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Uvodni slovo

Autority a souw'asna spolénost.

V lednu jsem dostala neuwritelné mnozstvi odpo¥di a pripominek k prosincovému i
lednovému ¢€islu Souzvuki. Pisatelé se vyjafovali jednak souhlas® s uvedenymi
mysSlenkami, jednak kriticky k sou¢asnym pongrim ve s\¥té, stat® i v Sokole. Je vidt,
Ze je nas mnoho, kt& chapeme, Ze takhle to uz dal negde, chceme - li byt skuténé
suverénnim statem a jeho ofany v tom pravém, lidském slova smysiu.

V této souvislosti padala slova o nedostatku autdri ktré by mély stavajici situaci
ovliviiovat. Vyznamu tohoto slova jisé vSichni docela dolfe rozumime, steji tak, jako
chapeme, Ze autorita se ziskavd na zakladnespornych kvalit ¢lovéka a jejich
uplatiiovani v olfanském Zzivo€. Znamena to snad, Ze prav tito lidé s autoritou, tzv.
Lvelci“ lidé jsou nositelem vSeho toho, co nam chyla co postradame? Znamena to, ze
my, ,oby¢&ejni* lidé nemame pravo ani povinnost ovliviovat nas spolény lidsky Zivot a
musime jen trpné prihlizet tomu, co se kolem nasde?

O svatcich mi zbylo grece jenom trochu vicéasu na gremysleni a hledani vychodisek,
ktera postradame. A tak jsem v prvniradé premyslela, kdo jsou tito ,velci® lidé a jak
jsme wvibec pFisli na to, takhle o nich uvazovat. Uz #&kolik let jsem studentkou
univerzity t¥etiho Wku na filosofické fakulté UK. Zajima mne antika, jako zéaklad
evropského mysSleni a kultury. Loni a letos jsem zagana do grednaskového cyklu
s tématem ,Velké postavy antického sta“. V prvnich dvou semestrech to byliRekové,
ted’ jsme postoupili do daldiho obdobi — do antickéhRima. Vybér postav zatazenych do
tohoto cyklu je reprezentativni — jsou v gm zahrnuti basnici, spisovatelé, urci,
filosofové, politici i vojeviidci, vojaci. Nékteri obecr# uznavani, jini — pro Siroké
publikum — téméF nezndmi. Nkterd jména vyznatnych osobnosti tam chybi — a ja je
tam skutetné postrddam. Mezi tématy navrhovanymi na zagre¢né prace si¢lovék mize
docela dolire vybrat, mne by vSak zajimalo zpracovani tématuRro¢ byli velci“. Nechce
se mi reprodukovat Zivotopisy nebo vybrana dila &kterého z nich, zajimala by mne
pravé tato velmi Sirokd a mozna neuéita otazka. Co vibec v tomto smyslu slovo ,velky*
znamena, na zaklad ¢eho semradime spisovatele nebo sochka vedle vojevidce nebo
politika? Ur ¢ité jsou sem z#azovani lidé, ktai svymi schopnostmi, unnim a verejnou
¢innosti vynikli nad ostatni a kormidluji verejné minéni i Zivot uréitym smérem.
Otazkou ovSem nastava, jestli to je vzdy snir spravny, ktery prinasi uzitek. A je vibec
slovo ,uzitek" v materialnim smyslu tim, co by spoénost méla hledat a hleda? Mezi
bezesporu velké postavy, které svodinnosti ménily uspoiradani swta, piinadSely nové
poznatky, nové vyboje, paki mnoho dalSich vyznamnych osob, které bezesporu
ovlivnily déni swta — na p¢. Napoleon, vynalezce atomové bomby, stavitelé naabych
mést, kde jsou lidé nadobro odtrZzeni od pirody, ktera je p¥irozenym prostiedim pro
Zivot lidi, atd. Nelze jim upFit zasluhy, kterymi prispivaji k pokroku a dalSimu vyvoji —
ale kam ten pokrok povede? Velky fyzik, laureat Noblovy ceny Niels Bohr, ktery svou
praci rozlustil sloZzeni atomu a moznost jeho poudit cely Zivot tvrdé varoval a bojoval
proti zneuZiti téchto poznatki. NeuUprosrgé se ptal: ,A co bude potom?“ MozZnd, Ze



klasifikace lidi ve spol€éném Zivo# lidstva na této plane€ patii mezi s€zejni otazky,
které musime rozlustit a jednou pro vzdy se s nimiyrovnat!

At uzZ je to, jak chce — ne kazdy z nas je schoperkipaSet nové mySlenky a napady,
kazdy z nas je vSak schopen @&thto myslenkach gremyslet, ¥idit je, pFijimat je za své,
piipadné je odmitat. To je pravo kazdého svobodnéhdlovéka. A nejen pravo, ale i
povinnost. Kdyby ¢lovék pouzival disledné svij rozum i prirozeny lidsky cit, dokazal by
si vybrat, orientovat se v &ni a reagovat na ®&j. V tomto slova smyslu jsou skuténé
autority vybudované na obecné vaznosti lidskych sdpnosti a charakteru neocenitelné a
kazda spol€nost je potrebuje. JenzZe takova pirozena autorita se €zce ziskava a velmi
lehce ztraci. BohuZel ti, ktéi se za autority sami povazuji, si toizjmé neuvédomuji. A v
tom je ten problém!

Asi jsem se posledni dobouémito otdzkami v souvislosti se satasnym d&nim v Sokole
zabyvala vic, nez je zdravo. V kazdém ifipadé jsem se dnes vzbudila vzpominkou na
pisai Zangra, kterou kdysi nazpival belgicky Sansonier dques Brel. ,Je m appelle
Zangra..." - jmenuji se Zangra, jsem velmi mlady leutnant a ¢ekam, kdy se stanu
hrdinou. Ob¢as se i tom nudim a tak se zabyvam pedevSim svymi kémi! Jmenuiji se
Zangra, jsem distojnikem, ¢ekam, az se stanu hrdinou, ofas se nudim a tak sedénuji
piedevsim Zzenam a konim. | ve zraléeméku — jsem plukovnikem, staleéekam na
prilezitost stat se hrdinou, ale ta nefichazi a tak pfedevsim piji se svymi pateli. ,Je
m’appelle Zangra..." jsem stary, velmi stary genera kone¢né je tu nepfitel — ale
hrdinou uz nebudu nikdy!

Cekat, Ze seflovék stane hrdinou se nevyplaci. Je nutno bréat ZivotesvSemi problémy,
které se vyskytnou a utkat se s nimi & hned, okamZzig€! Je nutno zaujmout stanovisko a
na ném stat, tFibit si své preswdéeni, vzdilavat se — nebat se a s rozvahou jednat.
Roztileni neni a nenmiZze byt program. Je ¥eba mit chladnou hlavu, ale horké srdce! (to
jsem nékde cetla — a je to pravda.)

Smifme se s tim, Ze na $t€ se budou vzdy vyskytovat ti ,velci“, kte&i stoji v popfedi a
velka ¢ast téch ostatnich, na kterych nakonec prosazeni novyahysSlenek, ideji a pravd
zéleZi. Casem se pra¥ z nich vyloupnou dalsi autority, které svou dusevinvelikosti
budou ovliviiovat obecnou spolénost. Kazdy z nas je svou grou zodpowdny za dalSi
vyvoj a zivot ¢leni obecné spolénosti — v naSem pipadé je to Sokol a sokolska
mysSlenka krasného a zdravéhalovéka po vSech strankach, neziStna prace pro celek,
slusny a spravedlivy zivot kazdého z nas. Nebudoun&s ,hrdinové* v tom nezdravém
smyslu tohoto slova, ale mohou z nas byt ,hrdinove”ktefi se nenudi, ale &co
konstruktivniho d élaji a snazi se byt slusnymi lidmi. To neni malo!

Na Stdry den dopoledne mne volal jeden z mych Zdk(s jeho ¥idou se stale pravidel#
stykame). Kromé blahopidni k vanoaim mi ekl néco, co bylo nejkrasmjSim darkem
k letoSnim svatkim: ,Vy jste z nds udglala sludné lidi!" | kdyZ si myslim, Ze to trochu
piehnal, takovad Wc neni nikdy zasluhou jednohoé¢lovéka, piece jenom jsem si
uvédomila, Ze prace kantora( a cuitele) je néco, co nemohou nahradit drahé pistroje a
»-moderni* zp wsob vychovy — tedy v podst#tvychova pokleslé moralky této spoknosti.
Na kantory a cvicitele to klade velké naroky, bul’me si jich vdomi a jednejme podle
toho!

Jarina Zitna



Metodika
Klouby a svaly = pohyb.

Zavisi na nich pohyb €la. Je znamo, Ze v lidském éte existuje vice nez 100 velkych a
malych kloubi. Kloubni spojeni umoiuje pohyb kosti, samokejmé, za spoluasti
svahi a svalovych Gpori.

Kloub je tedy pohyblivé spojeni umoiujici pohyb kosti. Ty jsou spojeny bd’ pevré
jinou pojivovou tkani (na p¥. panevni kosti chrupavkou) nebo klouby, kde se dgkaji
dvé kosti, pripadné vice kosti (klouby sloZené). Kosti jsou zak@eny na jednom konci
tzv. kloubni jamkou, na druhém kloubni hlavici. Rozsah pohybu ukuje hloubka kloubni
jamky (odliSnost u riznych klouba a jejich funkci v téle, ale také odliSnosti u iznych
jedincia).

Obé ¢asti kloubu jsou potazeny chrupavkou, ktera se skida z burgk a mezibunééné
hmoty, obsahuijici vlidknity a amorfni podil. VIaknity podil je tvofen hlavrné kolagenem,
amorfni je z proteoglykama a vody. Hi opotiebovani dochazi k poSkozeni kolagennich
vlaken a celkovému ubytku kolagenu.

Chrupavka a kloubni hlavice je zasazena a chrama kloubnim pouzdrem. To je
vystlano synovialni blankou — membranou, kter4d vysfa povrch kloubu. Tuto
membranu tvori jak souvisla vrstva burgk (synoviolocyti), tak i vrstva kolagennich
vlaken. Spolé€né produkuji synoviélni tekutinu, ktera snizuje tfeni kloubnich ploch a
zvySuje prilnavost jednotlivych ¢asti. U velkych klouki buiiky membrany syntetizuji
kyselinu hyalinurovou. Ta je vazana na bilkoviny gnovialni tekutiny a vytvari
obrovské komplexy — tv@i se jemny film pokryvajici tieci plochy — klouby jsou mén
opotiebovany. Patologické procesy Zjsobuji zmeény, jejichz disledkem je poskozeni
chrupavek a vznika silné nezadoucifeni (zmensSeni pohyblivosti a bolest).

Udrzeni funkénosti kloubu zavisi na hojeni jeho vystelky. Synosini tekutina ma
v kloubu t¥i funkce — zabezpéuje vyZzivu chrupavek, zvySuje a udrZuje jejich prunost a
snizuje tfeni kloubnich ploch. Nedostatek této tekutiny vedk osteoporéze, ktera snizuje
pohyblivost a je bolestivd — v podstdt je to vysledek selh&ni obnovy chrupavek, ve
kterych vznikaji mikrotrhlinky!

To jen ve strénosti a v hlavnich rysech stavba a funkce kloubu a vyswtleni divodi
opotirebovani velkych klouhi, predevsim klouhi kyéelnich, které nesou celou vahuéta.
Jednou jsem rékde slySela, Zze starnutilovéka zatina u kycelnich kloubi. Nevim, az
kam je to pravda, ale vSem nam je asi jasné, Ze emeni volného pohybu a jeho
bolestivost rozhodré nikomu neslouzi ke zdravi a spokojenosti.

Cvi¢eni kyéelnich kloubii a svatfi, které s nimi bezprosiedné souviseji a pracuji, by
mélo byt nedilnou sowasti zakladni gymnastiky, ktera je sodasti naSeho cwiebniho
programu. Cvikia stimto zangfenim je nepgeberné mnozstvi, je vSak ieba nauit
S nimi naSe cwence zachazet naprosto wdoméla a cilerg!



Kyéelni kloub v praxi

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

ZP - leh — upazit

Pokr¢it prednozmo pravou - krouzeni v kgelnim kloubu obéma sméry (pohyb je

pomaly, pokréend noha se pohybuje vilastni vahou ) — uvaini kyéelniho kloubu i

okolnich svali. Totéz levou.

ZP - leh —upazit

a) Prednozit pravou (levou) malé krouzky v k¢elnim kloubu (Spikou kreslime
krouzek na stropé!) — stFidat sméry pohybu (dovniti a zevnif¥) — cviit
s napnutou Spékou i s tzv. fajfkou” , kdy pohyb vede pata

b) Totéz, ale sodasné obéma nohama proti sot&

c) Totéz, ale snozmo — abnohy u sebe a na stejnou stranu

ZP — leh —vzpazit

a) Stridavé prednoZovat a ffinoZovat pravou (levou) — trup, hlava a pazeistavaji
na podlozce

b) Totéz, ale gridat piedklon, piredpazeni a pedklon hlavy (trup, hlava i paze se
zvedaji z podlozky snérem k pirednozené noze)

ZP — leh — upazit (nebo vzpazit)

a) Skréit prednozmo (Spiky) — prednozit (,fajfky” — nohy kolmo vzhiru) — skréit
piednozmo — leh (nohy spustit na podlozku)

b) Totéz, ale grednozit roznozmo
V obou pripadech pridat piredklon, pfedpazit a predklon hlavy — tzn. zvednout
trup ohnuté nad podlahu, u cviku b) prsty snéfuji mezi nohy

ZP —leh — upazit

Skr¢it prednoZzmo - a) krouzeni panvi

b) opisovani ,osmy" pai

ZP - leh pok&mo (chodidla na podlozce) nebo leh — s&it piednozmo (chodidla nad

podloZkou) — nebo leh — if@dnozit (ok& nohy sméfuji kolmo vzhiru)

St¥idavé pokladat skréené nebo napnuté nohy vpravo, vlevo apét — ot&et

hlavu na op&nou stranu — pozor na dychani. Vydech ip pohybu do stran, vdech

pii navratu do kolmé polohy

ZP - leh pokrémo mirné roznozny (chodidla v & ramen!) — upazit dola

a) Zvolna zvedat panev (stahnout strace, hyalové svaly a protl&it panev vzhiru-
o podlozku se opiraji chodidla, ramena a dla#) — zvolna poloZzit trup zpst

b) Tétéz, ale sktidavé tla¢it vzhiru levy nebo pravy bok

c) Po zvednuti panve dtidavé zvedat a pokladat ohnutou pravou a levou nohu

d) Po zvednuti panve stidavé piednoZovat poniz pravou nebo levou (napnuta noha
je Sikmo nad zemi, stehna obou ve stejné vysi!)

e) Po zvednuti panve stléit kolena k sobg, vydrz a vratit zpét
U vSech Echto cvika je tieba dbat na drzeni panve ve stejné poloze, néa by
klesat doli!



