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Stalo se...

V kvétnu 1945 se najednou v§e zménilo. Obzory se rozsvétlily a slunce zarilo radostnéji.
Jako mala holka jsem slySela historku, ktera se tenkrat vypravéla. A tak — ,,jak jsem
koupila...*“ tak predavam dal.

V Brné zZili mladi manzelé Svobodovi. Shodou okolnosti ¢ekali za¢atkem kvétna 1945
prvni pFiristek do rodiny. Stalo se a narodil se kluk jako buk. Stastny otec se vratil
Z porodnice a doma se na néj s obvyklymi dotazy na vihu, délku a vlasky novorozence
vrhla rodina. ,,A jak se bude jmenovat?“ Odpovéd’ priSla bez sebemensiho zavahani:
»Jaromir!“ Nejdiive udivené ticho, pak dotazy. Jaromir se totiZ nejmenoval nikdo
z rodiny ani z piatel.

Novopeceny otec vSak razné ukoncil diskuzi: ,,Mam prvniho syna. Jméno si na svét
prinesl saim. Bude se jmenovat®:

Jaro - Mir - Svoboda



Uvodni slovo
K zamysleni

Po &tyriceti letech komunistické totality a po jejim padu povstal Sokol v roce 1990 znovu
k zivotu. Povstal doslova z popela jako ptak fénix, jeho situace je v§ak velmi obtiZna.
Dorostly generace, které o ném uZ nic nevédi. Sokol narazi na nejriznéjSi problémy
pramenici z nasi soucasnosti, ktera je zcela odliSna v porovnani s dobou, kdy byl Sokol
zaloZen, kdy vzkvétal a prozival sva nejlepSi léta. Proto se nedivme, vyskytne-li se
otazka: neni to anachronismus drzet ho pri Zivoté? Copak naSe soucasnost potiebuje
jeho program? Co snim vdobé internetu, klonovani, globalizace, medialniho
zpravodajstvi, které nas spojuje s celym svétem a ¢ini nas ucastnikem celosvétového
déni? Co se Sokolem pri nynéjSi honbé za prospéchem, za penézi? Neni Sokol smésné
zpozdily a jakoby mimo nasi dobu?

Kupodivu neni! I tato doba potiebuje totéz, ceho bylo tieba pied sto padesati léty.
Potiebuje kvalitniho clovéka, jehoz télesna, mravni a intelektualni stranka bude
harmonicky vyvinuta. Komunistické ctyrFicetileti zaselo do ceské spolecnosti prilis
mnoho negativniho, takZe dnes opét stojime pred ukolem obrody ¢eské spole¢nosti.
Jediné kvalitni spolecnost je tviiréi, akceschopna a obstoji v soutéZi s ostatnimi. Pro
Sokol je to déjinna vyzva, aby naddile plnil ukol, jehoZ cilem bylo a je zkvalitnéni
¢eského Clovéka po strance télesné, intelektualni i mravni. JenomZe jeho situace je
ztiZzenéjSi o to, Ze uplynulé dvacetileti obnovené svobody je poznamenano mnoha
negativnimi jevy a na to nestaci entuziasmus a elan, kterymi byl Sokol vZdy prostoupen.
Je treba na zakladé kvalitnich analyz naSi soucasnosti a nasi spole¢nosti hledat nové
postupy a nova feSeni. Problém neni v tom, co délat, ale jak to délat! A pravé to si
vyZaduje ditkkladné zkoumani a rozbory.

Sokol v poslednim desetileti v§ak stanul jesté pied jednim zasadnim problémem. Jak
posuzovat své vlastenecké zaméieni (své CeSstvi) pro vstupu Ceské republiky do
Evropské unie? Jsou dnes mezi nami taci, ktefi se oznacuji za Evropany, aniz tento
pojem maji ujasnény a védi, co ma obsahovat. Nékdy se v jejich podani zd4, Ze byti
Cechem je cosi ménécenného.

TakZe — jak pohliZet na vlastenectvi, které bylo pro Sokol prizna¢né? Odpovidam: je
tieba chranit svou identitu, byt Cechy, projevovat své feské narodni uvédoméni,
ochranovat a péstit izemi, které je naim domovem. PohliZet na sebe soudné, ale opirat se
o vSe pozitivni, co tvori nasi historii. Odvadét kvalitni praci, vyznacovat se solidnim
jednanim, zodpovédnosti a spolehlivosti nejen v kritickych situacich — ale v kazdé
situaci. Byti svébytni a ob¢ansky sebevédomi. Byti demokraty a naucit se demokracii Zit.
A vidy za kaZzdych okolnosti byt humanitni — byt lidsti!

Toto jsou hodnoty, které po dlouha desetileti Sokol snazil péstovat ve svém ¢lenstvu. Pro
Sokol to neni nic nového — jen je tieba, aby si to stile uvédomoval a v tomto usili
pokracoval dal.

Zora Dvorakova, histori¢ka, Sokol Kladno
Prevzato ze ,,Vzkazi“ Sokola Brno I.
Plné znéni najdete na http://150let.tjsokolbrnol.cz



Obsah:

Uvodni slovo:

Stalo se....
K zamysleni....

Metodika:

Podle Robina McKenzie — Léc¢ime si zada sami
Nazvoslovi

Jarni pisnicky pro cviceni R + D a PD

Hry ve méste

Nejenom pohybem Ziv je Sokol

150. vyroci zaloZeni Sokola - Ctvrta Cast
Vipominka na kvéten 1945

»Bez BeneSe bychom neméli republiku“ TGM
Z historie Ceské, 7 kroniky sokolské

Josef Suk —,, V novy Zivot“

weeel 1O je ta krasna zeme...*
Praha —matka mést

Zpravy 7 jednot a Zup

Sokolové bilou stopou

150 let Sokola Prazského

Télocvicna akademie v Dédicich

wKamkoli jdes, jdi tam s celym svym srdcem *
Vystava 150 let Sokola v Zupé Jestédské

Zaverecne slovo
Prenechano basnikiim



Metodika

Podle Robina McKenzie:
Lecime si zada sami

Dostanete-li se do rukou doktorim, obcas se stane, Ze kromé vlastni 1écby se setkate
S novymi poznatky, ke kterym byste se asi normalni cestou nedostali.

Mné se to stalo pri rehabilitacnim cvifeni. Vzpor kle¢mo a ,,koci¢i hibety — vyhrbit a
hodné prohnout v bederni ¢asti ! Zarazila jsem se. Cela l1éta jsme to takhle cvicili a pak
najednou nebylo prohnuti docela v pofadku a po vyhrbeni mélo prijit pouze srovnani
patere do jedné roviny. Lina huba, holé neStésti — a tak jsem se zeptala. Kromé tstniho
vysvétleni jsem si prinesla domi vypuijéenou publikaci se stejnym nazvem, pod kterym
bych rada zveiejnila ziskané poznatky.

Novozéland’an Robin McKenzie vytvoril své vlastni metody vySetfovani a lécby a
V soucasnosti je mezinarodné uznavanou autoritou v diagnostice a 1é¢bé€ bolesti zad.
Dnes prednasi a uplatiiuje své metody po celém svété, napr. v USA jeho metoda 1écby
védeckych pracovnikii University of Washington prokazala, Ze mésic po ukon¢eni 1é¢by
se pacienti 1é¢eni McKenzieho metodou zlepSili stejné jako pri tradi¢ni 1é¢bé
chiropraktickou manipulaci. Bylo k tomu potfeba daleko méné 1é¢by a kromé toho
Vv pripadé recidivy si pacienti dokazali pomoci sami. V roce 1982 byl na Novém Zélandu
zaloZen ,,Mezinarodni McKenzie institut* jako neziskova organizace a Robin McKenzie
byl zvolen jejim prezidentem. Meziniarodni ohlas je obrovsky, projevem uznani bylo
jmenovani doZivotnim Cestnym €lenem ,,American Physical Therapy Association® -
jako projev uznani za vynikajici a zasluZznou ¢innost pro techniku a védu v oblasti
fyzikalni terapie a pro blaho lidstva. Jmenovat dalsi projevy celosvétového uznani je
Vramci tohoto informativniho ¢lanku zbytecné, snad jen....V roce 1990 pri udileni
tituld u prilezitosti narozenin britské kralovny byl Robin McKenzie jmenovan
zastupcem ,,Most Excellent Order of the British Empire®.

Robin McKenzie se jako lékar stal svédkem nahodné udalosti, ktera ho privedla
k poznatkiim, se kterymi bych cvilitele chtéla seznamit. Navstivil ho pacient trpici
intenzivni bolesti na pravé dolni strané zad, ktera se mu Sifila nohou azZ ke koleni. Mél
potiZe vzprimené stat, mohl se ohnout dopredu, ale ne dozadu. Ani po tFech tydnech
normalniho lé¢eni se jeho stav nezménil. Mél si lehnout na bricho na rehabilita¢ni
lehatko, ale nikdo z pfitomnych si nevSiml, Ze po predchozim pacientovi lehatko zistalo
na hornim konci zvySené. Pacient si skutecné lehl na bricho, takZe mél na lehatku
vyrazné provésena, prohnuta zada a zistal tak asi pét minut, nez se lékar k nému stacil
vratit. Tato poloha se v této dobé povazovala za nejvic Spatnou, poSkozujici — jenze
pacient se po této dobé citil daleko 1épe. Bolest v konCetiné zmizela, bolest se premistila
Z pravé strany do stiedu a mohl se ohnout i vzad, aniz by citil vyraznou bolest. Byl
dokonce schopen stat vzpiimené a bolest se znovu neobjevila. Dalsi den se tento proces
opakoval a kone¢nym vysledkem bylo tiplné zmizeni zbyvajicich symptomii.