8) ZP - leh na pravém nebo levém boku, hlava poloZema vzpazené pazi, druha paze
se opira pred ®lem (trup, nohy a vzpazena paze tvo piimku)

a) ,jizda na kole"

b) StFidavé bo¢né roznozovat (levou viFed, pravou vzad) &sné nad zemi

¢) Unozit ,horni“ nohu (pozor! Nevytacet, koleno stéle sréiuje vpired!) — pFinoZzit
»dolni, spodni“ nohu a zvolna ol# spustit na podlozku

d) Zvednout obé nohy nad podlozku — vydrz a zvolna je spustit naqdlozku

9) ZP = 8)

a) Vytodit ,horni* nohu kolenem vzhiru a unozit (tla¢it ji smérem k rameni) a
pFinozit (pohyb vziru i doli je vedeny, i pohybu doli do pF¥inoZzeni noha nesmi
~Spadnout®!)

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

10) ZP - leh sk€mo na pravém (levém) boku — (stehna a trup,&jné jako stehna a
bérce sviraji pravy uhel!)

a) Prednozit ,horni* nohu — skréit prednozmo (do mvodni polohy)

b) Pirednozit ,horni“ nohu a pridat mirné hmity vzharu a doli

11) ZP - leh na pravém (levém) boku — vzpazit pravodlevou), polozit na ni hlavu,
druh& paZze se opira ped télem

a) Pokréit levou (pravou — tu ,horni*) a zvolna vztyéovat koleno (chodidla
zistavaji u sebe) az do postaveni kolena kolmo ke spu a zvolna zgt do
vychozi polohy

b) Zvolna zvednout skkenou nohu co nejvys (koleno stale sfiuje vpied, bérec
vodorovné se zemi a zvolna spustit b

c) Totéz, ale vytdit skréenou nohu kolenem ke stropu

d) Skréit pirednozmo vzhiru ,horni“ nohu (je t ésné nad zemi, co nejvice fitahnout
k rameni!) — zvolna napnout a mirré zanozit (nohu vt&et kolenem i chodidlem
— fajfkou” mirn & dovnit¥, Spikkou dohi — opakovarg)

Cvi¢it velmi pomalu, dbat na vtateni chodidla v zanoZeni.
V zanozZeni je mozno pidat nékolik hmit 4, pFipadné malych krouzki!
U vSech cviki v lehu na boku je ¥#eba disledné dbat na spravné postaveni
panve. Je feba ji udrzet v poloze kolmo ke stropu a ,nepadatvzad. Je mozno
pouzit i pazi pavodné opi‘enou pred tlem a a tl&it ji panev vpiced!

12) ZP - leh (na l¥iSe) — skkit vzpazmo, polozitéelo na slozené paze

a) ZanoZzovat s¥idavé pravou levou a mirné hmity zanozmo

b) Totéz, ale noha opisuje malé krouzky v k§elnim kloubu, stfidat pohyb
s propnutou a sklopenou Sgaikou (,fajfkou®)

c) Skréit zanozmo pravou (levou), sklopit Spiku a mirné hmity vzhiru (pozor,
ky¢le ziistava na podlozce, pohyb staZzenim stehennich azbgvych svaii)

d) Skréit anozmo pravou (levou), koleno i cela skfena noha lezi na podlozZzce —
zatlacit do zemeé kolenem a uvolnit

e) Zvednout ob& nohy nad podlozku — roznozit — mirny zaklon — vzpat zevnit¥
snozit a polozit z@t — skréit vzpazmo — polozit na podlozku



13) ZP - vzpor kletmo
a) Zanozit, sklopit Spitku a mirné hmity v zanozeni (pouze v Urovni trupu)
b) Totéz, ale zanoZend noha opisuje krouzky éma sméry — stridat propnuti a
pritazeni Spiky
c) Skréit anoZzmo a pFinozit (ve skréeni tnozmo je stehno vodorové bérec snéruje
vzad!)
d) Zanozit — skr¢it tnoZzmo — zanozit a inozit
e) Vzpor sedmo zanozny pravou (levou) — pazeigtavaji na misg, trup tahnout
vzad (za zanoZenou nohou) — hlava v prodlouzZeni fpu a zpét
14) ZP — vzpor stojmo mirné rozkroény
a) Vzpor podirepmo mirné rozkroény — vzpor stojmo
b) Vzpor kle¢mo mirné rozkroény — vzpor stojmo
Cvika zamérenych na oblast k¢elniho kloubu, panve a hy#’ovych svati je nepfeberné
mnozstvi. PaFily by sem i Svihové pohyby nohou u opory, fipadné cela rada cviki
s dopomaoci druhého cwience (moznost kontroly spravnosti pohybu) .
Pri jakémkoliv cvi¢eni je vSak teba disledré dbat na spravné postaveni panve
(podsazovat a koncentrovat pohyb) a nezapominat ama vzprimené drzeni trupu a
spravné dychani. Jde nam o to, abychom atili spravné, zdokonalovali kvalitu pohybu ,
tak aby byla vzdy ve shod se zdravotnimi pozadavky a tak podporovala zdravia
kondiéni droven cviéenai!
Jarina Zitna

;o - - . -
Zacl a zakyw@ —co zase jednou zlocviény
Uz jsme ténéi zapomreli na spousty legrace, které jsme zazli na ,hrach e mésté“. To
proto, Ze se dnes cvitelé obavaji vypustit své s¥irence samostatimimo sokolovnu. Tel’
v3ak pravé nastavacas, kdy se prodluzuje den a kolendtvrté az paté hodiny by n€lo byt
na ulicich bezpé€no. TakZe pfipominam starou a vZdy oblibenou hru:

1) Rozdejte détem Karti¢ky s vypsanymi tkoly, které musi splnit v predem
oznamenemxase.

2) Dvojice se pohybuji po nésté samostatré a snazi se co nejrychleji odpaidét na
zadané ukoly.

3) Mezi ukoly zarad’te otazky z topografie, fFipadné i historie mésta, zjid’ovani
adres sokolskych ¢inovniki, pozorovanni vykladi a zjistovani cen ukeného
zbozi, hledani v jizdnichfadech a pod.

4) Piedem dolire rozvaZzte bodové ohodnoceni otédzek podle jejich thinosti,

Vysledky ziskate sodtem celkového¢asu a bodi za chybné odpowdi. Za
kazdou minutu pozdniho gichodu do cile, fFipocitate také jeden bod. Ukeny
¢as hry je jedna hodina, fFijde-li hlidka d¥rive, nerozhoduje to - zakladnitas je
stale 60 min. Gilezité jsou spravné odpowdi.

Pred startem nezapomgte upozornit na pravidla silniéniho provozu a na nutnou

zdvorilost ve styku s dosplymi.

Jarina Zitna



Zimni piFirodou na s@znicich

~ /7

Seznameni, fiprava jednodussi akce
Jak funguji sréznice

Ukolem snéznic je rozdélit vahu é&lovéka na wtsi plochu a diky tomu se¢lovék
v hlubokém sréhu p¥ilis nebadi, chize je stabilrgjSi a pohodIngsi. DalSi
z vlastnosti siznic je, Zze na rozdil od lyZzi neklouZou¢imz umozni bezpénou
chazi i v krkolomném terénu. Obuti sréZnic umoZiuje objevovani a
vychutnavani si kras zimnich zas#Zenych kouti prirody odlehlych od
frekventovanych zimnich s¥edisek. Velkou vyhodou clize na siZnicich je, Ze
nepotirebujete zZadné specialni dovednosti, di na sréZnicich zvladne kazdy,
pokud je schopny chize, je to jen troSku namahawjsi.

Druhy snéznic

Na trhu je nékolik typa snéznic riaznych tvard. Od ,retro® prout énych
vypletenych kozenymi Feminky, pies siZnice s kovovym ramem a latkovou
vyplni aZz po moderni plastové. Rzné tvary, velikosti a materialy souvisi
s podminkami ve kterych se sé¢nice pouZzivaji. Pro rekred&ni vyuziti a chiazi
v naro¢néjSim terénu a riznych sréhovych podminkach se nejvice ogddily
plastové, které jsou vybaveny protiskluzovymi hroty nastavitelnym deskovym
vazanim pevré drzicim botu proti pohybam do stran s moZnosti nastaveni
zvySeni paty pro prudké stoupani.

Tento typ snéznic (napriklad vyrobky francouzské firmy TSL) nabizi vétSina
pujéoven outdoorového vybaveni zejména K jejich jednoduché obsluze, a
odolnosti i pfi neSetrnému zachazeni

Seznameni se g@nicemi

NeZz do praSanu vykhneme, je dobré se se #$anicemi seznamit a natit se je

obsluhovat a pohybovat se na nich (na to nam stal5 minut). Nejprve zjistime,

jakym zpiasobem se obsluhuje uchyceni na botu, to spramastavime na velikost
boty (v pripadé deskového véazani) zapneme vSechnyigzky a dikladné

utdhneme. Na rovinatém placku vyzkouSime diei s holemi, zkusime nastavit si
vSechny polohy, které nabizi vazani. Otestujeme, kase s nimi chodi na rovie.

Poté se nizeme zkusit projit vterénu, zdolame prudSi stoupéin pri klesani

naSlapujeme pFes paty a udrZzujeme zaklon, abychom daddu nepepadli. Do

kopce, pokud to jeho sklon dovoli, jdeme vzdy fimo vzhiru, stromeéek ani

traverz snéznicim nes¥d¢i (dobré sréZnice zvladnou gFimou chazi delSi stoupéni
do sklonu cca 30 stupii, menSi terénni nerovnosti i mnohem strisi). Také se
zkusime se séznicemi rozbéhnout, z mirného kopce praSanem. Je to radost.

Se srZnicemi na nohach néZzeme uspéadat riazné hry v blizkosti chaty.
Napiiklad sprinterské zavody, slalom, Stafetu, vytviit mazeme i prekédzkovou



drahu, hrat honénou nebo kopanou. U dvou naposledy zmovanych her je ¥#eba
pravidly oSetféit, aby hra nebyla kontaktni. (zvazte jejich uvedei), protoze
snéznice vyzbrojend ocelovymi protiskluzovymi hroty miZze v zapalu hry
zpisobit vaZzné zraréni. Hry na zpisob orientaénich zavodi se mizou zmgnit
spiSe ve stopovaniiedchozich zavodnik, ale i charakteristickych sréznych stop
muazeme v programu vyuzit

Putovani na séznicich

K putovani kromé snéznic poti‘ebujeme i hole, nejlépe teleskopické, vifpadé
pouziti sjezdovych¢i bézeckych osob® doporuéuji délku cca po prsa. Pevnou
zimni obuv, hodi se i navleky, pimérené oblé€eni na réekdy zradné horské pdasi.

P¥i planovani nesmime zapomenout, Ze v ziminje tma uz kolem 16 hodiny.
Jakou vzdalenost nizeme urazit? Neuman (Zimni hry na séhu i bez rgj 1999)
déli tiary na snéznicich na snadné (5 — 7 km, ifigvySeni do 300m), pkmérné
naroéné (7 — 13 km, pevyseni vice nez 400m) @&zke (nad 15 km a frevySeni vice
nez 1000m). Mé zkuSenosti stimto zcela nekorespani mam owéieno, ze
pramérna rychlost chiize na siznicich v terénu se séhovou pokryvkou vyssi 40
cm je cca 2,5 km/h ,na lehko” (maly, jednodenni baih) a 2 km/h ,na tzko"
(batoh pro zimni taboreni). F¥i zdolavani vyrazného revyseni je rychlost je&t
mensSi. A denni davka pi piechodech na sénicich ,na tézko" byla obvykle 10 —
12 km. Vice jen ¥ vyraznych sestupech, nebo i chizi bez bagéaze. Pro postup
je vhodné putovat v malych skupindch o 4 -6 télenech (v gfipadé, Ze jste ¥tSi
skupina), tyto skupinky jdou vlastnim tempem nezawle na sol a potkaji se az
na uréeném mis€. Postup WtSi skupiny byva neun€érné pomaly, séastym
zastavovanim, diky kterému naze byt nékterym ¢&lenam zbyte¢né zima. Fri
postupu se obvykle chodi v ,husim® zastupu. Prvni pSlapavat cesty se nejvic
nadire a je vhodné jej stidat, ostatnim se jde v proSlapané cestlépe a lépe.
Prvnich cca 15 — 20 minut je zafivacich, tempo je vol®jSi, po tomto zahrati
zarad’me krati¢kou pauzu na vysvi€eni zbyteinych svrSki. Po cca dalSich dvou
hodinach pochodu (a kazdych dalSich 2 hodinach) #adime ol¥erstvovaci pauzu,
ktera potrvd 10 — 30 minut. Ihned po zastaveni (jamkoli delSim nez par minut)
se obléeme, néekame az nam zé&e byt zima. Po kazdé takové delSi pauze je
tfeba se zase volii zahiat. Pii planovani trasy mgjte na paméti, Ze celkovou
denni délku trasy ovlivni zejména: gFevyseni, charakter terénu, charakter s#éhu,
vaha bagaze, ¥k, pocet, kondice &astnika i organizace skupin a estavek).

Co s sebou na putovani

Predpokladejme, Ze jste adekvat&hobleteni, mate siznice a hole. Na jednodenni
vypravu na snéznicich toho s sebou HliS nepotfebujete, ale v kazdém pipadé
s sebou vezréte batoh (st&i do dvojic). Kazdy by mél mit s sebou minimalrgé 1
litr 1! tekutin (nap F. ¢aj v termosce) dostatek tekutin je zasadni pro udeni
vykonnosti. Nahradni ponozky a triko nebo rolak. Krém, sluné&ni bryle dle
piredpowedi. Jidlo dle uvazeni, ale klasik pravi, Ze jidlo a kratké vypravy je
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pouze pro dobry pocit cestovatele a neni pigbné (Paviéek — Clovék v drsné
piirodé 1987).