Diilezité je pamatovat si, Ze se lokalizace bolesti presunula z dolni koncetiny a pravé
strany zad do stfedu, piimo do oblasti pasu. Tento pi'esun bolesti je dnes znam po celém
svété jako ,fenomén centralizace“ a podari-li se ho dosahnout, mame dobrou Sanci
pomoci pacientim pomoci metod, které jsou ve zminéné knize zveiejnény a popsany.

Na bolesti zad si v soucasnosti stéZuje velka ¢ast lidské populace, lidé s témito problémy
se vyskytuji i mezi nasSimi cvienci a aktivnimi sportovci. Tyto bolesti ¢as od ¢asu témér
mizi, aby se naprosto neocekavané zdanlivé bez divodi objevily znovu. Byvaji
diagnostikovany jako fibrozitida, vyhieznuti ploténky, lumbago, artritis, revmatismus,
ischias (bolest vystieluje do dolni koncetiny).



Po poradé s odbornikem si vSak vétSina lidi dokaZe pomoci samostatné. Pomoci si
skuteCné muZeme sami - autoterapie bolesti dolni ¢asti zad je v soucasnosti velmi
uznavana.

A ted’ maly vylet do anatomie a fyziologie patefe jako nosné cCasti téla obratlovci. U
Clovéka ji tvori 7 obratli kréni (cervikalni) ¢asti patefe, 12 obratli patefe hrudni
(torakalni), 5 obratli v ¢asti bederni (lumbalni) na kterou navazuje kost k¥izova a
kostré. Kazdy obratel ma vpiedu pevnou ¢ast — télo a vzadu otvor. Tyto otvory obratli
na sebe navazuji a vytvareji pateini kanal, kterym prochazi micha. Obratle jsou
oddéleny specidlnimi chrupavcitymi ploténkami. Ty funguji jako tlumice narazi, jsou
tvoi‘eny polotekutou centralni ¢asti, ktera obklopuje a drzi pohromadé prstenec — anulus
neboli prsténkovity vaz. Obratle a ploténky jsou spojeny rFadou kloubi, které udrzuji
pohromadé okolni mékké tkané a tvori pouzdro vyztuzené vazy. Svaly prekryvaji
V dolni ¢asti zad vice kloubii, na obou koncich se méni ve Slachy, které se upinaji
K riznym kostem. Svalovy stah zptisobuje pohyb jednoho nebo vice kloubii. Otvory mezi
obratli vystupuji z patefniho kandlu nervy — pravy a levy miSni nerv. Ty ovliviiuji
jednak svaly a jednak ¢idla v kaZzi. To znamena, Ze diky jim se miZeme pohybovat, ale
také citit napr. teplo, chlad, bolest atd. V dolni ¢asti patefe se vyskytuji nervy
ischiatické, které obsluhuji dolni konéetiny. VSechny tyto nervy zprostredkovavaji pocit
bolesti a vytvari jakysi varovny systém, ktery ohlasuje, Ze néco neni v poradku.

Zvirata se pohybuji ,,po ¢tyFech®, to samo znamena, Ze patef, jako podpirny systém je
daleko méné namahana. Clovék viak chodi ,,po dvou, patef je trvale vzpiimena a nese
vétsi ¢ast vahy téla. Bederni (lumbalni) ¢ast patefe pirenasi tuto vahu na panev — pri
sedu, a na dolni koncetiny (aZ chodidla) pri stoji, chiizi i béhu. V dobé, kdy si maly
Clovicek zacina vytvaret dalSi pohybové dovednosti a reflexy — napr. se nauci sedét,
zalina se u patefe vytvaret zakriveni, které umoziuje jeji vétSi pruZnost na pr. pri
prenaseni narazu a pod.

Ve vzpiimeném postoji ma pater dvoji zakfiveni — vytvari tzv. kréni a bederni lordozu
a hrudni kyfozu. Pravé bederni lordoza a jeji zvétSovani nebo zmenSovani je
rozhodujici p¥i vzniku bolesti zad. Pokud se totiZ bederni lordoza ztraci kratkodobé, nic
moc se nedéje, ale ztraci-li se na dlouhou dobu, dochazi k inavé nebo pretazeni vazi ,
které povoluji a zakonité se projevuje bolest.

Mechanicka bolest

Objevuje se, kdyzZ se kloub mezi dvéma kostmi dostane do polohy, ktera namaha okolni
vazy a mékké tkané. Kratkodobé napéti je celkem neSkodné, ale pokud napéti trva,
miiZe dojit aZ k natrZeni mékkych casti. Nejvétsi ¢ast mechanického zatiZeni nese dolni
¢ast zad. Bolest nezptsobuje nap¥. privan nebo chlad, ale dlouhodobé namahani vazu a
mékkych tkani. Bolest se zvySuje i nespravnymi posturalnimi navyky. Zajimavé je, Ze
k dlouhodobému prepinani dochazi spi§ v uvolnéné poloze.

K poskozeni zad ¢asto dochazi nadmérnym ( a ¢asto jednostrannym) tlakem pri sportu —
tenis, pri skrumazich u kolektivnich sporti — hokej, fotbal, a p¥#i zvedani téZzkych
biemen.

Pii namoZeni mékkych ¢asti obvykle bolest vznika ve vazech, u patefe ma priliSné napéti
vliv na meziobratlové ploténky. Problém nastava, kdyz ploténka ztraci schopnost tlumit
niraz a oslabi se jeji vnitini sténa. MiiZe pak dojit aZ k vyhfeznuti ploténky, coZ se
projevuje silnou bolesti a omezenim hybnosti, mravencenim a necitlivosti v dolni
koncetiné. Pri silném vyhi‘'ezu ploténky dochazi k vychyleni obratli az k bloku — trup je
vychylen z osy. Bolest je citit dokud se zcela nezhoji a neobnovi funkce mékkych ¢asti



(neulevovat si predklonem, ale naopak snazit se udrzet funkci bederni lordozy, udrzet ji
v prohnuti!) Pfi hojeni vznika zjizvena tkan, ktera je méné elasticka nez tkan zdrava a
ma tendenci se zkracovat. Potom vSak pohyb jizvy natahuje, coZ se opét projevuje
bolesti. Tady jsou nutna cviceni pro udrZeni pruzZnosti!

Posturalni pric¢iny bolesti zptlisobuje vétSinou nespravné drZeni téla v sedé (pokrouceni,
zborceni patere v kiesle), nevhodné provadény predklon, nespravna technika zvedani
bFemene a nespravné provadény stoj! Osvojeni téchto nespravnych navyki je velmi
nebezpecné, ale lze je odstranit uvédomélou korekci drzeni téla. Dlouhodobé ucinky
uvedenych chyb jsou $kodlivé a bolestivé. Casto se dostavuji u starSich lidi, ale i u nich
vyhrbeny postoj neni nutny. Je v§ak nutno nékolikrat denné se uvédoméle vzprimit a
provést podle svych osobnich mozZnosti zaklon.

PricCiny nesnazi a jak jim predejit:

Dlouhodobé sezeni je problémem predev§im u lidi se ,sedavym*“ zaméstnanim. Po
del$im sezeni dochazi k uvolnéni patere, vyhrbené poloze a zikonité tak k prepéti vazi.
Muze dojit az k distorzi plotének, coZ se projevuje stalou bolesti.

Prvni problémy se dostavuji pri vstavani a pri nékolika prvnich krocich, nez se ¢lovék
dokaze skuteéné vzprimit. Ploténka totiZ potiebuje urcity ¢as na zotaveni. Pri vétSim
poskozeni, vyhi‘eznuti ploténky muZe dojit az ke skiipnuti ischiatického nervu, coZ se
projevuje bolesti v dolni koncetiné.

Spravna poloha v sedu — opéradlo ma poskytovat oporu dolni ¢asti zad, bederni lordoza
musi byt zachovana. Chodidla by méla spocivat na podloze celou plochou, stehna
vodorovné (pozor! Netladit na Zidli!) Ramena nesmi byt ani p¥ili§ zdviZena, ani sniZena!
Zidli zasunout pod stil tak, aby bylo b¥icho jemné p¥itlaeno ke stolu.

Sezeni je nutno pravidelné pierusovat. V dolni ¢asti téla je nutno posilovat fyziologickou
lordozu patere.

Jak to udélat konkrétné:

1) Prechazet z vyhrbené polohy postupné do vzpfimu, vytahnout trup vzhuru,
zdiraznit lordozu do extrému a po nékolika vtefinach se vratit do uvolnéného
postoje (sedu). 10 — 15 x denné!

2) V extrémni poloze nelze vydrZet dlouho — proto po zaujmuti extrémni polohy
mirné uvolnéni, ale udrZet bederni lordozu. DrZet ji naprosto uvédoméle
vlastnim svalovym napétim. Tady je nutna neustild pozornost, vyhodné je
pouzit tzv. ,bederni valetek®. Uvédomélé drZeni patere s pfiméfenou bederni

3) Pravidelné pierusovani dlouhodobého sezeni — nejen v zaméstnani, ale i
V dopravnich prostiredcich, véetné letadla. Dobré je kazdou hodinu vstat, 5 — 6 X
provést zaklon a chvili chodit. Pri zaklonu — mirny stoj rozkro¢ny, skrcit
upazmo, ruce v bok (ruce oprit o ki'iz, palce sméruji vpred, prsty dozadu a mirné
dola!!) Tlak v ploténce se zmirni a uvolni napéti okolnich tkani. I kratkodoba
chiize ma4 kromé vlivu na patef také stimulujici Gcinky krevniho obéhu
predevsim v dolnich koncetinach.

4) Prace v poloze v predklonu. Je$té pred nastupem bolesti je nutno praci
v predklonu pravidelné preruSovat a provést 5 — 6x vzprim a zaklon!

5) Zvedani biemene. Obvykle se provadi naprosto Spatné — totiZ uchopenim
bremene v hlubokém predklonu a zvedani postupnym vzprimem. Riziko tlaku
na ploténky je tady velké, daleko vétsi, nez kdyZ zvednuti provedeme z diepu
nebo podiepu napnutim nohou v kolenou. Zada tak zhstavaji vzpiimena a
bederni lordoza zachovana. Zvedani provadime vZdy tahem — ne trhem!! Je tieba
davat pozor pri zvedani a obratu — vyvarovat se prekrouceni v pateri!



6) Relaxace po namahavé Cinnosti. Je nutno se vyvarovat velkému uvolnéni v sedu
S vyhrbenym uvolnénim patefe. I pfi relaxaci je nutno stile udrZovat bederni
lordozu a vzpriimeny sed!

7) Dlouhodobé stani. V této pozici dochazi k bolestivym pocitim v zadech velmi
¢asto. Je zpisobeno tinavou podpurnych svali. Lordoza se neimérné zvétSuje az
do extrémni polohy (opak vyhrbeného sezeni — ale také Spatné!). Nutna je
uvédoméla korekce postoje, tzn. — zmenSit lordozu, mirné propadnuti hrudniku,
uvolnéni bficha — pak zvolna vytahnout co nevic do vySky, tzn. vypnout hrudnik,
zatahnout bricho a zpevnit hyzdé — lordoza se tak zmenSuje ¢innosti vlastnich
svali.

8) Leh a odpocinek. Bolest v poloze vleze muZe, ale nemusi byt zpusobena
nevhodnym povrchem liZzka. Dobré je vyzkouSet polohu na bfiSe, ovSem pri
ischiasu je tato poloha nevhodna a témér nemoznia. Pro zmirnéni bolesti je
mozno opét pouzit ,bederni vale¢ek* k podloZeni pateie. Vhodna byva poloha
na boku v tzv. ,stabiliza¢ni poloze“. Jako vhodny se doporucuje tvrdy povrch
lizka s molitanovym povrchem!

9) Kaslani a kychani — p¥i problémech se zady byva provazeno prudkou, narazovou
bolesti. Pokud postiZeny se pred zakaSlanim staci postavit rovné a provést zaklon
je v dobé kychnuti nebo kasle patei stabilizovana s optimalni lordozou, takze
bolest se nedostavi, nebo je podstatné mensi.

Bolesti zad se obvykle dostavuji predev§im v kréni a bederni ¢asti zad.

Vénujme se nyni s dr. Robinem McKenzie bolestem v bederni ¢asti zad, jejich intenzité i
opatieni, jak této bolesti zabranit.

Obecna pravidla a opatieni:

Cvicebni program se sklida ze sedmi jednoduchych cvika — ¢tyf exten¢nich (extenze —
prohnuti vzad, ziklon) a ti'i flek¢énich (flexe — ohnuti dopredu, prredklon).

Cilem cviceni je odstranit bolest a obnovit normalni funkci, tedy pohyblivost dolni ¢asti
zad. Pri provadéni cvikii na odstranéni bolesti, bychom se méli pohybovat na hranici
bolesti, nebo aZ do ni. PFri snaze o maximalni pohyblivost se snaZte o maximalni pohyb —
ale dosahnete ho pouze za pohybu do bolesti. VZdy po cvi¢eni musi nasledovat cviky
maximalni korekce — a po cely zbytek Zivota je nutné védomé udrzZovat a dodrZovat
spravné posturalni drZeni téla.

Intenzita bolesti a presun bolesti.

Uvedena cvifeni v Zadném pripadé neslouzi k posileni zadovych svali. Cviky jsou
sestavené za ucelem korekce distorze nebo vyhtezu, ke kterému muZe dojit v bederni
oblasti patefe. Bolest zmirfiujeme zmirnénim distorze nebo vyhiezu meziobratlové
ploténky.

Pomoci téchto cviki také zjistite, které polohy nebo c¢innosti jsou nebezpefné a
nezadouci. Zmirnit intenzitu nebo zménit misto bolesti je moZno pomérné snadno
pomoci deseti az dvanacti pohybi. Dilezité je, aby se bolest ptivodné citéna v dolni ¢asti
zad do jedné strany patere nebo hyzdé a stehna, presunula do centra dolni ¢asti zad.
Bolest se lokalizuje — nebo centralizuje. JestliZze se vam podaii pFesunout pocit bolesti
z puvodniho mista do centra, cvifite spravné a mate nadéji na zlepSeni. DilezZity je
tedy fenomén centralizace bolesti. V pripadé, Ze se bolest naopak Sifi do strany,
pripadné do dolni koncetiny, jsou zminéné aktivity nevhodné nebo Spatné provadéné.
Pii zahajeni cviceni se mohou objevit nové bolesti na riznych mistech, ale po nékolika
dnech by mély odeznit.



Sedm diileZitych zakladnich cviki:
Cty¥i cviky extencni:

1)

2)

3)

4)

ZP — leh na bricho, paze podél téla, hlavu otocit na stranu. Stfidime nadech a
upIné uvolnéni. Tento cvik se pouzZivda na zacatku kazdé cvifebni sestavy a
zaroven je jednim ze cviki prvni pomoci. Méli bychom ho opakovat asi kazdé
dvé hodiny. Pouziva se piredevsim u 1é¢by akutni bolesti.

Leh na biiSe v extenzi. ZP — leh na briSe oporem o piedlokti — mirny zaklon
trupu. Vydrz dvé az tFi minuty. PouZiva se predevSim pri 1é€bé silné bolesti, mél
by nasledovat cvik €. 1 a zacinat nékolika hlubokymi nadechy.

Extenze v leZze. ZP — leh na bricho —skréit pFfipaZzmo, ruce pod ramena. Oporem
pazi zvolna zaklon, boky a nohy jsou ochablé, pouze dolni cast trupu je
»prové$ena“ — prohnuti. Vydrz asi dvé sekundy a pak zpét do lehu. Pri
opakovani je tifeba zvétSovat extenzi zad, paZe jsou co nejvic napnuté. Po vydrzi
lécbé akutni bolesti v dolni ¢asti zad. Tento cvik lze pouzit i pri 1é¢bé ztuhlosti
dolni ¢asti zad a jako prevence recidivy bolesti. Mél by se provadét desetkrat
V jedné sestavé a sestavy by mély byt rozdéleny na Sest azZ sedm béhem dne.
Extenze ve stoji. ZP- stoj mirné rozkro¢ny — skr¢it upazmo, ruce v bok, palce
sméruji vpred a prsty vzad doli. V této poloze zaklon, kolena ziistivaji napnuta.
Vydrz asi dvé sekundy a vzprim. Diilezita je snaha pri kazdém opakovani
zvétSovat zaklon. Tento cvik je hlavnim nastrojem prevence v normalnim Zivoté,
je tifeba ho provadét vidy po poloze v predklonu.

T¥i cviky flekcni.

5)

6)

7)

Flexe vleze. ZP — leh pokrémo, chodidla pritisknuta k podloZce. Obé ruce
polozit na kolena a pritahovat je k hrudniku co nejdale jste schopni. VydrzZ jednu
aZ dvé sekundy a navrat do piivodni polohy — poloZit pokréené nohy chodidly na
podloZzku. Nezvedat hlavu a nenatahovat nohy pri jejich pokladani. Pri
opakovani snaha pritdhnout kolena vzdy dale k hrudniku — zvétSovat flexi.
Tento cvik napomaha protahnout zkracené a tedy méné flexibilni tkané. V
prvnich dnech opakovat pouze asi Sest opakovani béhem sestavy a tyto sestavy
opakovat trikrat az ¢tyfikrat denné. Tento cvik maximalné eliminuje lordozu,
takZe po ném musi vZdy nasledovat extenze v leZe!

Flexe v sedé. ZP — sed mirné roznozny na okraji Zidle - dlané poloZit na kolena.
Hluboky ohnuty predklon a vzprim. DuleZitd je snaha o zvétSeni predklonu!
Utinnost se zvétSuje dohmatem na kotniky a pritahovanim trupu doli. Cvik
opakovat asi pétkrat az Sestkrat za sestavu, sestavy opakovat trikrat az ¢tyrikrat
denné a vZdy po nich musi byt zarazena extenze!

Flexe stoje. ZP —stoj mirné rozkro¢ny — volné pripazit. Hluboky ohnuty pi‘edklon
a vzpiim. Predklon je p¥i opakovani nutno zvétSovat, aby se dosahlo co nejvétsi
flexe a a prsty byly co nejblize podlaze. Cviky opakovat pétkrat az Sestkrat za
sestavu jednou aZ dvakrat denné. Tento cvik necvi€it asi prvni ¢tyfi hodiny
rano.

Uvedené zasady se znacné liSi od obvykle udavanych pokynii k 1é¢bé bolesti zad, které
jsou zaméreny na posilovani zadového svalstva. McKenzieho metoda je zna¢né odliSna,
ale asi by bylo diilezité a dobré vyzkousSet jeji ucinnost a vhodnost.

Nedavné vyzkumy ukazaly, Ze ani p¥i silnych bolestech neni klid na liZku nejlepsi
variantou lécby akutni a velmi silné bolesti zad. V kazdém pripadé je brzka aktivita,
cvieni a pohyb Zadouci a minimalné jednou za den by se mél kazdy vénovat pokusim o
dokonale vzprimeny stoj. V pripadé silné a vytrvalé bolesti je, samozi'ejmé, potieba
vyhledat lékaie. Pokud vsak je bolest snesitelna, je dobie provadét cviky 1 — 3, to je leh
na briSe, leh na briSe v extenzi a extenzi v leZe. Cilem je obnoveni lordozy a jeji udrzeni.
DiileZzité je vyvarovat se ohnutych pozic v predklonu, vyhrbenému sedu a viibec sedu!!