Vedouci skupiny pak navic mapu, buzolu (GPS méa-li klispozici) funkéni mobil
s uloZzenym¢islem na mistni horskou sluzbu, malou lékarku, naz, par metri
pevného provazu, rezervni rukavice¢epici, Satek, ¥trovku, ¢elovku.

Bezpeénost

Pro zdarny prabéh akce si zjistéte aktualni situaci v oblasti (stav sihu, pocasi,
vystrahy Horské sluzby, Hydrometeorologického Ustaw). Zjistéte si ¢islo na
mistni HS a oznamte jim, kdy a kde se budete se gknou pohybovat. Zjistéte
zdravotni stav (Fastnika (i dlouhodoby — uzivani léki, pokud skupinu dobie
neznate). Red akci zkontrolujte vybaveni ®astnikia (zejména u dti — rukavice,
¢epice, boty atd....). Pgitejte s tim, Ze v zasé¢ené krajiné se hiF orientuje (cesty,
turistické znacky ¢asto nejsou vidt, mlha, sréZzeni znesnaduje orientaci).
Nepodcaite piipadné nebezpé& lavin (i v nasich podminkach se na sfZnicich
muzete dostat do mist, kde miZete zpisobit pad laviny). Dle aktualniho vyvoje
pocasi a v¢erpani U¢astnikia véas zvazujte znény plana ¢i navrat.

Jak si sr¢znice opaiit?

SnéZnice je mozné koupit v outdoorovych obchodecli na internetu v cenové
relaci od 2000 od 5000 K Nebo se je nmiZete pokusit vyrobit (ndvod nabizi
napfiklad jiz zminovany Neumann). Pro seznameni se &micemi je
nejjednodussi je paj¢it. Tuto sluzbu nabizi réktera vétSi horskd stediska
orientaéné za 150 K/den. Levrgji sité outdoorovych obchodi, které funguji ve
vétSich méstech, kde jednodenni fj éeni stoji priblizné stovku. Rijéeni sréznic je
mozneé sjednat i [Fes internet, ale¢astoresSite problém s vyzvednutim vazanym na
néjaké konkrétni misto. P puajéovani sréznic si dopredu owite, kolika pary
pujéovny disponuji (€asto to byva jen rékolik malo pari) a zjistéte si, jaka je
pozadovana zéloha za par.

Osobré pro podniky na sréznicich vyuzivdm sluzeb obtanského sdruzeni
Atmosféra (kontakt www.os-atmosfera.netemail na kontaktni osobucharlie @os-
atmosfera.ne) disponujici 32 pary modernich siznic, nabizejici jejich pijéeni za
piijatelné ceny a nepoZadujici zalohu. Navic pro $anic chtivé Sokoly je
vyjednana 10ti procentni sleva z obvyklého {géovného pro zbytek této a pisti
sezoénu.

Planovani zimni expedic@ynatek z textu ZZ z akce Zivot je gotickej pes — PSL)

Vyznamnym predpokladem pro bezpé&nou a na zazitky bohatou zimni expedici
je petlivd priprava. Diky ni Ize predejit mnoha negFijemnym piekvapenim a
eliminovat mnohé zdroje nebezpé.

Zejména je nutné mit na panéti:

« roé¢ni obdobi, z rthoz se odviji délka dne pouzitelna pro pochod
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« snéhové podminky, skhova situace, stav cest a zikani, viditelnost

v terénu

« moznosti sestupu v pipadé Spatného pdasi ¢ nenadalého vyvoje ve
skupiné

« 100% bezpé&nostni kryti ze strany Ceského integrovaného zachranného
systému

« zpasob vzijemné komunikace a fedavani informaci

« vzhledem k celkovému zatizeni po dobu ékolika dna nemaji byt
jednotlivé useky prilis dlouhé, do planu je poteba zahrnout i odp&inek

- prilis tézky batoh (vice nez 12 kg) miZe trasu znénit v "cestu slz". Proto
je nutné si dikladné promyslet jaky material a v jakém rozsahu sebou
vzit. Vymozenosti civilizace si Ize na w@itou dobu bez nahrady odici a
nahradit je stfidmosti

« prFi zhorSeni pdasi nebo Spatnych porrech ve skupirgé (zdravotni
problémy, nefunkénost skupiny) je lepsi se vratit, nebo zkratit tras nez
chtit za kazdou cenu dojit k vytenému cili

« je bezpodming&né nutné realné zhodnotit vlastni schopnosti a zkuSenosti
vlastni i dalSich (Fastniki.

Pred kong&nym uréenim cile trasy by néla byt jeSté jednou kriticky posouzena

oreys

bezp&na proveditelnost zanéru. NejdilezitéjSim kriteériem je zkuSenost,
vykonnost, psychicky stav dastniki.

Délka denni trasy

Dobry prehled o vySkovych rozdilech, vzdalenostech v délchize Ize ziskat
vyhotovenim vyskového profilu trasy.

Rychlost postupu v zin€ na sréznicich je 1 km za 30 minut, standardni denni
etapa, pokud neobsahuje velké ffevysSeni, je 12 km. Je-li v cestprevySeni, je
nutné etapu zkratit na cca 10 km.

Hmotnost batohu

Optimum pro muZze je 16 kg (rozhodré nesmi pgrekro¢it 20 kg '), pro Zeny 12 kg.
Je dilezité byt k sok& pri baleni tvrdy, ve skut&nosti 30 % Wci stejré neseme
zbytecné

Taktika postupu pi zimnim expedinim putovani na s#éiznicich

Odchod. Vzdy podle délky a nar@&nosti denni tiry musi byt doba odchodu
zvolena tak, aby na konci tury zbyvala dosta#na ¢asova rezerva na zbudovani
taboristé, pripadné ¢as nareSeni nepedvidanych udalosti. Odchod ¥asnych
rannich hodinach je potebny pii zimnich dlouhych trasach. Fi disciplinovaném
postupu v terénu na si&Zznicich v malé secwiené skupirg (3-4 lidi) s konstantnim
pramérem rychlosti postupu 2-2,5 km za hodinu ujdete § deviti hodinach
pochodu mezi 14-17,5 km (2 hodiny pochodu, %2 hodirpauza, 2 hodiny pochodu,
1 hodina pauza, 2 hodiny pochodu, ¥2 hodiny pauza, Hodina pochodu, od 8:00
do 17:00).

Zahrati, zimni horska turistika vyZaduje piedevsim dlouhodobou vytrvalost. Aby
se zabranilo pred¢asné una¥ nebo dokonce vyerpani, je nutné se ped delSimi
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tarami rozehrat. Stejné jako u jiné pohybové aktivity je naprosto nezbytné
rozproudit krevni ob éh a zahtat svalstvo na "provozni teplotu”. Cilem zalivani
je pomalé zvySovani tepové a dechové frekvence ameni prokrveni gislusného
svalstva pred vlastnim zatizenim. B zimni horské turistice znamena zahivani
zahtati se vlastni pozvolnou czi.

- jdeme pomaleji, dechova a tepova frekvence smi stoat jen pozvolna
« pro zacatek tary rad éji zvolte rovinatou pasaz, nez strmeé stoupani
- zatéZzova tepové a dechova frekvence by #a byt dosaZzena nejdive po 12
- 15 minutach
« plati princip: " ¢im niZSi je teplota prosfedi a¢im naroénéjsi je tara, tim
delSi a intenzivréjSi je zahtivaci faze- az 30 minut.
Tempo chize. Na konci zalrivaci faze se pozvolna dostanete na optimalni

vytrvalostni tempo. To by nikdy nenglo prekrodit individualni mez vytrvalostni

schopnosti. S ohledem na délku a obtiZznost trasy bynéla byt realizovana
racionalni taktika postupu. Za tuto je odpowdny samozejmé vadce skupiny.
ZatéZzovani krevniho olhu ma byt rovnomérné, ne tak vSak tempo clize. Na
rovnych Usecich cest Ize tedy nasadit rychly krokzatimco na strmych Usecich
tempo znatelrg zpomalit. Po mima*adném zatiZeni, kterému nelze zamezit (nép
na kratkych strmych Usecich), se maze krevni ok¥h na nasledujicich rovnych
usecich diky zredukovanému tempu rychle zotavit

Regulace teplotyNa télesnou praci reaguje organismus produkovanim tepla

pocenim. Pot odpé#ujici se na pokozZce zajRuje télu potiebné ochlazovani. Aby
tato regulace teploty nebyla negativé ovliviiovana, je pofebné byt priméreng

oblecen:

« pro zahtivaci ¢asti odlozte odyv izolujici teplo (gore bundy)

+ pri nizké teplo® okoli pouZivejte pradlo z mikrotkaniny, ta odvedepot
Z pokozky na povrch tkaniny a bude se odpavat tam
+ po vystupu, ktery zpisobuje zvySenou tvorbu potu, naopak izolujte mozny
odchod tepla grioble¢enim ¢asti odévu izolujici teplo, ale odvadjici vodni
pary
« pFi preruSeni €lesné namahy musi byt ¥as zamezeno prochladnuti
oble¢enim odpovidajiciho odvu. Zejména @i nizkych teplotach mate jen
nékolik minut na to, aby jste zvolili mnozZstvi a vrsvy spravného oblé€eni,
které Vam udrzi teplotni komfort na urovni libosti.
Pirestavky. Nepravidelné prerusovani cesty se negatiwn projevi na vydrzi a
rychlosti postupu skupiny. Na druhé straré jsou vSak dostaténé dlouhé
pirestavky na zotavenou , jidlo a piti bezpodmiieé nutné u dlouhotrvajici zatze
vytrvalostniho charakteru. Nevyhnutelna prerusSeni hem postupu by néla byt
co nejkratSi (kratSi nez 1 minutu). VZzdy se snaZtespojit nékolik nezbytnych
¢innosti, aby pdet preruSeni a jejich délka nebyla velka. Prvni #Si odpainek se
provadi zhruba za 2 hodiny po skosieni zal¥ivaci faze. Tuto pauzu naplanujte
v postupu dopfedu v rozsahu 20-30 minut. Sotasré pohlidejte, aby probkéhly
vSechny pofebnécinnosti (aplikace ochranného krému, foceni, febaleni batohu,
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Gprava popruhi, piti, jidlo, toaleta). Udrzujte lidi ve skupiné v aktivité pro tyto
¢innosti. DalSi prestavky provadgjte v intervalu asi 2 hodiny. Po grestavce opt
naplanujte a hlidejte novy "zahtivaci ¢as". PFi vySSi intenzi€ zatizeni je
vhodnéjSi pit a jist ¢astji v kratSich ¢asovych odstupech. Ideélni je mit lahev
s pitim a mali¢kosti bohaté na uhlohydraty rékde po ruce, tak aby jste je mohli
vstirebavat i za pochodu.

Tekutiny

Pramérny prijem tekutin ¢lovéka na den @i pramérné bézné pohybové denni
zatézi (2.500 - 3.000 kcal) = 2,5 litru. B vyssSi za€zi = 3,5 litru, pii velmi vysoké
zatézi = 4,7 - 5,5 litru!!!

Idedlni teplota napoje = teplok téla. Pozor na myty! Teplé n4poje totiz vyvolavaji
poceni, coz vede ke ztréttepla (stejré jako u alkoholu ¢i kofeinu). Teplé napoje

"zmatou sliznici" ta p restane oltivat vdechovany vzduch, organismus reaguje
jakoby bylo teplo, tudiz hrozi nebezp& nachlazeni.

Cim vy33i nadmdska vyska, tim nizsi vihkost, tim vy3si vydej vodoh par
dychanim = \&tSi spofeba tekutin. Pro dlouhodobou pohybovou aktivitu j®u
vhodné i slazené napoje. MnozZstvi tekutin je vzdyubjektivni - pocit Zizné!
Argument, Ze pri velkém priijmu tekutin musite ¢asto mdit je vice nez paradoxni,
protoZe jde o dikaz spravné funkce vnifnich organi. Priznaky dehydratace -
Gnava, zavra’, zizai, mrazeni, mozkové poruchy, pokles tlaku, nepravidea
tepova frekvence. Rirozeny vydej tekutin z téla probih& dychanim, mai, potem.
Alkohol vyvolava nepfirozeny subjektivni pocit tepla a odstraiuje nepfijemné
pocity. Opojeni prechazi v silnou Unavu a spanek! Alkohol z&fuje jatra a pro
jeho odbourani potrebujeme mnoho tekutin = podporuje dehydrataci.

Pitny rezim. P¥i Sesti az deviti hodinovém zatizeni je pbBéba vypit minimalné
kolem 4 litrid tekutin za den (pred, b8hem a po tdre). Z praktickych davoda
nejste schopni khem pochodu vypit vice nez 1,5 litru vody (i kdyz ¥ bylo
Zadouci nejvice tekutin vypit pra¥ béhem pochodu), respektive nejtsSi objem
vyrdbénych termosek ma 1,5 litru. Proto od rana ¥nujte pitnému rezimu
nalezitou pozornost. Povzbuzujte Sastniky ve skupirg, aby pili, pili a hlidali si
pitny rezim.

Orientace v terénu, bezpeost

V zimnim prostiredi je nutné byt pripraven na komplikovanéjSi orientaci v terénu, cesty
které jsou pod sréhem nemusi byt wibec patrné, Ezné turistické znaeni je ¢asto pod

snéhem. Obvyklé orientaéni body nemusi byt vidt. Tyéové zna&eni se nachazi jen na
nékterych hiebenech. Je nutné pitat se zhorSenou viditelnosti (mlha, husté s#eni,

vitr rozfoukavajici jiz napadany snih)

Prevence:

Dobr& znalost mista, nejlépe i v ziré

Nestai spoléhat na obvyklé turistické znéeni

14



Dikladné nastudovani mapy, kontrola polohy podle jakghkoli viditelnych
orienta¢nich boda (potoky, k¥iZzovatky, vrstevnice....), neustalé sledovani mapy
opakovana kontrola vlastni polohy — vim pesrg kde jsem

Mit, a umét pouzivat buzolu, (pf Spatné viditelnosti je k n€éemu) proto radéji
GPS

Za zhorSené viditelnosti radji volit na orientaci snadnéjSi trasy

Lavinoveé nebezp#é
Lavina — sesuv sihu, ohroZujici lidsky Zivot.