Pii opakovaném cvifeni by se méla bolest vyvolana nezvyklym zaklonem postupné
zmens$ovat a mélo by dojit ke znaénému zlepsSeni stavu. P¥i zlepSeni je dobre pokracovat
ve cviceni, predevsim se cviky 3 a 4, tedy extenzi ve stoje.

Pravidlem je, Ze jestlize je pri¢inou napéti ohybani dopredu (postaveni v predklonu),
ohybani vzad (zéklony), zafazovani zdkloni by problém mélo napravit a zmirfiovat
eventuelni distorzi. Je vSak nutné ponechat urcity ¢as na obnoveni ptavodni polohy,
pozor na prudké, nekoordinované pohyby a zvySovani napéti kolem postiZzeného kloubu.

V pripadé akutnich bolesti je nutno své kazdodenni aktivity prizplisobit moZnostem,
coZ je vlastné dilezitou soucasti autoterapie. Podstatou vseho je spravné drieni téla.
Sed’te co nejméné a pokud moZno na pevné Zidli s rovhym opéradlem, dodrzujte
prirozenou lordozu bederni patefe, vyhybejte se sezeni na nizkych gaucich s nohama
nataZzenyma dopiedu, nebo na posteli, pfipadné ve vané. DodrZujte lordozu p¥i vstavani,
vstavejte pomoci napinani nohou! Vyhybejte se praci v dlouhodobém predklonu!
V pripadé bolesti zad nesmite viibec zvedat biremena! Pri dalSich ¢innostech jako je
vstavani z lehu, ze sedu, pri kaslani a kychani se snaZte uvédoméle udrzovat bederni
lordozu a vyhybejte se poloham, které byly pFi¢inou vasich problémii.

Jsem si védoma toho, Ze nékteré rady a pokyny podle McKenzieho jsou — mirné receno —
neobvyklé. Rozhodné vSak stoji za to o nich piemySlet a vyzkouSet je v praxi.
V soucasnosti se prezentuje spousta novinek, spousta pozadavki a pokyni pro spravné
provadénou zdravotni télesnou vychovu — a jednotlivé soustavy se pomérné€ znac¢né lisi.
Tady je tieba presvédcCit se o spravnosti uvadénych navodii a podle svych zkuSenosti je
zarazovat do normalniho ( a nejen zdravotniho) cvifeni v hodinach vSestrannosti a
vylepSovanim spriavného drZeni téla zlepSovat i fyzickou Kkondici a zdravotné
orientovanou zdatnost naSich cvicencii.

V pristim cisle ¢asopisu si budeme spoleéné s Robinem McKenziem 1écit bolesti zad
v oblasti kréni a hrudni patefe! Pokud tuto metodu pouZijete, prosim, podélte se
S ostatnimi o jeji vysledky a pripadnymi problémy!

Jarina Zitna
Literatura: Robin McKenzie: ,,L.é¢ime si zada sami*
Vice informaci na — www.mckenzie.cz

Nazvoslovi

1) Co je gramaticky spravné - cviceni s kuZeli nebo cviceni s kuZely?
2) Kde je stired pohybu pii - velkém, stiednim a malém kruhu s kuZelem?
3) Kde se nachazi ty¢ pii pohybech v ¢elné roviné a drzeni obouruc¢?

- ty¢ vpiedu dole rovné

- tyC na prsou rovné

- tyC pred prsy rovné

- ty¢ nad hlavou rovné

- ty¢ za hlavou rovné

- ty¢ na lopatkdach rovné

- ty¢ vzadu dole rovné

Spravné odpovédi najdete v textu tohoto Cisla ¢asopisu.


http://www.mckenzie.cz/

Jarni pisnicky pro cviceni R + D a PD

Kralicci

Dej kralickam jetele,
budou hopsat vesele,
budou hopsat dupy, dupy,

budou chroupat, chrupy, chrupy.

Kacenky

Kac, kaé, kacky jdou,
Jedna pékné z druhou
kac, kac, kacky jdou,

pospichaji za vodou.

Cdp a %daby

Cip, ¢ap, do blata §lap,

Z:aby se ulekly, do louZe utekly.

Snecek

Leze Snecek podle meze,
sviij domecek s sebou veze.
Jestli na néj nékdo sahne,
Do domecku hned se stahne.

Snec¢ku, $necku vystré rizky....

Motylci

Leti motyl v Siry svét,
Vybira si krasny kvét.

Kvét pak lehce stvolem kyva,
navStévniki mnoho miva.
Vecer vola: ,Motylku,

Mas ustlanou postylku!*

Zajicci

Bézel tudy zajicek,
houpy, houpy

nesl pytel vajicek,
houpy, houpy.
Potkala ho liSticka,
houpy, houpy,
sebrala mu vajicka,
houpy, houpy!

hopsani, poskoky (i snoZmo)
dupani

drep , tleskani

ukidZeme, jak zaji¢ek panackuje

déti ve diepu, dospéli je v predklonu
za nimi drzi za raminka
a pomahaji jim ze strany na stranu

¢api kroky pres Zinénku (blato!)
Zabi skoky do ,,louze* ze Svihadel

lezeni, plazeni po koberci,
na dotek dospélého se dité sbali do
klubicka

Zaciname ve direpu a dale
naznacujeme podle znamé basni¢ky

létani, mavani pazemi
stojime na misté, uklony

vzpazit
sbaleny diep u maminky

béh po kruhu
zastavime se a chytime za ruce

Naznacujeme houpani ze strané

hopsani ve dvojicich kolem Zinének



Travicka zelena

Travicka zelena, Podle slov pisni¢ky sedani a lehani na
to je moje potésSeni Zinénku

Travicka zelena,

to je moje perina.

KdyZ si smyslim, na ni sednu,

KdyZ si smyslim na ni lehnu,

Travi¢ka zelena, to je moje perina

Vyjdi, vyjdi slunicko

Vyijdi, vyjdi sluni¢ko chiize po kruhu

na to nase policko.

Vyjdi sobé na kopecek, chiize na stied kruhu, zvolna vzpazit,
uvidi§ tam pét ovecek. ukazujeme 5 prsti

A Sestého berana pleskani dlanémi o stehna,

Se zlatyma rohama. dupani a ,,rohy*.

Tluce bubenicek

Tluce bubenicek, pochod s chrastitky, kratkymi ty¢kami,

tluc¢e na buben.... kostkami apod. — ramusime,
cvicitelka udava rytmus bubinkem

Skakal pes pies oves

Skakal pes pres oves utvorime krouzek, dvojice stoji proti
pres zelenou louku, sobé a drzi se za ruce

Sel za nim myslivec, pero na klobouku. (dospéli zady do kruhu)

Pejsku nas, co délas, v rytmu pisni¢ky poskoky smérem
Zes tak vesel stale, do stfedu kruhu a opatrna chiize
fek bych vam, nevim sam, hop a skakal dale. zpatky (déti couvayji!)

Poznamka: stiidame poskoky s
chiizi

Véra Pazlerova
Sokol Ceské Budéjovice

wINebud’te na své déti nikdy slabi, to sniZuje u nich uctu, ani
nespravedlivé piisni, to zrainuje, ani pro né nelitujte obéti, to by vam
je odcizilo!“

(Honoré de Balzac)

Prosim vas, abyste nikdy nepiestali pohlizet na své deéti jako na
nejcennéjsi poklad. Méjte v ucté je i sebe!“

(Bernie Siegel)



Hry ve méste.

Nékteré dny jsou jak stvofeny pro vypravy méstem. Pocasi je chladnéjsi, cesty
rozblacené a tak miZeme hledat trochu toho dobrodruZstvi mezi domy a v zapadlych
uli¢kach. KaZdoro¢né hrajeme s oddilem hry ve mésté. A co vic. Cas od &asu podobnou
hru pripravime také pro verejnost. Z pravidla jde o patraci hry pro dvojice ¢i malé
skupinky. Je s potéSenim, Ze se jich ucastni zastupci vSech vékovych kategorii — od
rodi¢t s malymi détmi aZ po seniory.

Mrtvé schranky

Soutézici obdrzi pruvodku s mapkou herniho prostoru a vyznac¢enim mist, kde
jsou ulozeny mrtvé schranky. Mista uloZeni schranek miZeme také popsat
slovy — ulice Stinna pod lucernou atp.

Ukolem je za co nejkrat$i dobu tyto mista vyhledat a vyzvednout z mrtvych
schranek vzdy po jednom ustfizku, které jsou do nich vioZeny. Po splnéni
Ukolu se soutézici vraci zpatky na zakladnu. Starty hlidek jsou prubézné.

Do schranek muizeme uloZit rozstfihanou Sifru — hra konéi po jejim sloZeni a
vylusténi. Lze tam také ulozZit rozstifihany obrazek, ktery se postupné viepuje
do priuvodky. Ustfizky obréazku snadno vyrobite pomoci kopirky nebo skeneru
a pocitace. Nezapomerite na originalu vyznacit ¢ary, podle kterych pak kopie
rozstrihate. Pokud budete tisknout nebo kopirovat na samolepku, mohou
soutézZici vilepovat obrazek do privodky prfimo v hernim prostoru.

Tajemstvi prouténého kose

Soutézici obdrzi privodku s vypsanymi ukoly. Ukoly jsou voleny tak, aby
odpovédi na né daly vzdy Cislici (viz priavodka). Na privodce je také klic ve
tvaru: 1=B, 2=Y, 3=U atd. Ukolem je zjistit odpovédi na dané otdzky a sestavit
fadu cisel. K jednotlivym cislicim priradit podle klice prislusné pismeno a tim
Ziskat heslo. V cili pak na soutézici ¢eka strazce prouténého kosSiku, ktery jim
po vysloveni hesla prozradi jeho tajemstvi. V koSi jsou uloZzena napriklad jablka
— jedno pro kazdého soutéziciho.

‘/"‘ N F . . -
S, TAJEMSTVI PROUTENEHO KOSE

Z HAVLICKOVA NABREZI VEDE UZKA ULICKA DO ULICE SUBAKOVY MEZ|
DOMY JSOU OBLOUKY SPOCITEJTE KOLIK JICH JE

U CINSKE RESTAURACE Z ULICE SKALNI VEDOU SCHODKY
DO ULICE BLAHOSLAVOVY. SPOCITEJTE KOLIK JICH JE
NA ZEROTINOVE NAMESTI JE DUM “ U STREJDY “. NAHORE NAD STITEM JE
SOSKA ZVIRETE. JE TO?
OREL=2"LEV=12*ZABA =6
KAPLICKA NA BARBORCE MA MRIZ U VCHODU. MRIZ NAHORE PRIPOMINA
VYCHAZEJICI SLUNCE
SPOCITEJ JEHO PAPRSKY

DUM NA ROHU ULIC TYNSKA A HORNI| MA DVE CISLA

SECTI JE. JEDNO + DRUHE = ?

V ULICI LEOPOLDA POKORNEHMHO JSOU NA DOMECH VYVESNI STITY. NAJDI TEN
NA KTEREM JSOU ZNAZORNENY LIDSKE POSTAVY

SPOCITEJTE KOLIK JICH JE
Z ULICE NA VYHLIDCE OD DOMU & 5 JE VIDET DOLE U REKY DUM
S KULATYMI OKNY
ZJISTETE JAKE MA CisLO

U ZADNI SYNAGOGY STOJI KASNA. JEJI PODSTAVEC JE VE TVARU HVEZDY.
SPOCITEJ KOLIK MA CiPU

KLIC: “
7=L

*N
1

B*
8

2=Y*"3=U*"4=8S*"5=X*6
=E*9 *

=A*10=0*11=M*12

X



Slepé mapy

v v s

Soutézici obdrzi privodku s nékolika vyseky mapy
bez uvedeni nazvi ulic. Ukolem je ve vymezeném
hernim prostoru za co nejkratsi dobu tyto mista
vyhledat a doplnit do vyseku map nazvy ulic. Po
splnéni ukolu se soutéZici vraci zpatky na zakladnu.
Starty hlidek jsou prubézné. Pro ulehéeni ukolu muze
byt v misté startu vyvésena celkova slepa mapa
herniho uzemi.

Tajemstvi osmi kamenu

Je obdobou Tajemstvi prouténého kosiku. Soutézici
obdrzi privodku s mapkou herniho prostoru a
popisem mist (napfriklad: ulice Opusténa - patrej nad
patym schodem), kde jsou uloZeny tajemné znaky.
Ukolem je za co nejkratsi dobu tyto mista vyhledat a f
znaky si prekreslit do privodky Po splnéni ukolu se |
soutéZici vraci zpatky na zakladnu. Zde je
vyobrazeno kolo se znaky a prislusnymi pismeny.
Pokud ke znakiim na priavodce pfiradi spravna
pismena podle tohoto klice, dostanou heslo, které je
opraviiuje k obdrzeni jedné zlaté mince.

Hru jsme hrali vroce 2000. Znaky byly vytesany do plochych kamenu a
zasazeny do dlazby. Pokud mate zajem, ¢tyfi z nich mizete spatfit na viastni
oci.

Hledejte v Trebidi v zakoutich Zidovské étvrti: 1, Ulice Opusténa — patrej nad
patym schodem. 2, Ulice Stinna — hledej pod lucernou. 3, Zerotinovo namésti —
stfezi ho kulaty patnik z kamene. 4, Ulice Uzka -stésti zkus pod devatym
schodem.

Mimochodem, Zidy byly zapsany v roce 2003 do seznamu pamatek UNESCO,

-

V minulych letech jsme sehrali Ctyri etapové hry, které na pokracovani
vychazely v okresnich novinach.

Dvé  znich muzete najit  na internetu - http://www.sokol-
trebic.cz/aktualne/souteze-hry. Jedna se o Pribéhy psané do kamene a Toulky
méstem.

Jan Lukasek, Sokol Trebic¢


http://www.sokol-trebic.cz/aktualne/souteze-hry
http://www.sokol-trebic.cz/aktualne/souteze-hry

Nejenom pohybem Ziv je Sokol

Protektordt Cechy a Morava - konec svobodného
Ceskoslovenska

O zari 1938 napsal basnik, Ze to byl ,,Cas slz a viiné jerabin.* Dnem 26.zari zapocal
novy tyden a v berlinském Sportpalastu se konalo masové nacistické shromazdéni plné
vlajek, uniforem a bojovych hesel. Odehralo se staré znamé divadlo s obrovskymi
efekty. Prijezd viidce Velkonémecké riSe ohlasily mohutné fanfary a vstiic mu letélo
tisice zvednutych pazi. Hitler poc¢kal aZ zdravice dosahne vrcholu, potom méavl pravici a
bylo ticho. Pristoupil k mikrofonu. VZdy zacinal své projevy pomalymi vétami a do
tempa se dostaval az pozdéji, kdy ho strhaval proud jeho vlastni vymluvnosti. Na
programu bylo samoziejmé Ceskoslovensko.

»wJe to stat, ktery vznikl ze 1zi. Otec této 1Zi se jmenuje BeneS. Pan BeneS se rozhodl
postupné vyhubit némectvi... Uvrhl nescetné lidi do hlubokého nestésti, Nahnal
milionam lidi strach, terorem je umicel... a pokousi se vyhladit sudetské Némce. Dal
jsem jasné najevo, Ze némecka trpélivost je u konce. Dvacet let jsme snaSeli hanbu a
potupu. Osvédcil-li nékdo takovou trpélivost jako my, pak nas nelze obvihiovat, Ze
$tveme do valky! Rikam nyni jen jediné — ted’ stoji proti sobé dva muzi: Tam je pan
Benes a zde jsem ja!*

Re¢ prehlusila viava aZ do dal§iho pokynu pravici. ,,Sudety jsou poslednim
uzemnim pozadavkem, které predkladam. Evropé. Od néj vSak neustoupim. Bud’to da
Bene$S Némcim svobodu anebo pujdeme a svobodu jim prineseme! V této hodiné stoji
cely némecky niarod za mnou. Jsme rozhodnuti. Necht’ pan Benes voli...*

Zatimco davy ve Sportpalastu zmital hnév a bojové nadSeni, sedél na Prazském
hradé v kolébce evropské kultury prezident republiky dr. Edvard BeneS a procital
zpravy o pribéhu mobilizace vyhlasSené na patek 23.zari. VSe §lo podle planu, nerusené,
vSude panovalo nadSeni a odhodlanost. Prezident Bene§ véril, Ze se zhodnoti kone¢né
prizein, kterou po dvacet let vénoval zapadnim mocnostem (Francie a Velka Britanie).
Véril, Ze v kritickém okamZziku Spojenci nezradi pratelstvi a neopusti nasi republiku.
Podporoval jej vtom vzkaz predaka britského opozice Winstona Churchilla ze dne
9.zari 1938: :,,,Netieba dale ustupovat, anglicka verejnost je nyni silné protinémecka,
celi zemé bude sjednocena, kdyZ to zacne...“.Amerika bude Anglii podporovat
moralné, a po nékolika tydnech vojensky..*

Po Hitlerové reCi se zdalo, Ze valka propukne brzy. Armadni velitelstvi i
¢eskoslovenska vlada predpokladaly, Ze v noci Némci budou bombardovat Prahu! Jesté
tentyZ den zaslal britsky premiér Neville Chamberlain jako zprostiedkovatel sporu do
Berlina dopis o svém zaméru svolat jednani s Némeckem. Italii a Francii. Ve svém
londynském sidle na Dawning Street 10 v dtery den 27.zafi, 20 hodin promluvil
k Britanii, ale k celému svétu: ,,...Bylo by hrozné , kdybychom museli kopat zakopy a
zkouSet plynové masky, protoZe se v néjaké vzdalené zemi hadaji mezi sebou lidé, 0
nichZ nic nevime.“. Kdybychom méli bojovat, museli bychom mit pro to vétsi diivod.
Jsem podstatou své duSe muZem miru.* .