Sice v naSich podminkach mist, kde f¥ou hrozit pady lavin neni tolik i tak je

nutné se s timto nebezpgm seznamit a v Fipadé pohybu v lavinovych oblastech
u¢init adekvatni opatfeni. ProtoZze vice neZ polovina lidi, kig¢ jsou strZzeni
lavinou nepieziji!!! Mnohem béznéjSi jsou laviny v blizkém zahranti — Tatry,

Alpy .U nas jsou nebezpéna hlavné hluboka ledovcova tdoli v Krkonosich.

Kdy vziista nebezp# lavin

1. Novy snih kombinovany s ¥trem!!!

2. Masivni otepleni!!!

3. Nesoudrzna vrstva vznikla vlivem dlouhodobych nizkgh teplot uvniti
snéhoveho profilu!!!

Jan Nemrava, komise PP n&elnictva COS

Lednovy seminfa vz@lavani cvriteli

Prizndm se, Ze uz nevim, kdy si atitelsky sbor Zen a seniorek tento semirfavymyslel.
Tenkrat jsme si dobfe uwdomily, Ze o semin& s pouze vzdlavatelskou tematikou
nebude velky zajem, ale pokusime-li se uskuteit néco nového, itazliveho — mame
Sanci. Fipravily jsme program, ktery mél reprezentovat spojeni kultury a ducha, jak to
vyZaduje sokolskéa idea. Kron¥ toho jsem si vzpom#ila na antické Recko, kde v dodnes
nadhernych ruinach najdete vzdy sportovni stadion gdle divadla.

Tak vznikl program, ktery v podstaté dodrZzujeme. M4 ¢ast ryze cvtitelskou, kam se
snazime z#azovat nové systémy, napady arfklady a ¢ast vzdélavatelskou, kam pa¥i
piednaska a spol&gna navSeva divadla (coz je Fitazlivé hlavné pro cvigitelky a cviditele
z venkovskych Zup). Prvni seminge se konaly v sokolovév Libni (télocviéna v TD byla
po povodni zawena), pak jsme se nevesli atastnici byli rozdéleni do sokoloven v Libni
a v Karliné — pri éemz program byl stejny (karlinské dopoledne se odypedne opakovalo
v Libni a opa¢né), spol&na byla prednaska z@&azena na zawgr programu do Karlina a
spoletna byla i navS&éva divadelniho predstaveni. Kvalitni program t&chto semind
budil v jednotach a Zupach pozornost, zajem stoupah po pres€hovani do TD jsme
pouzivali jeS€ télocviénu Malostranského Sokola a jizdarnu, patici fakulté. Naklady
celé akce nesli — a stale nesou - samotnidtélé. V sowasnosti musel byt snizen piet
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Gc¢astniki, tak abychom se vSichni vesli do TD a nemuseli pronajimat dalSi dva saly.
Kdybychom to tak neudélali, cena seminde by neunosg stoupla. (Vstupenky do divadel
jsou rok od roku drazsi')

Pokud jsme ngli k dispozici dostat&ny prostor i mimo TD bylo v podstag€ lehké
vytvofFit rozvrh hodin. U &astnici byli rozdéleno do ponérné stejné velkych skupin, které
byly neménné a spoléné postupovaly podle jizdniho¥adu. Dnes to tak ovSem nejde,
protoze, jak je vSem znamo, docviény v TD maji riznou kapacitu a s tim se neda nic
délat. Proto je predem prihlaSenym rozeslan dotaznik, na kterém fhlaseny astnik
saadi vybrané aktivity podle svého zajmu. Teprve na &ladé tohoto dotazniku jsou
pFipraveny osobni rozvrhy pro kazdého wastnika, pfi ¢emZz, samokejmé, ti, kteri
dotaznik odeslali was byvaji pIné uspokojeni, ti, ktefi ho poslali poz&, maji smilu a
musi vzit za v&k aktivitami, které zbyly. BohuZel i dnes se staneZe rékteri cvicitelé
nejsou spokojeni, ale — kdyz termin odvzdani je 1ledna a rekdo to poSle Sestého ( a to
uz je rozvrh skoro hotov!!) musi pditat s tim, Ze bude zéazen na zbyla mista. Chce to
jen trochu kazné a vzajemné ohleduplnosti.

Myslim, Zze mohu stistym swdomim potvrdit, Ze tyto lednové seminée maji vysokou
arovén a kazdy (fastnik si domi odvazi nové zkusenosti a napady.

Jesg jsem vSak zapomaila — tuto akci uréenou vSem, naprosto ignoruji muzi. Nejvice se
jich zté¢astnilo 18 — pry tam pro € neni program. V tom maji pravdu, ale vzhledem
k problémiam s vyuZitelnym prostorem, je vylokeno rezervovat pro tak maly celek
jednu télocviénu s typicky muzskym programem. Za sodasné situace je satasné
pouZzivany systém jedinou moznosti.

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

Do programu bylo zafazeno velké mnoZstvi aktivit porirné neznamych nazw. To je
dnes moderni a na to se chodi. Podivejme se vSaktyto aktivity pozorn é. PiredevSim na
to, co mizemeé bézné pouzit a co ne.

UZ nékolik ro éniki je pravidelné do sobotniho programu z#azena ,Vychazka Prahou*,
vedend sestrou Marcelou Kostohryzovou. Je to séast kulturn é poznavciho programu a
setkdva se s ohromnym nadSenim a zdjmem vSech. Hryélocviéné byvaji oazou veseli
a jsou spis ukeny cvkitelkam Zakyn, které je uplatni ve svych hodinach. Velmi zadané
byva také cvieni v bazénu z#éazené na nedli dopoledne. Dal byla v programu
zarazena zdravotni &esna vychova s vykladem nejen jak, ale hla¥npro¢ ( a to je
dilezité!) Pod uhlem spravé provedeného pohybu ve shads pozadavky zdravotniho
télocviku je totiz potireba vést veSkeré sokolské @ani predevsSim dnes, kdy sedavy
zpasob Zivota a jednostranné za¥ovani organizmu se projevuje na celé populaci.
Cvi¢eni s gymbaly a overbaly vedené sestrou Jindrou K6&lovou sneslo - jako vzdy — ty
nejvyssi naroky — a to ce se ¥ vlastniho predvedeni, vyWru cvika i jejich
metodickému Fazeni. Téch devadesat minut dok&zalo dokonale procwit — protahnout i
posilit — v8echny svaly vdle. Kromé toho to bylo cvieni pouZitelné pro vSechny
kategorie cvienek. Cvi€eni bossu core je jist uréné hlavné mladSim cviéenkam a je
tvrd € zaméireno na kondici , dilezité je, Ze s nim byly seznameny i @anky, které si
z finanénich davoda toto drahé n&ini (vlastné spis n&adi!') nemohou dovolit.

Cviéeni pilates, s dokonalym vysétlenim a ukazkou jak, ale taky prat — opét ukazalo,
jak je potieba protahovat a posilovat jednotlivé svalové skupy s dirazem na vnitini
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hluboké svalstvo, coz dokazat neni jednoduché. Meatiwkd Uroven zase vynikajici.
Vhodné pro vyuziti v naSich cv€ebnich hodinach.

S napétim byla oéekavana ,joga smichu“. V prvnim okamziku mne roZililo obleéeni
vedouci cvtitelky, pochopila jsem ovdem velmi rychle, Ze to pé#ilo k véci. Ze je smich
vynikajici dechové cvteni, Ze ma positivé stimulujici G¢inky, odstraiuje denni stres a
piinasi dobrou naladu mezi cutence, to je uz davno znamo. Nedokéazala jsem si vSak
piredstavit, Ze bych mohla hodinu a @l , Fvat‘ smichy a pii tom se smat néemu. Zafalo
to mimikou obli¢eje, usmivanim se do zrcadla, iigdavanim usnévu dal, nacvikem
hlasitého smichu (,ha-ha-ha“ — ,ho—ho-ho" —,hi-hi- hi) s kontrolou dlani p¥ikladanych
na bricho, na Zebra a &né pod ramena, smanim ve dvojicich nebo ve skupinach je
vSak zbyta&né snazit se tuhle velice netradni formu néjak rozumné popsat. Jako celek
by byla asi ®#Zko pouzitelna, i kdyZ jeji fyziologicky (finek je zifejmé nepopiratelny.
Zalezi to jisté hodné na charakteru cvicitele, jestli je schopen natolik se uvolnit, aby
mohl zapisobit stejré, jako cvi¢itelka ,smichu“ zapusobila na nas. Sama si Wdomuiji,
Ze bych to nesvedla, krorétoho — chodit se do cw¥eni jenom smat — to také neni to, o co
nam jde. Méli bychom vSak prvky tohoto prebohatého gedvedeného repertoiru
vyuzivat tam, kde to jde. Z&atek, nebo konec hodiny k tomu dava dostatekijilezitosti.
Byl zarFazen i tzv. SM systém, c¥eni s gumami, které opt pracuje s vnitfnim
hlubokym svalstvem, pak tzv. ,tabata“, coz byloalespai pro mne novinkou — hlavré
pokud se tye neobvyklého a vzneSeného nédzvu. Je to jméno japeho Iékdae lzumi
Tabaty, ktery uz nékdy vroce 1996 z#al propagovat novou formu intervalového
treninku, intensivnéjSi, nez je WBZné provadény znamy kruhovy trenink. Vychazi
z poznatku, Ze c\teni v maximalni intenzi®€, provadéné kratkou dobu, je &inngjSi nez
cviéeni v nizké intenzi€ delSi dobu. Ztoho vychazi powr 20 vtefin rychlého,
intensivniho cvieni a deset vtéin relaxace. (nebo 30 sec a 10 sec) €smni se opakuje
v seriich po osmi (pro z#&ateéniky meéné). Jedna se pedevsim o zapojovani velkych
svalovych skupin, hlavré s pouzitim odporu a vahy vlastniho dla, pripadné i naradi.
Metoda velice &innd, formuje télo a zbavuje griliSného tuku.

Pro mne byla viak nej¥tSim zazitkem dance joga (o kdyZ mi neni jasné, aoa s vlastni
jogou spolé&ného) — podle culitelky se tan&néjSi provedeni ozn&uje jako Port De Bras.
At tak, ¢ tak, pohyb a za‘azené vazby s dokonalym modernim a velmi melodickym
hudebnim doprovodem — to byla nadhera. Braz byl kladen na dokonalé, vznosné
drzeni téla, velky rozsah pohybu vychéazejici z centra, ¥fazovani vydrzi v rovnovaznych
postojich, zménach sméru pohybu i krasnou praci pazi. Napadlo mne, jak byasi
vypadala naSe #ktera skladba predvedena timto zg@sobem...

Mélem jsem zapomréla na ¢ast vzdilavatelskou, predstavenou tentokrat sympatickym
vystoupenim muzikanta Jindficha Vrbenského, znamého jako autora hudby keiem
muzskym sletovym skladbam a w&rnim piedstavenim v divadle Metro na Narodni
tFidé. Hra se jmenovala Sextet a byla to celkém nenafod, ale ténér neskuta&na
veselohra. Poikud ,koSilaté” téma hry nikde nesklouzlo do perverz nebo vulgarity, co
slovo, to vtip. Na konci gredstaveni to vypadalo stej#, jako po hodiné ,jogy smichu®.

TakzZe program semind&e vyhovoval. Ale t& — co z toho? Kazdého by &#o napadnout,
Ze prakticky ve vSech z#éazenych hodinach rozdilného typu jsme pouzivali jetbtlivé
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¢asti téla v podsta& stejnym zpasobem. Menili jsme postoje, pohyby trupu , korfetin i

hlavy, zafazovali jsme chizi, béh, skoky a poskoky, tanéni kroky r aizného typu — to vSe
doprovazené pohybem trupu a pazi. Redpazeni nebo #lep je ve vSechdchto forméach

stejné a vyzaduje stejné provedeni!

Rozdil je pouze v zandfeni cviéeni, ve voll& jeho inku a moZného cile!

Chtéla bych ted’ ¥ici nékolik slov — domnivam se, Ze obeénplatnych. Pokud mame ve
svych jednotach specializované oddily, nechme je govat po svém a dodrzovat jejich
uzké zandieni (WtSi problém, nez jejich cvéebni praxe byva \¥tSinou jejich pomér

k vlastni jednoté a Sokolu jako takovéemu!!). Naprosta ¥tSina Zen mizného st&i k nam

prFichazi, aby si zaculila — protahla a posilila €lo a pfiSla na dobrou naladu v kolektivu,

ktery zna a ktery je pro ni pratelsky. Jejich cvieni bychom mohli ozndit jako cviéeni

kondiéni pohybové vychovy s hudbou. Gymnastické pohyby aazby maji moznost
nesmirné promenlivosti a pestrosti a vtom je jejich zajimavostktera se cvienkam

zamlouva. | z tohoto divodu jsou padadané semin&e — kdyZ nic jiného - [Finosem
novych napadi, vazeb, pouzitelnych obrén. To nelze opomenout.

A tak se za¥rem dostavam k tomu, co vlasté vSechny vime a citime a kemu svou
praci sméfujeme. Chceme poskytnout nasintlenkam (i ¢lenim) prostiedi pIiné radosti a
piratelstvi pii kvalitn & provadéné télesné vycho¥.

Pri tvorbé systematického cwebniho programu je treba dbat predevSim na tyto
zakladni pozadavky:

a) Primérenost wkové kategorii cvicenai (ze zkuSenosti — &Sinou mohou vic a
Iépe, nez si mysli!) a jejich zdjmu (to neznamendg si nechame diktovat!)

b) Soustedit se na vhodné kondini cviéeni se zachovavanim vSech zasad
zdravotniho télocviku, pohybovou vychovu vyzadujici uédomély pohyb téla i
koncetin, zafazovat prvky jogy, aerobniho cw€eni, tané&nich kroka a lidovych i
country tancid, cviceni s n&inim — prosté vytvaret z kazdé cutebni jednotky
smysluplny celek ovliviujici nejen kondici, ale i psychicky stav cwenai.

c) DilezZité je, aby si kazdy cuitel vytvoril svou autoritu, pro kterou si ho budou
cviéenci vazit, Tady je velmi dilezity pedagogicky takt, se kterym vytykame
chyby a opravujeme pohyb! (Nerada bych uz slySeldja uz neopravuju, nemam
zapotirebi, aby mi cvitenka stala na svém a tvrdila, Ze ona to atiidobi‘e a bude to
tak cvicit dal'''* — SlySela jsem to od cviitelek nékolikrat — ale to nejde!)

d) Nedilnym Ukolem je udrzet pratelské ovzduSi plné radosti, ale i kazh a
vzajemné ohleduplnosti! Nezapominejme také na i&ni a predavani sokolské
mySlenky tm mladym. Vyvarujme se ,Skolometstvi“, vysétlujme struéné a
jasné, nebojme se&fici par prociténych slov ,pied Sikem“. Nebude-li to ,Zvaréni*
cviéenky to prijmou. Nebojme se také mluvit s mladymi jako se sdbrovnymi,
vzpomaite si, Ze i Vy jste na to byli kdysi citlivi!

Prizndm se. Ze mi zé&h avah (bylo jich vic nez jindy!) vySel Gpl#& jiny ¢lanek, nez jaky
jsem plivodné zamyslela, ale pepisovat uz nic nebudu. Snad si ztoho vezmete to
dilezité a potebné pro svou vilastni praxi!

Sokolské ,Nazdar!* Vam véem — Jarina Zitna
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Nejenom pohybem ziv je sokol
Ceska narodni identita
Zastavenlislo 2 — FFemyslovci.

R. 908 padla Velkd Morava, kter4 néla svrchovanost nadéeskymi kmeny — a to — pijetim
kireg’anstvi misii Cyrila a Metodéje — i po strdnce kulturni. V roce 883 pijal na Morav é
kiesanstvi ¢esky knize Baivoj s manzelkou Ludmilouy. 895 seCesi odtrhli od Velkomoravské
iiSe, kdyzknize Spytih@v slibil na ¥idském sgmu ve Rezng vérnost franckému panovnikovi, tim
bylo fakticky dokonéeno odtrZzeni od Velké Moravy.

Dal3i obdobi — ranny stedowk - je u nas nedilé spojen s rodem Pemyslovdi. S vyjimkou
Jifiho z Podbrad je to jediné pivodeméeska dynastie na&eském tnang.

Podle Kosmovy kroniky byl zakladatelem rodubéjny Fremysl Or&, pro kterého samaknézna
LibuSe poslala poselstvi do Stadic, odkud pochazel a kdd. Po ném existovala celaada dalSich
mytickych knizat, ale prvnim historicky doloZzenym knizetem byl teprve Bofivoj 1., syn kniZzete
Hostivita. VIadcemCechit ho ustanovilsam Svatopluk Velkomoravsky.

P¥emyslovci vladli v Cechach a na Mora¥ az do tragické smrti Vaclava Ill. roku 1306 v
Olomouci. Do obecného posdomi veSlahistorie dvou syw Vratislava I. ( 915 — 921) Vaclava a
Boleslava Starsi Vaclav, pozdji kanonizovany na svatého, byl viAdcem velmi vzadlanym a
mirumilovnym. R. 929 sloZzil lenni slib Jindlichu Ptéénikovi a uvolil se platit mu 500 Hiven
stiibra. Vaclav byl od mladi pod vlivem dvou Zen, kteym Slo o jeho vychovu. Byla to jeho
matka Drahomira a baldka Ludmila, kterou nakonec Drahomira nechala r. 921 uSkrtit &
Tetiné. Vaclav zaloZil chram sv. Vita v Praze, ale nedoZzil se wiseho Wku, Byl zavrazdén svym
bratrem Boleslavem a stal se patronenCeského kralovstvi.Boleslavpak vladl velmi Gspssng,
Zalozil VySehrad a pripravil padu pro zaloZeni Prazského biskupstvi, pddzeného ovSem
arcibiskupstvi v Mohu¢i. Snaha byla korunovana uspchem az zaBoleslava Il, ktery postavil
benediktinsky Bievnovsky klaster, ale nél, bohuZel, dlouhodobé spory s fedstavitelem rodu
Slavnikovai, ten byl vyvrazdén r. 995 v Libici. Ke Slavnikovaim pat¥il také sv. Vojeéch, ktery r.
997 odeSel do zahrawi a byl v Prusku zavrazdéin. Nasledovaly dlouhodobé spory o tin, které
byly ukonéeny teprve Oldfichem, znamym svym romankem sBoZenouy kterou podle powsti
uvidél, kdyZ prala u i¥eky pradlo. Stala se jeho Zenou, i kdyZ byla neureného rodu. Za jeho
vlady byl vyvrazdén rod VrSovci, ale doslo k trvalému gFipojeni Moravy k ¢eskym zemim.
Nasledujevlada tzv. geského Achilla Betislava (1034 — 1055} unesl z Nmecka osob® svou
budouci Zenu Jitku, dobyl HwWzdno a vydal tzv. ,Dekreta“, kterym naridil zruSeni zbytka
pohanskych zvylki u nas, hlavré uctivani Peruna a Svantovita. Ustavil tzv. ,senidgit” podle
kterého mél viadnout vzdy nejstarSi Fremyslovec.

Svary mezi Femyslovci pak pokratovaly. Vratislavu 1. (1061 — 1092)se pod&ilo zridit
biskupstvi v Olomouci, VySehradskou kapitulu a prvré v historii rodu ziskal, za podporu cisée,
kralovsky titul, i kdyZ zatim jen pro svou osobu, itul nebyl dédiény. Za Bi‘etislava Il. doSlo k
vyhnani mnichi ze Sazavského klaStera a tim definitivhk pi¥iklonu k zapadni liturgii, Sokgslav
I. p¥ipojil Horni a Dolni LuZici.

Druhym ¢eskym kradlem se stal — za podporu Barbarossovi vatii — Vladislav Il. (1140 — 1172),
za jeho vlady vzniklo Markrabstvi Moravské, ale krdovsky titul opét nebyl dédiény.

Maximalni upevnéni moci Premyslovského statu je datovano az mezi léty 11921230 za
vlady Premysla Otakara 1.Ten podporoval méstskou kolonizace, vzistala moc Slechty.
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Byla objevena loZiska gdtibra v Kutné Hore, staré denary RPemysl nehradil novymi

brakteaty. Roku 1212 ziskal tzv. Zlatou bulou sicilskou, vyaa Fridrichem Il. kone¢né

dédi¢ny kralovsky titul. Ten postavil éeského krale na prvni misto mezfisskymi knizaty.

Ceskému kréli byla dédiéné uznana kralovska hodnost, Morava a prazské biskupei se

staly nedilnou sowasti Ceského kralovstvi., ¢eskému krali byla prizndna hodnost
arci¢iSnika a kurfifta s pravem volit Fimského krale. Velkym privilegiem ¢eské cirkvi

byt tzv. konkordat, ktery zrovnopravnil cirkev se Jechtou a upravoval majetkové i
spravni pomery.

Za vlady Rremyslova syna Vaclava byl zalozen znamy klaSter Porta coeli v TiShay

Vaclavova sestraAneZzka se stala abatySi Zenského klaStera sv. FrantiSka Rraze

(zaloZen r. 1233). V Jihla¥ se z&alo s €Zbou stibra.

Opét se projevila ¢eska nesvornost a touha po moci. Spory mezi Vaclawvel. a jeho

synem Hemyslem Otakarem Il. byly — po mnoha ne pré¥ slavnych peripetiich -
zakon¢eny smrti krale Vaclava aPiemysl Otakar Il. se stalé¢eskym kralem. Politicka

situace byla zn#&né proménliva a tak ke korunovaci doSlo teprve 25. prosincel261.

Premysl ¢asem ziskal Rakousko, Styrsko, Korutany, na #Zové vypraw do Polska
zalozil mésto Kralovec. V jiznich Cechach zalozil klaster Zlata koruna a krélovské
mésto Ceské Budjovice. Vyhlasil rizné dileZité spravni reformy — ne nadarmo se mu
pirezdivalo, krél Zelezny a zlaty".

R. 1271 Remysl odmitl uznat volbu Rudolfa Habsburskéhaoteskym kralem a byla na
néj uvalena klatba za poruSeni lenniho slibu. Situacse vyhrotila val&nym konfliktem a

26. srpna 1278 v bit¢ na Moravském poli Fremysl Otakar padl. (Fi prilezitosti

zkoumani ostatki ¢eskych panovniki, bylo moZno navstivit vystavu na Prazském hrail

Na vlastni @i jsem tam vidéla obrovskou s€nou ranu, ktera se tahla obléejem prescelo

az na lebku. Takovou ranu nemohl nikdo pezit!) Poméry v Cechach po Bemyslow

smrti zhudebnil Bedfich Smetana v opée Branibori v Cechéch.

Novy ¢esky kral Véaclav 1l.to nemgl lehké. Vyrastal se svou matkou Kunhutou a jejim
milencem a pozdji manzelem ZaviSem z FalkenStejna. Z pétku to Slo, ale kdyzse

Vaclav oZenil s EliSkou Reékou a ziskal polskou a uherskou korunu, zé&lo dochazet k
nepokojiim a spoim s mocnym jihateskym rodem Vitkovai. Kunhuta mezitim zemrela

a vzbourené Vitkovce vedl prdé Zavis z FalkenStejna. Nakonec byl popraven id

Hradem Hluboka, ktery jeho stoupenci gresto odmitli vydat pravoplatnému krali.

Vaclav viadl rozumné, v r. 1300 se z&aly ve VlaSském Dvée v Kutné Hore razit tzv.

prazské grose, byl vydan zakonik o reforré@ v mincovnictvi, byl zaloZzen Zbraslavsky
klaSter, kde byla pozdji napsana slavna Zbraslavska kronika. Nebyl vSak drav a 21.

¢ervna 1305 zenhel.

Nikdo netusil, Ze jeho smrti se fblizil zanik celého Femyslovského rodu. Po otcay
smrti nastoupil na trian jeho mlady syn Vaclav lll. ktery vSak byl 4. srpna 1306
zavrazdén v Olomouci a Hemyslovci vynteli po meii. Zbyly dvé dcery — Anna,

provdana za Jindficha Korutanskeho (kratkou dobu se pysnil tituleméeského krale!) a
piredevSimEliSka, ke které se upinalyteské nadje. Bylo ji 18 let a na svou pislusnost k
Premyslovskému rodu byla cely Zivot hrda.

Neni pochyby o tom, Ze v pra¥ popisované dok dochazelo k prudkym politickym
zvratam, Ze tekla krev (hlavré ta nevinnd), ale zarové zde z&inaji skute¢né dgjiny
naroda jako takového. Téch zvrati, valek, neg-atelstvi bylo vic nez dost, ale pomalu z
nich vychazel konsolidovany narodni celek. Kdyz gines s€Zujeme na pongry ve swté i
nas (a s€zujeme si pravem) — mozna nas ani nenapada, Ze nené noveho pod sluncem
a nasi p‘edkové muselifeSit podobné problémy jako my dnes. TakZze nezoufegnnad
dneskem, berme nasi barvitou minulost jako sotast narodni identity a poweni.

20



Z historie ¢eské, z kroniky sokolske...

2.2.1908 ustavenSvaz slovanského sokolstva Vidni. Starostou zvolen JUDr. Josef
Scheiner, galnikem JUDr. Jindfich Vanicek.

3.2.1944 popraven nacisty F. Pech&k, autor sletové skladby,P Fisaha republice”
pro X. slet v roce 1938.

4.2 1808 Narodil se J. K. Tyl, noving kritik. Tv tdrce textu hymny ,Kde domov mij*

7.21862 zeiel F.Skroup, hudebnik. Autor hudby k pisni ,Kde domov miij* ve hie
.Fidlov&ka“. Tvirce prvni ¢eské opery ,Dratenik

10.2.1962 zem¥el Max Svabinsky, mali a grafik. Byl autorem mnoha sokolskych
plakati.

11.2.1894 ustanoven ve Lvo¥ ¢eskymi cviiteli ,Prvni malorusky Sokol“.

16.2.1862  vznikl spolek T élocviéna jednota Prazsk§'pozdji zvany Sokol, zalozeny
M. TyrSem a J. Fugnerem. Podle jeho vzoru vbrzku zdadany dalSi
jednoty Sokol na naSem uzemi i v cizih

21.2.1846— 23. 2. 1908 Zil Svatoplul€ech, ve své dobspolatensky

nejproslulejsi basnik. Bybkladajicim ¢lenem adestnym ¢lenem
Sokola Staré &8to

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

25.2.1865 uskutetnény v Praze prvni sokolské ,Sibfinky”, maSkarni bal
S programem, na popud starosty J. Flgnera.

25.2.1908 Svaz slovanské sokolstvo -0od tohoto data sidlil v Praze. Fipojily se
k nému sokolské organizace z Polska, Srbska, Slovinsk& horvatska,
Bulharska a Ruska.

25.2.1948 datum nejen pro sokoly tragické, neltona 42 let bylo sokolstvo po
nastupu komunisti k moci umiéeno. Akéni vybory Narodni fronty.