Tehdy v zati 1938 snad jesté véril, Ze zachrani mir alespoii pro jednu generaci. Hitler
na to odpovida, Ze doufa Ze pan Chamberlain v posledni chvili privede prazskou vladu
k rozumu Ukazalo se, Ze bude-li mit Hitler trpélivost, dosahne vseho, co chce, bez
prolévani krve. K tom jesté dosla z Berlina tajna zprava, Ze jestliZe Ceskoslovenska vlada
neprijme do stiredy 28. zafi, 14 hodin Hitlerovy podminky, dostane némecka armada



pFikaz ,aby piekrodila hranice. N&mecky p¥ikaz znamenal, Ze Cechy budou vojensky
rozdrceny a spratelené mocnosti by nemohly u¢init nic, co by tomu zabranilo. Britsky
vyslanec Newton v Praze opakoval tuto Jobovu zvést: ,,Bud’to ustoupite anebo bude
nasledovat vpad, zniceni rozdéleni zemé. Neexistuje mozZnost, Ze by i po vitézné valce
bylo Ceskoslovensko obnoveno v dne$nich hranicich.«

Stacdila schizka ,,Velké ¢tyiky“ (Némecko, Italie, Francie, Velka Britianie) bez ucasti
zastupcti Ceskoslovenské vlady ani jejiho prezidenta k tomu, aby prinutili Prahu
pristoupit na Hitlerovy podminky. Kostky byly vrZeny! Ve stiedu 28.zafi v osmnact
hodin oznamil prazsky rozhlas smutnou zpravu, Ze se piiStiho dne sejde v Mnichové
konference ¢tyr statniki, aby jednala o FeSeni Némecko-Ceskoslovenské krize. Ke
tragické konferenci doslo 29.zari v budové tzv. Fiihrerhaus
na Konigsplatzu. Pri setkani s italskym diktitorem Mussolinim Hitler hrdé prohlasil:
»Dnes s nimi jesté zasedneme ke stolu, ale uz neni daleko doba, kdy budeme proti
Francii a Anglii bojovat!“

Tragickym dusledkem uzavieni této zradné ,,dohody* bylo mimo jiné, Ze dne 1.Fijna
zatne vyklizeni izemi v pohrani¢i Ceskoslovenska, za druhé Anglie, Francie a Itilie
zaruéi Némecku, Ze tato vizemi budou do 10.Fijna Ceskoslovenskem vyklizena, aniZ by se
znidilo stavajici za¥Fizeni, Definitivni hranice tzv. Druhé Ceskoslovenské republiky
stanovi mezinarodni komise. Touto dohodou bylo dosaZeno potupné odstoupeni tzv.
Sudetonémeckého uzemi Némecké Fisi bez boje.

Dnem 1. Fijna 1938 zadina postupni okupace pohrani¢nich izemi Ceskoslovenska.
Z desitek mést a tisicii obci prchaji ze svych domovi ¢esti obyvatelé. Nadrazi v Praze,
Brné, Ostravé i dalSi jinde byla preplnéna davy vydéSenych uprchlikii. . Cely Cesky
narod byl svédkem velké potupy, kdyZ Hitler prijiZdi dne 3.Fijna do Chebu a p¥istiho
dne do Karlovych Vari, aby tam manifestoval svoje vitézstvi proti nenavidénym
Cechim.

Hitlerovské Némecko pripravilo republiku o tzemi o rozloze 28 680 metru
itvereénych se 6653292 obyvatel. Z toho bylo 719 000 Cechii. Mad’arsku bylo
odstoupeno tuzemi jiZzniho Slovenska a ¢ast Podkarpatské Rusi s jednim milionem
obyvatel, Polsku bylo vydano 895 kilometri ¢tvereénych se 228 000 obyvatel, z nichz
bylo jenom 27 000 polské narodnosti. V ¢eskych zemich zustalo asi 250 000 Némcu, asi
40 000 jich Zzilo v Praze. S odstoupenim tak rozsahlych tzemi souvisely velké ztraty
hospodarské Mnichovska konference byla jednoznacné vitézstvim Hitlera. Obratilo
situaci v celé stiedni Evropé ve prospéch nacistického Némecka. Berlin pokracoval ve
svém planu likvidace Ceskoslovenska.

Dne 13.brezna 1939 prijal Hitler katolického knéze dr.Jozefa Tiso a prinutil ho, aby
vyhlasil odtrZeni slovenského vizemi od Ceskoslovenska a ziizeni samostatného
Slovenského statu. Dne 14.bifezna byla sestavena prvni slovenska vlada v ¢ele s dr. Jozef
Tiso Okupace ¢eskych zemi nacisty byla bedlivé pripravena. V Berliné prijal Hitler a
dalSi vedouci nacist¢é 15.bFezna v lhodinu 15 minut prezidenta dr.Emila Hachu a
ministra zahrani¢nich véci dr Chvalkovského. Pod neslychanym natlakem jiz téZce
nemocny Hacha podepsal prohlaseni, podle néhoz ,vlozZil osud ¢eského naroda do
rukou viidce Némecké FiSe.“ O Sesté hodin€ ranni zac¢ala nasilna okupace ¢eského tizemi.
A jeSté dne 15. biezna vecer prijel Adolf Hitler na Prazsky hrad . . Nejenom, Ze byl
rozbit Ceskoslovensky stat, ale nacisté povaZovali Protektorat Cechy a Morava za
zacatek konce ¢eského naroda.



Pordtkou Ceskoslovenska se Adolfu Hitlerovi a jeho Velkonémecké ¥isi
oteviela cesta na Vychod ,,Drang nach Osten!: Upevnila moc a vliv reZimu,
ktery v nedaleké budoucnosti poté spdchal ty nejhriiznéjsi zloCiny v déjindch
lidstva.

Druhy odboj doma a v zahranici

Struktura domaciho odboje zacala vznikat jako prvni v nenémeckych zemich
okupované Evropy, a to hned po 15.bieznu 1939 u nas. Ze Sirokého podhoubi Zivelné
vznikajicich odbojovych skupin se vytvorilo 4 az S celostatné piisobicich organizaci: :
Polivtické ustiedi, Obrana naroda, V boj!, Peti¢ni vybor ,,Vérni ztiistaneme* a ilegalni
KSC.

Politické tstiedi (PU) zacalo vznikat jesté v obdobi tzv. druhé republiky. Mélo byt
jakousi BeneSovou prodlouZenou rukou. Direktorium se seSlo po propuknuti druhé
svétové valky. Bylo zaloZeno na spolupraci objekti podle principu predmnichovské
vladni koalice. politickych stran prvni republiky. Teprve po vyrazeni ,starych® -
byvalych politikii se vymanilo ze stranického pojeti a politického ovliviiovani odboje.
Mezi organizaci PU a Obrana niroda panovala Fevnivost v otizce, ktera z nich ma vést
cely odboj. Tento spor ziistal nevyreSen poté, co obé organizace tvrdé postihl zasah
gestapa, ktery zpisobil znacné ztraty. Obé sestavily jiz na jare 1940 tzv. druhou
garnituru jejich vedeni, av§ak dalSi kruty zasah nasledoval v letech 1941 a 1942, ziistalo
jenom torzo zni¢ené v roce 1943.

Obrana naroda (ON) vytvarena z vojakii z povolani i v zdloze méla predstavovat
tajnou, podzemni armadu, ktera by vedla vojenské operace na vizemi Cech a Moravy.
V rozhodny okamzik valky, v jejiz brzky konec se stale vérilo, by uskutecnila vojenské
povstani proti nacistickym okupantim. Vedle vojenské struktury jednotek a velitelstvi
pusobily vramci ON také skupiny propagandy, radiotelegrafické a kuryrni ,
zpravodajské a sabotazni. ON byla nejvétsi odbojovou skupinou, avsak diky pocetné
organizaci a nedostate¢ného kryti byla vyzrazena, a jeji vedeni utrpélo zasahem gestapa
znacné ztraty. Prvni Fidici garnitury byla zbavena jiZ na pirelomu let 1939 a 1940. Také
druhé, mladsi veleni ON z jara 1940 bylo postiZeno zasahy nacistii, také diky proniknuti
konfidentii do jejich Fad. To se opakovalo i v pripadé treti a ¢tvrté garnitury , které
ovlivnily mySlenkou ozbrojeného povstani zejména udalosti na konci valky.

Peti¢ni vybor ,,Vérni zistaneme®“ byl zpocatku ve svém vyvoji opozdén. Vznikal
z ruznych proudi socialistické orientace a za podpory odborari. Proto se jej zatykani
na podzim roku 1939 nedotklo tak téZce jako ostatnich organizaci domaciho odboje.
Tim se mohl v letech 1940 a 1941 rozrist v nejvétsi celostatni odbojovou organizaci u
nas. Rozbit byl zatykanim po nastupu Reinharda Heydricha v zari 1941.

Ilegalni organizace V boj! patfila k prvnim celostatnim sitim domaciho odboje.
Vznikly redakéni a vydavatelské skupiny ilegalniho ¢asopisu ,,V boj!*, ktery zalozil
vyznamny malif, grafik a ilustrator Vojtéch Preissig, znamy jiz z protirakouského
odboje za prvni svétové valky. Pro svoji protinacistickou ¢innost byl zatéen a umucen
Vv koncentra¢nim tiabore Dachau. Jeho starSi dcera Irena Bernaskova, pod jménem
»pani INKA*“: prevzala po otcové zatéeni na prazském Sporilové vydavani a SiFeni
¢asopisu ,,V boj!“ Za ilegalni ¢innost proti nacistim byla zatena a popravena ve
véznici Plotzensee u Berlina dne 26.8.1942. Casopis vychazel v riiznych mistech
S ustfednim obsahem a s mistnimi naméty . Byly roznaSeny v mistech i méstech
odvaznymi dobrovolniky — ¢leny této organizace mezi ¢eské obyvatelstvo. I kdyZz byl
V boj! gestapem rozbijen, byl znovu obnovovan a ve druhém a ti‘etim roce okupace se
stal Gstfednim casopisem tehdy vzniklé odbojové ustiedny.



Za vrcholné obdobi doméaciho odboje je moZno oznacdit jaro roku 1940, kdy vzniklo

Ustiedni vedeni odboje domaciho (UVOD), které bylo piekondno aZ v zavéru valky a
okupace. Vytvorily je druhé garnitury tii odbojovych organizaci, jako byly PU, ON a
Peti¢ni vybor ,,Vérni zlistaneme!*.
Bylo to obdobi usilovné politické prace, které vyvrcholilo sepsanim a pFijetim
narodniho programu ,Za svobodu! Do nové CSR!“ Toto obdobi se vyznacovalo
prekonanim deprese z padu Francie, intenzivni zpravodajskou ¢innosti a dokonalym
radiovym spojenim s Londynem, Také UVOD byl rozbit gestapem béhem léta 1941.
Zistalo jenom torzo - skupina, ktera se vénovala predevSim ziskavani a predavani
zprav.