Jaroslava Tamova, SokolRi¢any a Rado3ovice

Historicky kaleidoskop

Vaclav Budovec z Budova —
vyznamna postava nasicjial

Letos uplyne 465 let od narozeni a 395 let od smrtiyznamneho ¢eskeho Slechtice,

politika, spisovatele a jedné z &d¢ich osobnosti¢eského stavovského povstani v letech
1618 az 1620. Prochazi-li navdnik Staroméstskym nameéstim v Praze, neopomene se
zastavit pred radnici, na niz éte jeho jméno na panétni desce zaznamenavajici 27
piedstaviteln protihabsburského odboje, popravenych 21.¢ervna 1621. Nedaleko

Tynského chrdmu na vznosném wstanském doné se znovu setkavame s Budovcovym
jménem jako tehdejSim majitelem. V dolé pobélohorské bylo cis&skou soldateskou

sidlo vydrancovano a Budovec tu byl na ufitou dobu uvéznén, nez byl prevezen do

vézeni v Bilé ¥zi Prazského hradu. Mnoho historiki nevidi jeho vyznam jen
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v souvislosti s protihabsburskym povstdnim, ale viwl jeho ¢innosti spatfuje v
pokrokovych myslenkach tlumaienych literarné. Jaké byly Budovcovy vzdlanostni
piredpoklady? Dvanact let studuje na protestantskych nmiverzitach v Némecku,
Nizozemi, Anglii a Francii. Fratelské styky navazuje s evangelickou inteligenciijinych
zemich. Od roku 1577 jisobi v diplomatickych sluzbach jako hofmistr u ciséského
vyslance v Ca&ihradu a po navratu do vlasti zaujme misto rady ape¢niho soudu. V této
funkci verejné obhajuje Jednotu bratrskou proti pronasledovani. Za pobytu v
Carihradu se intenzivré vénuje studiu koranu a turecké historie a vyzbrojen nalosti
ture¢tiny a arabsStiny pracuje v nékolika etapach na svém nejrozsahlejSim dile
Antialkoran, doplnéném a upraveném k poslednimu vydani v roce 1614. Yeho
postojich se projevuje protiabsolutistické cini, v némz cenzura rozpoznava nebezgée
pro habsburskou vladni koncepci. Zastava tu podlevych slov ,teologii spaseni pouhou
vérou bez cirkevniho zadluznictvi“. Kritizuje islam, odsuzuje povrchnost jeho
ceremonii. Celko¥ vyzniva Antialkoran jako pouéeni pro rozjitifenou dobu, v niz byl
strach nejen z tureckého ohroZeni, ale i rozeStvahé kies’anstva, absolutistickych
zaméra panovniki a pokledi hodnot. Pokud jde o vyrazovou stranku dila, Budovavi se
podarilo, jak piSe, ,poslouzit milému narodu a to domaah ¢éeskym jazykem*, v némz
nechykgji velmi zivé a expresivni vyrazy. Za cigge Rudolfa II. tak i jeho nastupce
vykonaval Budovec funkci cis#iského rady. V roce 1607 je povySen do panského stav
WuZziva priznivou dobu nového stoleti a pousti se do ztvami politického programu
vypracovanim tzv. ¢lanki. Ty se staly zdkladem pozéSiho Majestéatu cisae Rudolfa ,,O
nabozenské svoboét, podepsaného jim v roce 1609 a schvalujicihéeskou konfesi.
Dokument je pokladan za nejliberalréjSi zadkon 17. stoleti. VWjadovani naboZzenské
svobody nebylo tehdy zjevem &nym. Obdivuhodna je i demokraténost, vztahujici
svobodu s¥domi i ha mésta a selsky lid. V tom je mozné sp#ébvat tradici ¢eskych zemi
vybojovanou husitskou revoluci. Pedchazejici velmi vzruSena doba, obsah dlouhych
jednani, jejich pritahy a odklady je Budovcem popséna ve spise Aktapgibéhové. Vedle
tohoto swdectvi aistava ifada dopigi piratelim, které jsou zajimavym dokladem doby.
Setkdame se tu s Budovcovym vyrokem:Cechové jsou nyni dinéni zvlastnim objektem
a divadlem Evropani.” K Budovcovu charakteru je tieba zdiraznit, Ze se v #m spojuje
bystra pohotovost s mim@&adnym klidem, rozvahou a vlidnosti. Po Rudolfo¥ smrti v
roce 1612 se doba stava velmi vzrusenou. V roce 56itydal Cesky sém, aby zabranil
ponéméovani, zakon o¢estiné jako Uiednim jazyku. Protestanfim byly v roce 1618
uzavireny nové chramy na ®&kolika mistech. To vyvolalo velky protest, ktery vel k
defenestraci dvou mistodrzicich. Budovec byl aktuifitomen, avSak aktivré nezasahoval.
Timto ¢inem zatala tricetileta valka. Jakoélen direktoria se Vaclav Budovec pipojuje k
¢eskému stavovskému povstani. Po biwna Bilé hate, kdy odvedl| rodinu do emigrace, se
hrdinsky vraci. V Unoru 1621 je podle ciséského listu zaten a obvirgn z podpory
protihabsburského ¢eského kréle Fridricha Falckého, hlavy Protestants& unie.
Popraven byl 21.¢ervna 1621 na Staronistském nanésti katem Janem Mydlaem.
VWystupoval sdm na popra¥i leSeni v rozmlué se svymi Sedinami: ,Hle jakadest vas
ocekava, abyste mdednickou korunou pocgny byly.“

Marcela Hutarova

Boj o poznani — heliocentricka soustava

19. Unora 1473 se v polské Toruni narodil genialnastronom, matematik, ale také
pravnik, IékaF a Fimskokatolicky knéz MikolaS Kopernik. Jeho nova teorie popira bibli
i ptolemaiovskou soustavu — podle ni totiz Ze#obih&a kolem Slunce, které naopak stoji
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na misk. Zemeé také neni jedinym €lesem, které se pohybuje po eliptické draze kolem
stojiciho Slunce. V jeho dob to byl naprosto prevratny objev, ktery kromé toho, Ze
vazné naruSoval vzité pojmy, odporoval &eniFimskokatolické cirkve - jeho plné uznani
trvalo vice nez sto let.

Kopernik studoval v Krakové, Boloni, Rimé, Padow a r. 1503 se ve Ferrée stal
doktorem kanonického prava a zarové v Padow dokongil studium mediciny. Na vyzvu
laterAnského koncilu vypracoval vlastni reformu kaend&fe, stal se poslancem,
kancléfem, vizitdtorem a kapitulnim spravcem. Pro nas je wSem nejdilezitéjSi uz jeho
komentar k teorii pohybu nebeskych &les, ktery se stal r. 1507 saiasti jeho habilitaéni
prace. V tomto koment&i je uz novy vyklad pohybu nebeskychdes — podle dekavani
zpusobil nevoli hlavré v cirkevnich kruzich. R. 1533 odvazil pednést své nazory
papezovi Klemensovi VII. Mnozi — i velmi vzdlani jedinci mu newf¥ili (byl mezi nimi i
Martin Luther!) a vysmivali se mu. Kromé toho vyjit s tak revoluénim ucéenim na
verejnost, vyzadovalo velkou odvahu a pevné&pswdéeni o jeho spravnosti.

Roku 1541 vySlo v Basileji druhé vydani jeho ,Narréio prima“ , tehdy také uéinil sva
posledni astronomicka pozorovani i zatméné Slunce. Uplny nazev jeho &kejniho dila,
které pronikavé ménilo na$ st a nazor na ¥, zni ,Sest knih o ol¥zich sfér
nebeskych®, latinsky ,De revolucionibus orbium celsticum, libri VI.“ Kniha p Finesla
zasadni obrat v chapani mista&lovéka v kosmu, na rozdil od Ptolemaia odmitla piznat
Zemi nejvyznamngjSi misto v centru vSehomira.

Kniha byla dlouho vedena na seznamu zakazanych kniibri prohibiti), kam byla
zafazena v r. 1616 a teprve v roce 1820 bylRimé postupné povolen tisk knih s touto,
cirkvi velice nepohodinou teorii, ktera zn&né zmeénila nazor na swt a postaveniclovéka
v ném. Nazev jeho stZejniho dila v roce 1835 jiZ neni uveden na zmdném seznamu.
Kopernik zemiel 24. kwtna 1543 ve Fromborku a je poliiben v tamni katedrale.

O c¢eské knize @&eskych novinach....

To znamena o Krameriow expedici v Praze! Bylo to Gtdisté vlastenai, literata, umélca
a ceské knize a novindm vykonalo obrovskou sluzbu!

Vaclav Matéj Kramerius se narodil v Klatovech 9. Unora 1753Po studiu na jezuitském
gymnasiu v Klatovech a v Praze na Karlo — Ferdinatiové univerzité byl na primluvu
Josefa Dobrovského zamstnan u Jana Norberta z Neuberka, kde opisoval starlistiny a
délal korektury osvicenaim, vyucoval ¢eStinu. Nauil se pfi tom vSe, co pokeboval pro
novinarskou préaci, kterou zahdjil v Cisa'sko — kralovskych postovnich novinach, kde si
ziskal uréitou popularitu u verejnosti. Od ¢ervence r. 1789 vydaval své vlastni Prazské
postovni noviny, které byly v roce 1791 fejmenovany na Krameriovy c.k. vlastenecké
noviny. Musel se &Zce vyrovnavat s finagnimi problémy, ale noviny byly velmi oblibené
a Krameriova expedice vchazela do znamosti nejen Brazani, ale i na venko¥.

R. 1795 koupil tiskarnu — a to byl uz solidni zakdd budouciho nakladatelstvi. Vydavana
literatura byla zamérena predevSim na pateby a vzdlani prostého lidu, narodni
emancipaci, socialni ugdomeéni, SiFeni hygieny, ale také na edni vyhlasky, nejmiznéjsi
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zpravy — i vojenské a na literaturu a divadlo. Fes grisnou cenzuru pokraoval ve své
praci az do predéasné smrti v roce 1808.

Krameriovo nakladatelstvi bylo prvnim ryze ¢éeskym nakladatelstvim u nés, #ilo

vzdélani a kulturu a — co je nesmiré dileZité — zaslouZilo se nebyvalou é&wou o

znovuzavedenicestiny, kterd v minulych 100 a 150 letech tédéit vymizela. Kramerius
vydaval zdbavné i powné kalend&e, zgvniky, rady zemédécam, rytiiské dobrodruzné
romany, rady ditkam, dokonce u r& vySel i éesky psany, ffelozeny cestopis.

Diky Krameriovi a dalSim, jemu podobnym viastendm a buditelim vznikl rozhoduijici

piredpoklad narodniho obrozeni.

.Na Hromnice o hodinu vice!"

Hromnice, slavené 2. Unora, maji stary, je#t predkies’ansky pivod jako ,svéatky
prichazejiciho jara“. Keltové tyto svatky ozn&ovali jako Imbolc, nebo taky Oimelec.
Typické pro jejich oslavy bylo zapalovani malych olia pired vchodem do doni — mély
chranit pied bouremi, blesky a ohgm.

Kieg’ané pak nahrazovali pivodni tradici katolickym svatkem ,Uvedeni Paré do
chrdmu®. Podle Zidovského zvyku JeZiSova matka, M&, ho 40 dni po narozeni
piinesla do jeruzalemského chramu k zas¢eni Bohu. Tam byl JeZis spravedlivym
Simeonem nazvéan ,s¥tlem k osviceni narodi“ a tak se uz od 11. stoleti v kostelech &v
svicky ,hromni ¢ky“, které se zapalovaly a stawly do oken jako ochrana proti ohni,
blesku, ale také proti krupobiti.

A pokud se tywe té hodiny... 21. Xll. Slunce vychazi v7, 58 a pada v 16, 02, na
Hromnice vychazi uz v 7, 35 a zapada v 16, 58 — tzte rozdil je skoro hodina a dvacet
minut ve prospéch dne.

Ke svatku Hromnic se také vztahuje celarada lidovych pd‘ekadel vychazejicich
z dlouhodobych zkuSenosti.

TakZe pro zajimavost: ,Hromnice — li jasné,disté — pretrva déle zima jis€, pakli snézi
nebo h¢ima — jaro jisté v blizku dliva!"

Jak to tedy bude letos?

Havarie raketoplanu Columbie

Pokrok kraéi vpired milovymi kroky, je doprovazen usgchy i prohrami, porazkami,
které sice také pFinasSeji dalsi poznatky, ale které pesto boli a jsou povazovany za
tragedie. Fresrgé to se tyka havarie raketoplanu, ke kterému st upinal od¢i. Nikdo
nemohl tusit, co se stane — arfpce se 1. Unora 2003 stalo. Byla to jiz druhd zave#
nehoda. Zatim co pedchozi Challenger se rozpadl bezprogtdné po startu, let
Columbie probihal naprosto standartré a bez problémi. K havarii doSlo po zahajeni
pristdvaciho manévru — do vlastniho fistani zbyvalo 16 minut. K rozpadu doSlo ve
vySce 63 km nad Texasem, rychlost raketoplanu byB,5 km/sec.

Posadku tvailo sedm lidi, z toho jedna Zena narozena v Indii gden Izraelec s funkci

MW

palubniho specialisty. Pra¥ jeho pritomnost vedla g patrdni po pri¢inach destrukce
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k domnéni, ze mohlo jit o sabotaz. Tato doménka vSak byla velmi brzy vyvracena a na
zakladé shéru trosek rozptylenych na teritoriu t¥i americkych stati, piedevsim Texasu,
zkoumani vSech dostupnych udai poskytnutych pristroji raketoplanu, byl nakonec
zjiStén pravy davod havarie.

Jak je obecré znamo tteba u meteofi, které vidivame na letni obloze, jejich hmota fi
praletu atmosférou Zeng& vlivem obrovského feni v podsta shafi. TotéZz se stalo
Columbii. Jeji povrch byl chranén vrstvou izolaénich destiek, které pfi vstupu do
atmosféry zaaly odpadavat, v disledku treni se celé deso prehiivalo, postupré ho
zafala obklopovat Zhava plasma a nasledovala ztrata @gii z ¢idel. Tésné pired padem
vznikly i potize s komunikaci stidicim sttediskem, kde vznikly prvni obavy z néekané
situace.

,Columbie, tady je Houston. Divame se na hodnotu @ku v pneumatikach, posledni
jsme nedostali!* ,Rozumim*“ stihl jesté ¥ici velitel raketoplanu Rick Husband. V¥idicim
stiredisku jeS€ zaslechli z#&atek dalSiho slova, ktera uz velitel Columbie nestd
dokonéit a nikdy se uz nikdo nedovi, co cté Fici. V tom okamziku se totiz raketoplan
rozpadl. V USA byl vyhlaSen narodni smutek, ktery statné citili lidé na celé planeg.
Zkoumani nehody bylo, samoiejmé, velmi dakladné. Trosky nasbirané do konce
biezna tvaiily asi 25 % hmoty raketoplanu. Na dva roky byly astaveny dalSi starty,
americky vyzkumny program dostal predem nikym netuSenou ranu. Bylo také zjino,
Ze jakykoliv pokus o zachranu posadky by byl napra® nerealizovatelny.

DalSich sedm Zivak bylo ztraceno ve prosgch védy. Je treba ¥ici, Ze vSichniélenové
postizenych rodin se jednoznéné vyjadrili, Ze dalSi pokusy maji pokraovat — téch sedm
Zivota prece nemohlo padnout nadarmo!

Jarina Zitna
Basnik jinaceské krajiny
,KdyZ v sol# zabloudim

a nevim kudy kam,

vracim se don.”
adislav Stehlik - Vratetin)

Jako vandni darek jsme v prosincovych Souzvucich obdrzeli odutorky ¢asopisu
verSe Ladislava Stehlika. Hned mi v mysli evokovglzZivotni vzpominky na Stehlikovu
tvorbu, na zhudebréné Stehlikovy verSe a zejména na osobni, bykrati ¢ke, setkani
s timto autorem.

Ladislav Stehlik se narodil v zemdélské rodiné s velkou rodovou tradici 26. 6. 1908
v Bél¢icich u Blatné v jiznich Cechéch, v krajiné luk, lesi a rybniki. | kdyZ od r.1945 Zil
a pracoval v Praze, kde také 11. 9. 1987 zéet, stale se do svého rodného kraje vracel
fyzicky i svoji tvorbou a jak bylo jeho pranim, byly také jeho ostatky ulozeny doma na
bélickém hibitové. Jeho hrob zdobi busta od soclife Bretislava Bendy.Radu let se
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snazi mistni oltané vypéstovat na jeho hrol# trnku, ¢asty motiv jeho dila a také gani:
,AZ mij ¢as proplyne jak mezi prsty voda a budu navzdy spéatdo hlav mi zasal'te
kvetouci trnku...“, ale zatim nelUs@Sné. Ale nezapominaji na ®&ho. V rodném dong
otevieli r. 1989 Pamatnik Ladislava Stehlika, v Mysli¥ byla na budow Skoly odhalena
r. 2003 panétni deska a v r. 2006 vybudovana cyklotrasa (asi 1km) a nawna stezka,
otevirana vzdy na jae turistickym pochodem.

Povolanim byl éitel. Po dostudovani ditelského Ustavu v Ribrami puasobil na
nékolika Skolach blizko rodisté (Leletice, Huckice, Koupé) a pak v Myslivé u Nepomuka.
Zde prozil velmi &astna léta. OzZenil se s Aloisii LukeSovou, narodilde mu dcera
Blanka (vytvarna histori¢ka a kriti ¢ka) a vstoupil do literarniho swta. Po pres€hovani
do Prahy do vinohradského bytu po FrantiSku Halasov(jak symbolické, vzpomeneme-li
na Halasovu lyrickou prozu Ja se tam vratim) vydoval na tfech smichovskych Skolach.
Od r. 1965 se ¥noval uz jenom literatuire. L.Stehlik byl nadany nejen literarrg, ale také
vytvarné. Cerpal ¢asto podréty v malifském a soch#éském dile (M. Ale§, J. Lada, J.
Preisler), malirsky, skrze své barvy, nahlizel i na krajinu ve svédvorbé, kterou od
padesatych let doprovazel uz jen vlastnimi kresbamiVidél krajinu impresionisticky
v zadumanych a melancholickych barvach. Zejména & v oblibé odstiny modré, barvu
zelenou, bilou, zlatou a g#ibrnou (modra kradsa, mod¢ zazréla, zelené ticho, zelené
tméni, stin bled® zeleny, vitr zlati, zla& sviti, s¥ibro stind aj.)

Od patatku prispival dofady periodik — Lidovych novin, Literarnich novin, Nového
zivota, Plamene aj.

V obsahlém Stehliko¥ literarnim dile p¥evazuje tvorba basnicka, napsal fes deset
sbirek (napf. Barevné dalky, Kvetouci trnka, Zpév k zemi, Madorg, Vonély vodou
vecery, Vrate¢in, Ticho v oranicich aj.). V jeho vyjadrenich pfevliada poloha lyricka,
meditativni a zadumana. VerSe jsou malebh obrazné, melodické. Hudebnost vychazi
z jeho citlivého vztahu k rodnému jazyku. F.X.Saldacharakterizoval basnikovy verse:
.Poezie Uzasw kiehkd, jednostrunna, ale velmi intenzivni a vytepan&o k¥#istalove
Cistoty a ryzosti.“ | kdyZ se postupré Stehlikova poezie tematicky a Zanrayproméiuje,
jeji lyricky zaklad zistava. V jedné z poslednich sbirek takto hodnoti sdasny swét:
,Lidi moc zm énila doba. Na @iliS dobrém bydle se lihne zavist a ndjicnost. Neédi,
co jes¥ chtit...Casto si myslivam, bujnému koni mi ovsa.”

Psal hod® také verSe pro @ti, zejména k ilustracim svych oblibenych malia (napf.
ke kresbam M.AlSe — Od jara do zimy, AlSova VlastAlSova zviatka, k Mirko Hanakovi
— Na rybnice, k obrazkim J. Lady — Ladovy veselé &ebnice). V 60.letech redigoval
¢itanky pro zakladni Skoly.

Lyricka poloha dominuje i v jeho tvorbé prozaické (nap*. Dédecku, povidej...,Mij
Mysliv, Slépsje &asu, Slunce volivich aj.). Vrcholem je jist jeho trilogie Zemg
zamyslend, pihivodce po jihateském kraji, Sumaw a Chodsku. Je to dilo sotasné
basnické i na&né. Autor prochazi krajem, ,diva se, vnim& ducha kaje, pozoruje Zivot
lidu, vyptava se, kresli zajimavé objekty a scenexi..(NaSe vlast)". Zachycuje udalosti
historické, vzpominky rodaka, cituje verSe basniki, krajové pisré, lidova vypravéni. Jde
po stopach vyznamnych osobnosti, které maji v danémisté rodisté nebo které urity
region ovlivnil. Zachycuje jakousi duchovni a kultuni pamét krajiny. ,Na mnoha
cestach i necestach zanechal jsi své stopy a uklada svych smysh linie, barvy, hlasy i
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viiné svych milovanych krajin, pretasto se zamysleje nad smyslem lidského konani...S
pocitem hluboké pokory ac¢isté lidské vdénosti se raduj z kazdé chvile, ktera ti jest
bude dopfdana na €chto potulkach, podikuj za vSechno krasné,¢im té tva zens
zamysSlena podarovala a nezZadala od tebe nic neZz syskou upimnost, lasku a
vérnost“. Zemé zamysSlena se dikala nékolika kniznich vydani a potatkem 70. let i
televizniho ztvarnéni, kdy Jan Eisner natdil ¢tyidilny televizni stejnojmenny cyklus.
Ten ale neuvidime, byl bohuzel zagné znicen.

Zvlas€ predchéazejici citace mi ozivuje vzpominky na nezapa@nutelné dojmy z
koncertu Péveckého sboru jih@eskych Witelek, na kterych zréla kantata jiho¢eského
skladatele FrantiSka Chodury s ndzvem Jih&eskému kraji, zkomponovana koncem 70.
let pravé na poetické texty Ladislava Stehlika. Procéné recitace zde z#ély v podani
Radovana Lukavského, zhudeb#&né verSe zpival svym lidsky vroucim, opravdovym a
moudrym hlasem Eduard Haken a vSe citli¢ doprovazelo Stamicovo kvarteto a klavir.
Kantata zac¢inala slovy : ,Sni mezi vrchy krajina, na naSe mladvzpomina...” a kon¢i :
,Krajino ma, ty lasko ma.”

A osobni setkani? V k&nu 1982 byl L. Stehlik spolu se spisovatelkou Ek&u
Horelovou hostem na literarni besed se studenty Stedni pedagogické Skoly
v Prachaticich. Odtud oba unélce odvazel zgt do Prahy osobnim vozem mj muz
(Theodor Pértl, sbormistr) a cestou se na chvili zavili v naSem mlyré na Blanici.
Zaujalo mé, Ze basnik, tehdy jiz stéi¢ky vlidny pan, mluvi témér jen v prislovich. Vazim
si té chvile, jsem za ni v&kna a &lim se o ni s vami.

Jana Partlova, T. J. Sokol Strunkovice nad Blanici

...dolz rekou...
Labe

Minule jsme se rozlodili na Mélnice — v mistech, kde vody Vitavy splyvaji s vodam
Labe a jako takové pomalu plynou dal do Nmecka a do Severniho mie. Zajimavé je,
Ze — i kdyZ je na soutoku obouek Vitava podstatré mnohutnéjSi nez Labe, [Festo si
dalSi tok podrzel jméno toho mensiho z obou. éhci nazyvaji nase Labe jménem Elbe —
ze 1094 km, kteréieka urazi od svého pramene k Usti, pouze 370 Im dloa ¢ast se
nachazi na nasem Uzemi. Stefntak i vétSi ¢ast povodireky se nachazi v Bmecku —
z celkové plochy labského povodi 148 268 krétvere¢nich se jich na naSem uUzemi
nachazi pouze 49 933. Celkova délkaky — od pramene Labe v KrkonoSich az k asti do
more — méii 1329 km.

Pivod jména je asi odvozen od keltského ,ElIb* — vekk Feka, pripadné ,Albht* |, bila
feka, podle péeji v KrkonoSich. Pravdépodobny =zaklad jména je pivodu
indoevropského, odvozuje se od slova bily, &ly, ¢isty. U antickych narodi se to
shoduje s nazvem Albis.

Jako kazda feka —a hlavré Feka alespa c¢astafné splavna — je dnes opdena
kilometrazi. Pavodné se tato kilometrdZ na Labi pditala od Spiky ostrohu mezi
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Vitavou a Labem na Mélnice a vytokem Labe z naSeho Uzemi vildnsku — tatoéast reky
je dlouhd 109 km a kilometraz pak naista dal, snérem do Némecka. Po usplavini
dalsi ¢asti Feky od Mélnika nahoru proti proudu se kilometrazi ozn&ila i tato ¢ast reky,
pii ¢emzZ nula je na MElnice, stejrg tak je to i na Vitavé, kde kilometraz nanista smérem
k jejimu hornimu toku a prameni. Kilometraz je vyznaéena kamennymi bloky.

Labe ma swvij hlavni pramen na Labské louce v KrkonoSich v nadhoi'ské vySce 1387 m.
Studanka je ozn&ena a barevné kameny v jejim okoli vytveji ndzornou mapu Fistiho
toku ieky. Nedaleko padaji vody Labe vodopadem Pdite do ledovcového Labského
adoli. Reka tady piekonava zn&né vyskové rozdily, ve Spindlero¥ mlyné ptibira vody
Bilého Labe a dalSich menSich potak a vytvari uz skutenou feku, kterd se dere
soutéskou stéle doli az do Vrchlabi, pokratuje stale dal smérem na Jaromér, kde uz se
méni jeji vyslovené horsky raz na raz podhorsky, podstati klidn &Si. Pak uz néni smér
sveho toku, odchyluje se k zapadu a severozapaduplyne dal jako velka, klidna ieka,
vytvarejici arodnou nizinu Polabi, kdysi¢asto nazyvanou ,zlatym prutem zens ¢eské".

Z levé strany pritéka do Labe daleko vic tolkd (Myslim, Ze si je budu do smrti
pamatovat, protoze jsem v patéitidé za né dostala svou prvni @tku - nevzpomréla jsem
si na zadnou!) Nejdiv jsou to vyslover horské ieky — Upa a Metuje, pak ol Orlice —
Divoka a Ticha, které se spojuji v Hradci Kralové,Louénd, Chrudimka, Doubrava a
pak uz prichazi Vitava a nakonec Oliie, ktera se do Labe vlévéa jako posledni ZtSich
tokd u LitoméFic. Poslednim levym @itolem je na naSem Uzemi Bilina.

Prava strana je p‘itoky chudSi a maji také méné vody. Kromé Cidliny, kterd vytvari
piirodni krajinou rezervaci Libicky luh — nejv étSi Gvalovy 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 Jizekych horach. Jeji dolni tok pred
soutokem je oblasti hod# lesnatou s velkym mnozstvim pramenité vody — odtydod
Kéraného, se bere nejutSi mnozstvi vody pro Prahu. U Minika stoji jeSté za zminku
PSovka, ktera protéka romantickym KokoFinskym dolem a stejnojmennou chraénou
krajinnou oblasti (pokud se tam vydéate, nezapomge si dole prohlédnout dileZitou
zvlastnost, kterou jinde na naSem Uzemi asi neuvigi — tzv. ,pokli¢ek” vytvorenych
odolnéjSim materialem piskovce na vrcholcich skalnich &zi. VétSi a dokonalejSi jsem
vidéla pouze v Kappadocii v Turecku!)

V Usti n. Labem p#ijima Labe jesté Bilinu, v Déiné Plouénici a v Hrensku Kamenici. Po
soutoku s OHi u LitoméFic uz reka neodvratré miki k tzv. ,Zemské brané" (Porta
Bohemica), tahnouci se nafi¢ Ceskym s¥edohdim. Tady, na statni hranici, kdeieka
opousti nase GUzemi, leZi nejniZe polozeny bodCeské republikce — 115 m n.m.

Za statni hranici ¥eka pokra¢uje romantickou krajinou Saského Svycarska eka je tu
hluboce z&iznuta do podlozi, vytvd&ejiciho skalni WZe a hradby, najdete tu stedowké
hrady Lilienstein a Konigstein a predevsim Bastei, ndpadny most nad tzv. Kunim dolem
(Martertelle), skalni Gtvar Schrammsteine — celadto oblast pati k prvnim v Evropé,
kde vznikla a aktivné se provadila turistika. Saské Svycarsko plynule navazuje na
oblast Ceského Svycarska a velmiasto se spokné oznaiuji jako Cesko — saské
Svycarsko. Geomorfologicky pati do Dé¢inské vrchoviny, éasto byva ozn&ovéana jako
Labské piskovce. Vede tudy nesget dobie znaenych turistickych cest, mizete si
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vybrat mezi pohodInéjSi cestou Fimo udolim Labe, ale daleko zajima#Si je cesta
Labskymi piskovci — ale to si musite doie namastit nohy, protoze to je stale po
schodech nahoru a dal. Odménéni budete nejen krasnymi rozhledy, ale také posezén
v ¢etnych hospaidkach s vybornymi kolagi.