Vedle téchto velkych organizaci pracovaly v Cechach a na Moravé i organizace nebo
jenom skupinky vétSinou jenom mistniho vyznamu. Celkové po rozbiti domaciho
odboje za Heydricha zistal ¢esky odboj roztristén a byl infiltrovan provokatéry, které
Fidila, bohuzel uspésné, prazska a brnénska centrala gestapa. Presto nebyl odboj znic¢en

swwr

Piedvoj a posléze Ceska narodni rada.

V roce 1944 se v Cechich a zejména na Moravé vyvinulo partyzanské hnuti, a to
hlavné kolem skupin, které byly vyslany ze Sovétského svazu nebo presly na tuzemi
Protektoratu po Slovenském narodnim povstani v roce 1944. Vyznamna byla Cinnost
paraSutistii vyslanych z Anglie, kteFi u nas pristavali od 1éta 1944. S tim je spojen i
nejvyznamnéj$i hrdinsky c¢in ceského odboje — atentiat na zastupujiciho FiSského
protektora Reinharda Heydricha . Ten se uskutecnil za rozsahlé pomoci domaciho
odboje , zejména sokolské odbojové skupiny JINDRA, bez niz by byl nemyslitelny.

Osvobozeni Ceskoslovenska — 8. kvéten 1945

S ptiblizenim vychodni i zapadni fronty ke hranicim Ceskoslovenska nové vzristala
¢innost odbojovych organizaci. Na jafe 1945 se vytvarela revoluéni situace, ktera
v prvnich deseti dnech kvétna, zejména v Praze, ale i v ¢etnych méstech celé zemé
prerostla v Ceské kvétnové povstani.

Tim vyvrcholila Sestiletd éra ceského odboje, ktery byl diky osudu prvnim a také
poslednim v celé Evropé! Vybornou troven dosahla c¢innost zpravodajska, tj. ziskavani
politickych, hospodaiskych ¢i vojenskych informaci a jejich predavani sloZkam
zahrani¢niho odboje v exilu — bud’ pomoci kuryra nebo diky radiovému spojeni, v némz
byl ¢esky odboj na prednim misté v celé okupované Evropé! Nevyhodou domaciho
odboje bylo, Ze némecky okupaéni rezim byl nastolen na naSem uzemi nepoSkozeném
valkou, takZe okupant obsadil nenaruSenou zemi, coZ nutné ztiZilo vhodné podminky
pro ilegalni ¢innost. K tomu pristupovala i divérna znalost ¢eskych poméria nacisty se
strany sudetskych Némci, ktefi se uplatnili ve spravnim a policejnim aparatu
Protektoratu. Tim dosahli nacisté trvaly predstih gestapa pred odbojem, ktery stal tolik
Zivotii mnoha Sokolii a téch nejlepSich vlastenci ¢eského naroda.

Cesky domaci i zahraniéni odboj za druhé svétové vilky zcela kategoricky
odmitl okupaci a veiejné — V deklaracich exilu i domadcich ilegdlnich sloZek
odpovédél okupantovi bojem za obnovu demokracie, svobody a samostatného
stitu — Ceskoslovenské republiky.

Vladimir Prchlik, Sokol Spotilov



Konec Jobovy noci

wAch, Cv’echy krasné, Cv’echy mé,

obraze ramu prastarého,

kolikrat vytrhli té 7 ného

Ze opryskaly barvy tvé

az po tmu hrobii.
Ale v den slavny
znovu pro zraky Zarlivé
napjal té ramai starodavny.

Prvni kvétnové dny budou uZ vzidy v naSem narodé spojovany s koncem Jobovy noci,
jak nazval basnik FrantiSek Hrubin Sestiletou dobu hriiz, lidského nestésti, krutosti,
sebeobétovani, lasky i nenavisti.

v déjinach. V Praze kvetly kaStany a staly barikady a po celé zemi se rozléhaly posledni,
ale neméné kruté vystrely.

Jisté by ted’ bylo na misté zopakovat tyto udalosti tak, jak Sly za sebou, jak se cela
hriizna masSinérie konecné nadobro hroutila a pred lidstvem svitaly nové nadéje a nové
moznosti. Takovy historicky prehled lze nalézt na strankach déjepisnych knih i v krasné
literatuie — a predevSim ve vzpominkach ucastniki, kteri to vSe zazili na vlastni kizi. A
tak mne napadlo, Ze na stranky Sokolskych souzvuki by se lépe hodily osobni
vzpominky — jako pobidka vSem, ktefi pamatuji a méli by své vzpominky, pravdy a
varovani predavat dal, aby se neztracely v nelitostné ubihajicim case, ale zistaly Zivé
jako soucast naseho narodniho povédomi!

Na téch Sest vale¢nych let se rozhodné nevzpomina snadno — nékdy se snazime nékteré
udalosti radéji zapomenout a nepripominat si je. Plesto tu jsou — a zaroven se
zpytovanim vlastniho svédomi se praveé v tuto dobu hlasi k Zivotu.

Bylo mi dvanact. S mladSim bratrem a maminkou jsme Zili ve Voticich, malém mésté na
Téaborsku. Nikdy jsme neméli vyslovené hlad, chleba jsme jedli suchy — a kdyZ ho
nékdy maminka mohla namazat margarinem nebo tzv. umélym medem, nosili jsme ho
namazanou stranou doli, aby ten piepych nebylo vidét. Strach vladl naSemu malému
détskému svétu — vidéli jsme prili§ mnoho nestésti, ztraty téch nejblizSich a nevédéli
jsme, co bude dal. Podvédoma hriiza z véci priStich se dotykala nas v§ech — bez rozdilu.
Nadéje prizivovana tzv. ,Septandou“ a zpravami zahrani¢niho rozhlasu nas drZzela nad
vodou. Vérili jsme a chtéli jsme vérit, Ze preZijeme a setkame se se svymi drahymi.
Konec valky byl na spadnuti a my jsme neméli doma tatu — a babicku, maminu matku.
Byla Zidovka, ani dnes si nedovedu predstavit, co citila mama, kdyzZ ji musela odvést do
stransportu®. I my, déti, jsme védély, Ze to nemiize prezit. Tatu vyhodili z prace, protoze
Zil v manzelstvi s miSenkou — a mamin navrh, aby se dali rozvést a tak se zachranili, tata
odbyl tak, Ze se o tom uZ u nas nikdy nikdo nedovolil zminit. Skon¢il v tabofe nucenych
praci v Natschunku, ¢esky Nacetiné, coZ byla posledni ceska stanice nékde za
Chomutovem. Chlapi tam o hladu dreli vlese - a posledni protektoratni zima byla
studena se spoustou snéhu.

Pamatuji si, jak jsme — nejdFiv s taitou a potom bez néj chodili po okolnich vesnicich, kde
se dalo u znamych sedlakii prece jenom koupit trochu mouky, chleba, mléka a
sem tam i néjaké vajicko, pripadné trochu sadla. Nad méstem — nebo spi$ nad nedalekou
Zeleznicni trati se stile Castéji objevovala spojenecka letadla, tzv. ,Kkotlari®, ktefi
systematicky nicili akceschopné lokomotivy, ale zazili jsme i prijezd vlaka zbédovanych
vézii koncentracnich tabori, ktefi byli pfevaZzeni na jina mista z obavy, aby se



nedostali do rukou Spojenci. Jeden takovy vlak zastavil v nedaleké stanici — a vézni tam
doslova spasli louku. Némecky velitel nakonec dovolil méstu privézt jim polévku. Na
namésti pristavili novou, Cistou, bilym dfevem vonici voznici a lidé z celého mésta tam
Vv konvich a dZberech nosili doma pripravenou polévku. Dali do ni vSe, co mohli jen
trochu postradat — trochu omastku, kousky masa, rozsekana vejce uvarena
natvrdo....utrhli si to doslova od ust. Pustili mne ze Skoly a celé dopoledne jsme se
spoluzackou obchazely mésto a nosily ty konve s polévkou na namésti. Kone¢né byla
voznice plna a odvezli ji ke transportu, vSichni jsme byli §t’astni, Ze jsme mohli pomoci.
JenZe — polévku nakonec hladovi vézni nedostali. Velitel odmitl — a nechal stat voznici
plnou lidského slitovani a pomoci na slunci nékolik dnu, polévka se zkazila, zkysla a
nakonec ji vylili!!

Ale najednou tu byl kvéten. Pravé jsme snédli obéd a umyli nadobi a maminka si myla
v umyvadle ruce. Radio ti$e hrilo — ale co hralo! Uvodni takty sokolského pochodu Lvi
silou zmrazily veSkery pohyb. Kdykoliv si vzpomenu na tu uZasnou chvili, vidim
maminy ruce, které se zastavily uprostied pohybu. V naprostém tichu jsme obé ziraly
na radio. Kone¢né to bylo tady — velka chvile — prislib svobody, normalniho Zivota a
tatova navratu. VSe ostatni se mi slilo — zpravy o povstani v Praze, schody pred domem,
na kterém jsme s kamaradem Vilikem bédovali, Ze nemiiZeme byt v Praze a ziastnit se
toho nadherného boje a spravedlivého zhctovani. Naivni stéhovani véci do hlubokého
sklepeni pod domem, priSla zprava, Ze utikajici Némci odhazuji kolem silnice zbrané,
granaty a nici jeSté vSe, co je v jejich dosahu. Noci, kdy se témér nespalo a nikdo nas ani
spat neposilal. Kone¢né o pulnoci osmého kvétna — je konec! Definitivné! Pienos
z PariZe a Londyna — jasot, hymny, zpév tisicii — a v Praze se bojovalo. Kruté a tvrdé!
Bestie jeSté nebyla docela poraZena a znicena, z poslednich sil se branila — Staroméstska
radnice, Pankrac — jistota, Ze je konec a obavy o vSe, co nam bylo drahé. K ranu jsme
usnuli, probudila mne hudba, jen nékolik muzikanti, ale hrali naSi muziku...bylo
dobojovano. BéZela jsem ke kamaradce na druhém konci mésta. Tam se viibec nedostal
poplach hroziciho nebezpeci jednotky SS a vSichni pokojné spali. Utikala jsem zpét,
ulice byly prazdné, nikde nikdo —a tésné pred naméstim mne zastavily tony narodni
hymny. Stila jsem na opuSténé ulici a nebyla jsem schopna se hnout. Nakonec jsem
dobéhla na namésti, kde svizné vyhravala kapela a pred ni stal pan ucitel Havlicek
Vv sokolském kroji.