Reka pak pokratuje do Pirny a DréZd’an, protéka Mi3ni, tady vSude stoji za vighi
stara architektura mést, v MiSni mazete navstivit sétoznamou porcelanku. Stoji to za
to! V Drazd’anech obdivujete znovu postavené &sto znkkené valénym
bombardovanim. Nevim, jestli je obectt znamo, Ze Upl@ zni¢eny Zwinger (obrazarna) —
byl po valce obnoven podle mnozstvi fotografii, kiré poskytli éetni navsgvnici. Obnova
— i podle ®chto nedokonalych stop byla tak pesna, Ze kdyZz se nakonec nasly plany
monumentalni stavby, liSila se ta novd od staré pae v centimetrech. Na prohlidku
Drazd’an je ovSem pokeba hodrg ¢asu — ve Zwingru Vam ukazi hnediti Mony Lisy — a
mate poznat, ktera je ta prava.

Udoli Labe je i na Nemeckém Gzemi velmi romantické, i kdyz zde lezi i noho velkych
pramyslovych mést. Reka tvori dileZitou vodni cestu kowici v Hamburku tzv. estuarem
nebo estuariem, to je hlubok&a nalevka, kde setgobenim slapovych je — pFilivu a
odlivu, ktery se tu projevuje, misi maska voda se sladkouriéni  a tvarfi vodu
brakickou. Ta je bohata na plankton a tim také na yby. Nanosyieky se ukladaji dale
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v mo¥i, ale proménlivost pobiezi ¢asto tvari uréité problémy pii zakladani pristavi. |
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Proménlivost krajinnych oblasti, kterymi Labe protéka tvori jeden z jeho pivabi, ¢ila
doprava podtrhuje jeho vyznam jako dilezité dopravni cesty — peswdéete se sami!
Jarina Zitna

Zpravy z jednot a zup
Sypu si popel na hlavu!

At délam cokoliv, vzdycky mi uklouzne réco, co by nendlo. Uréité to jsou — p‘es
vSechnu snahu zbyt&né preklepy, coz, doufam,tenaii pochopi, ale v lednovéntisle
doSlo ke d¥ma chybam, za které se stydim.

V ¢lanku o konferenci ve Wannsee se najednou objevilo jednoho z nejwtSich zlatinci
vSech dob Heydricha misto jeho kestniho jména Reinhard jméno Richard — a to jsem
urcité nenapsala, spisS jsem si toho pak nevSimla. Domnimase, Ze tato chyba byla
zpiusobena nezbednymi trpajzliky, kt&i v potitaci béhaji a obéas si z nas daji legraci.
Kdykoliv ve svém pdita¢i napiSi slovo Fugner — za chvili se zéni na Vagner, coz se
opakuje nékolikrat, nez to kone¢né zistane spravré.

JeSg€ horSi chyba se objevila ve vypraéni o mezinarodnim dni okéti holokaustu. Kdyz
se totiz podivate na mapu, musi Vam byt okamaiitjasné, Ze Os#étim leZi hluboko na
Uzemi Polska a v Zadném ippadé nemohla byt osvobozeno Ametany, ale Rusy. Ten
piikaz vydany generdlem Eisenhoverem, aby byla vSecama hriiza dokumentovana, byl
skute¢né vydan, rozhodré vSak ne v Os¥timi, ale v nékterém z dalSich taboi smirti,
které na zpadni fron& osvobodili Ameri¢ané.

TakzZe pardon — a sypu si popel na hlavu.

Jarina Zitna
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Ma smysl vzdlavaci prace cviitele s @&tmi?

Cvicitelka: ,Vybrala jsem si par vét z ivodniho slova lednovych Souzvuka dnes fred
novoroénim treninkem se chci s dtmi zamyslet!”

Za nékolik dni: ,Nazdar! KdyZ jsem d étem ¢etla ty otdzky — praf jsme se narodili, jaky
je nas ukol, atd. — tak u toho byly @ti potichu, asi piremyslely. Pak jsem to spojila s tim,
Ze nemaji podvadt ve Skole, rodite, pfi rozcviéce — ze tim podvadi samy sebe, Ze si
maji dat ukol a udélat maximum proto, aby ho splnily!

Po rozcvikce mi pak jedna hoti¢ka rekla, Ze pra¥ podvadla sama sebe. TakZe snad
pochopila, o co jde, stej# jako ti ostatni. Ale ur¢ité je tireba dtem obfas takové otazky
pokladat!"

si méla pokladat hlavné doristajici mladez a dospli. Pokud se vSak cwuiitelce podailo
promluvit si na toto téma s zakymi, tak je to vyborné. Ne dlouhé kazani, ale jasna
srozumitelné slovo — pozor na &kovou kategorii, se kterou mluvime. A co je dleZitéjsi —
kazdé dobré slovo ma smysl!

Dopis cvkitelky zaslala sestry Jarka Tamoca, SokolRi¢any a Rado3ovice

O poznavani sdta, turistice a vyletovani

Jes€ pred koncem kalend&niho roku doSel velmi zajimavy €lanek sestry Libuse
Svecové ze Sokola Pangrac o zajezdu do Svycarskdekpod vedenim sestry Dutnarové
do3lo krom& poznavani kras Svycarska i k patelskému setkani se sokoly z Lucernu.
Clenka mistni jednoty sestra Beatrice Jordanova seavstvnikim maximéalné vénovala.
Cely ¢lanek ses. Svecové byl ziejnén v prosincovéméisle &asopisu Sokol.

Sokolové z Pangrace vSak nebyli jedini, kdo seig¢d vananimi svatky podivali ,za
hranice vSednich dr“. Ve Zpravodaji Zupy Slovacké vySel nemé# zajimavy ¢lanek o
zajezdu Sokola LuZice do pedvancdini Vidné, kde mohli (€astnici nejen poznavat
pamétinodnosti mésta, ale také ulelit svym peréZzenkam na zndmych pedvandainich
trzich. Cestu domi pak sestry a bra¥i prozpivali.

Krom & toho se konalo na éiznych mistech fiznych Zup mnoho turistickych akci, vylefi
a vyslapi. Clenové jednot Zupy Jedtdské v okoli JeXdského Hebene se zmstnili
tradi éniho novoraéniho vystupu na Je&td. Takovych riznych novoranich vystupia byla
ur¢ité daleko vice.

Sokolska Zupa Podlipného peada pravidelné zajezdy pro ¢éleny sokolskych jednot — je
mozno se na @ prihlasit. Tak uz vlednu se konal zajezd do Pece gdsnézkou, jsou
piipraveny zajezdy do Bedtichova, vikendovy pobyt na Suma¥, zajezd na Miséky a
19. bfezna se pojede do Harrachova vitat Krakonose.

Turisticka €innost neni v Sokole niim novym, je znamo, Ze vylety se gadaly uz na
samém pa@atku sokolskéc¢innosti.

VSichni radi poznavame krasy s¥ta i lidskych rukou a mozka at’ uz u nas doma, nebo
za hranicemi.

Prinosem pro (astniky je i aktivni pohyb a pfedevsim moznost setkanilenstva
z riznych jednot — prd& na takovych akcich se vytvéi a posiluje sokolské po¥domi.

Jarina Zitna
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Betlém vCeském Dubu

Je sice po vanocich, ale domnivam se, Zd&které zpravy mohou byt podrétné a
zajimavé, i kdyZ jsou opozdné.

V letoSnim roce uz jsou Betlémy — a Ze je jich u s8&dmnoho, iznych a cennych — davno
uklizené, aby si p@kaly cely rok na své obdobi slavy.

Cesky Dub je&ilé pekné méstetko lezici, jak se tady u nasgika ,za kopcem*, coz namena
za JeSédem. Ten také v minulych Iétech od&oval oblast Némci zabranych Sudet od
stale ¢eskéhoéeskodubska. Dnes uz davno nikdo nemusi chodi§ky do prace, Dub ma
sluSné spojeni s Libercem, Hodkovicemi a Turnovem.

Nachazi se v centru krajetasto
ozna‘ovaného jako ,kraj
Karoliny Svétlé“. Podjestédske
muzeum v Dubu stoji za
~vidéni. Vtomto museu ma
béhem roku své misto
vyfezavany a téndi
kazdoroéné dopliovany
Betlém. Ten se ovSem
kazdoroéné pied vananimi
svatky sthuje do ,johanitské
komendy“, kterd je svym
zpasobem chloubou nésta.
Jeji existence je doloZenaifed
r. 1260, zanikla v r. 1426. Nic
se o ni newdélo, teprve r. 1991
byl odkryt velky a maly sal
a kaple sv. Jana WKtitele. Stoji za vidni jako ukazka pozdré romanského a gotického
stavitelstvi vCechéch.

Zajimavosti tohoto Betléma jsou ovSem jeho postalky — portréty dubskych obéani.
Pribyvaji kazdym rokem - i letos, kdy byly vybrany figury mistniho sokolského
néacelnika bratra Jardy Havelky a jeho Zeny, n&elnice sestry Mileny Havelkové, oba
jsou obleteni ve slavnostnich krojich.. Radost z toho #ha Siroka sokolsk& véejnost
a predevsSim vSichni, ktéi ¢eskodubskou sokolovnou za minula léta prosili.

Chybi¢ka se ovSem vloudila, ukazalo se totiz, Ze&ipravené vysoké boty Jardova figura
neobuje — a tohle zna z vlastni zkuSenosti spoustagjitela slavnostniho kroje. Pamatuiji
si, Zze na poslednim slétv r. 48 mél mij tata novy kroj i s botami — a tak si sedtel nohy,
Ze se nakonec nemohl &stnit sletového piivodu. Na fotkach vidite, Ze Jarda drzi boty
Vv ruce, do @¥istich vanoc to uz bude wité upraveno.

Radostnym poznatkem pro nas vSechny je to, Ze Sokako organizace vrostl do Zivota
Ceského Dubu a jeho pedstavitelé jsou obectvazenymi ol¥any.

Jarina Zitna

31



Zavereéné slovi

Myslim, Ze dnes uz tohdoylo o lidech jejich osudech i sudech ideji, které ovliviuji
lidskou spol&nostie¢eno vic nez dos

Na zawr unorového ¢isla zarazuji ¢lanek, ktery jsem dostala mailem. Se sokolem nen
zdanlivé nic spol&ného. To je asi pravda, ale ma coédht s mySlenim a jednanim lidi
jako takovych —pieswdéuje ¢tenaire, Ze to nami neni tak strasné, jak sitastorikame a
bédujeme. Ten¢lanek totiz vypravi

O lidské laskavos

Tohle vypravéni se vibec netyka sokolského prosedi a mozna, Ze se&kdo bude ptat,
pro¢ ho sem z#azuji — ale s\wt je piece étSi nez Soko

Vypravéni se tyka dvou s¥toznamych tenoristi, krala vSech opernich scém sta.
Myslim, Ze jména Luciano Pavarotti, Placido Dominga José Carreras zna cela gtova
verejnost, i ti kteri opare neholduji. <tali se znamymi po celém sité svymi spolé&né
poradanymi koncerty, které uchvatily divaky. Pavarotti ,bohuzel, pgred nékolika lety
zenvyel.

Tato historie je vSak daleko starSi a ma hlubsg
koreny. Carreras je :Barcelony — a je tedy
Katalanec, Domingo jez Madridu, tedy Spangl. Je
znamo, ze politické pomdry ve Spardlsku jiz
mnoho let jsou velmi slozité. Katalanci by chi
svobodu, alesptt autonomii, Spartlé se tomu
brani. Bohuzel spory podobného druhu dokaZz
rozdélit celé rodiny, celoZivotni pratele a \r. 1884,
zda se definivi€, rozdélily Dominga s Carrerasem.
Vzajemna nevole byla tak silna, Zze oba svo&odmitali jakékoliv
spolené vystupovani, gfed podepsanim smlouvy museli mit zakteno, Ze ten druhy tarr
v zadném pripadé vystupovat nebude. \roce 87 vak Carreras znenadani onemocé# a
diagnosa byla strasna 4eukemie. Pomoc byla mozn4, ale stragrdraha a predpokladala
se dlouha doba Iéeni. Martyrium zacalo —
transplantace  kostni  dreré, mnohonasobné
transfuze krve, I1éky, operace, pobyty lééebmych
zarizenich — to kladlo obrovské naroky na
Carrerasovu vnifni silu nemoci se postavit, al
znamenalo to také enormni za¥Z na jeho
pokladnu a ta nebyla bezedna. Nemohl zpivat
priSel tak o moznost obzivy. Hrozila katastrofe—
[é¢eni bylo sice UspSné, ae zdlo se, Ze pro
nedostatek financi bude muset byt feruseno.

V kritickou dobu nemocny Carreras zjistil, Ze existuje nadace ,Hermdsa“, ktera je
uréena predevsim pro pacienty leukemii. Poddilo se mu ji ziskat a diky ji bylo I€eni
Uspésné zakonéeno — Careras byl zdrav avratil se na swtové operni scéeny
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Docela prirozené se pak z#&al zajimat o to, co to vlast& ta ,Hermodsa“ je. ZjiSténi
pravdy pro né muselo byt Sokujici. Zakladatelem, nejétSim prepévatelem
aprezidentem ,Hermdsy“ byl jeho politicky rival Placido Domingo. Chgl zistat
v anonymité, aby se mu uzdraveny Carreras nemusel citit zavaaé

Ten se dostavil najedno z Placidovych vystoupeni, peruSil ho — klekl si a verejné
podékoval za pomoc a omluvil se za ndtelstvi. Tal’ to uz bude vypadat ako ,¢ervena
knihovna“, protofe Placido ho zvedl, oba muzi si padli do nakii a politickymi spory
pireruSené pFatelstvi bylo obnoveno a pewsi
nez kdykoliv pired tim.

Ten piibéh se skuté&né stal a mozna vypovidé
hodné o ¢lovéku a jeho dusSi. Ti & tenoFi byl
nejvétSimi zpévaky své doby, néli z&vratou
karieru — Placido vlastré pomohl zachranit
svého soka.

KdyZz se ho na to ptali, opowdél struéné:
.Nemiazeme si dovolit ztratit takovy hlas!”

Jarina Zitna (podle mailu z Chotyng, dne 19. lednz

Y24

Je 31. ledna véer —kone¢né hotovo a Unorovekislo je pFipraveno.
Do dalSi sokolské prace mnoho zdaru a mnoho krasnyspcdecnych zazitki.

Nazdar!

Jarina Zitna
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