10. kvétna prijela Ruda armada. Upraseni, unaveni a usmivajici se vojaci, pIné namésti
tanki, obrnénych vozi, koni a dél. Neuvéritelna podivana! U kaSny nam, hloucku déti,
vypravél bojovnik z barikad, ktery v noci priSel pésky z Prahy, aby mohl byt se svou
sestrou, které Némci zabili manZela. To vypravéni bylo neuvéritelné a skoncilo trestnou
vypravou za mistnim prisluSnikem SS. Nebyl, samozi'ejmé, doma. Zastihli jsme jen jeho
7enu a dvé déti. Musela s nami pies celé mésto a7 na dvir pana Reznitka, ktery se
pravé ten den vratil z koncentraku. Klecela pred nim a prosila za odpusténi! VSichni
jsme vSak byli zaraZeni prosbou, kterou stile opakovala: ,,Pokud se mnou néco udélate,
tak prosim i s détmi!“ Kazda ¢eska mama by prece svoje déti chranila za kaZdou cenu!
Tady jsem vSak prvné vidéla, jak vypadala €eska spravedlnost. Vyhubly sedlak chvili
mlcel a pak ji porudil, aby vstala. ,Nikdo vam nic neudéla, détem také ne. Zitra rano
sem prijdete a budete tu pracovat. Déti vezméte sebou, najist dostanete!*

Dojmu a dobrodruZzstvi toho dne bylo az dost a ja si vzpomnéla, Ze bych taky méla jit
domii, bylo pil dvaniacté v noci. Na rohu namésti jsem vrazila do spoluzacky, dnesni
nacelnice Zupy Blanické. ,,Kde litas§? Mas jit na radnici, volali té rozhlasem. Vratil se ti
tata!*“ Nevérila jsem ji, ale pak jsme se obé rozbéhly k radnici. Tam skute¢né stal Zivy,
hubeny tata —a ja za to toulini mezi méstem plnym vojska nedostala ani par pohlavki,
které bych si byla zaslouzila. A tak jsme §li spole¢né tichou noci k domovu..... Bylo 10.
kvétna 1945.

Jarina Zitna



wBez Benese bychom neméli republiku “

-to jsou slova toho nejpovolanéjsiho z povolanych, T.G. Masaryka.

Edvard Benes

28.kvétna 1884 — 3.zafi 1948 - druhy prezident Ceskoslovenské republiky, prezident
Budovatel.

Narodil se v KoZlanech jako desaté dité v rodiné drobného rolnika.Po absolvovani
gymnazia v Praze studoval od roku 1904 na univerzitich v Praze, Pafizi, Dijonu,
Londyné a v Berliné. Na zikladé svych &etnych védeckych praci z filozofie, sociologie,
historie a prava se stal v roce 1913 doktorem pro obor filozofie se zvla$tnim zietelem
k sociologii na prazské Filozofické fakulté Karlovy Univerzity. V roce 1914 pisobil jako
docent i na Ceské vysokém $kole technické v Praze. Byl ¢lenem Sokola Mala Strana
stejné jako T.G.M.

Thned po vypuknuti svétové valky se Edvard BeneS podilel po boku T.G. Masaryka-

- na pripravach k vytvoieni samostatného Ceskoslovenského statu. Stal se vedoucim
predstavitelem ilegalni organizace ,,Mafie“.

- V zaFi 1915 odeSel za Masarykem do zahrani¢i pies Svycarsko do  Francie , kde se
stal generalnim sekretafem Ceskoslovenské narodni rady v Parizi, Prispél
k organizaci zahrani¢niho odboje a dosahl v roce 1918 mezinarodniho uznani nového
samostatného stitu — Ceskoslovenské republiky.V roce 1922 byl jmenovin Fadnym
profesorem sociologie na Karlové Univerzité. Jako ministr zahranici v letech 1918 az
1935 se vyznamné podilel na vzniku Spole¢nosti narodi v Zenevé. Smluvni svazky
S Francii doplnila tzv. Mala dohoda s Jugosliavii a Rumunském. Byly dale doplnény
smlouvami s témér v§emi ostatnimi staty v Evropé.

Mezinarodni situace se nahle zménila nastupem FiSského kancléie Adolfa Hitlera, ,
k moci vroce 1933. Na doporuceni prezidenta T.G.M. byl Edvard Bene§ zvolen
v prosinci 1935 druhym prezidentem Ceskoslovenské republiky.

Okolni staty navazaly spojeni s Hitlerem, o debatu s nim usilovali i politikové Velké
Britanie a Francie., ktefi smérovali k politice usmireni, tzv. appeacementu.

Dne 29.zari 1938 z iniciativy britské a americké diplomacie a z podnétu Italského vidce
Benitto Mussoliniho se seSla v Mnichové konference ¢tyr velmoci:Némecko zastupoval
Adolf Hitler, Italii Benitto Mussolini, Velkou Britanii Neville Chamberlain a Francii E.
Daladieur. Na zikladé jednani o poZadavcich Némecka a Itilie na izemi Ceskoslovenska
osidlené némeckou mensSinou v tzv. Sudetech pritomni podepsali po piilnoci dne 30.zari
1938 tzv. Mnichovskou dohodu, ktera plné akceptovala némecké a italské pozadavky o
pFipojeni pohrani¢nich oblasti, tzv. Sudet k Velkonémecké ¥Fisi.. Ceskoslovenska
republika nebyla k jednani prizvana! Edvard Benes, jehoZ Hitler povazoval za svého
nejvétSiho nepritele, byl z jednani vylouen. Dne 30. zaii prijala ceskoslovenska
vlada za pritomnosti prezidenta republiky mnichovsky diktat ktery znamenal konec
prvni Ceskoslovenské republiky. Potom nastalo Kritické obdobi tzv. druhé republiky.

Na natlak z Berlina byl Eduard Bene§S donucen dne 5.Fijna abdikovat ze svého
prezidentského uradu. Dne 22.Fijna opustil se svoji manZelkou Hanou BeneSovou
republiku a odletél do exilu do Velké Britanie.V letech 1939 az 1945 vytvoril v Londyné
mezinarodné uznavany ,exilovy stat“. Podpisem tzv. Atlantické charty se
Ceskoslovensko stalo souéasti spojenecké aliance bojujici proti nacistickému Némecku,
faSistické Italii a imperialnimu Japonsku.



V roce 1945 se Eduard Bene$ se svoji choti Hanou vratil do vlasti jako vitéz s cilem
navazat na demokraticky politicky vyvoj prvni republiky. Sovétské vojenské vitézstvi,
valeCné stradani obyvatelstva a brutalita okupace vlasti za vialky vedly k vyrazné
radikalizaci nazori obyvatel a Kk posileni vlivua ¢leni Komunistické strany
Ceskoslovenska, Fizené piikazy z Moskvy Prezident Bene§ - znaéné nemocny - byl
vystaven mimoradnému tlaku vidcid komunistické strany, proti kterému se nemohl
opfit o uc¢innou podporu demokratickych sil. Ze svého uradu odstoupil v ¢ervnu 1948
poté, co odmitl podepsat komunistickou tstavu Ceskoslovenska. StieZen ¢leny Statni
bezpecnosti ve své vile v Sezimové Usti zemiel dne 3.za¥i 1948. Stitni pohieb byl
stanoven na 8.zari. StB se obavala demonstraci proti rezimu a proto zastavila priliv
ucastniki pohibu a zejména Sokolii do Prahy.

Zmobilizovala 4000 piislu$nikid Lidovych milici jako poradateld, ktefi méli zabranit
hromadné navStévé tisici obyvatel zcelé republiky. Po pohiebnim obiadu doslo
k nepokojiim, zatykani a ostrym zakrokim policie.

Vladimir Prchlik
Sokol StresSovice

»wByt silnym a otuZilym neznamend jesté byt zpitsobilym k obrané. MiiZe
snadno zklamat i ten, kdo ma dobré, ale necvicené svaly a nervy. Proto je
tireba soustavné vychovy vSech sil télesnych a duSevnich, dopliiovani
védomosti, stejné jako pésténi charakteru, poznavani védeckych pravidel
neméné neZ osvojovdni si obcanskych ctnosti. Je tieba také vypéti a udriovani
sil mravnich. DuSevni neohroZenost, odhodlanost a schopnost odhadovati
situaci, plati ¢asto vice nez silacky vykon nebo bravurni kousek. Zachovati klid
a duSevni rovnovihu v nebezpeci, dbati dochvilnosti a byti vidy na pravém
misté byva mnohdy polovinou uspéchu.“

Dr. Edvard Benes,
prezident republiky

Za valky byli sokolové v Anglii roztrouseni do mnoha posadek. Presto se sjizdéli
v sobotu odpoledne a v nedéli — vedle pravidelného cvifeni se nacviovala spolecna
cviceni a nacelnik Koutny pripravil i vyspélé druZstvo na naradi. Sokolska jednota ve
Velké Britanii byla ¢asto zvina na verejna vystoupeni, které s neobyfejnym ziajmem a
nadSenim sledovali mistni divaci. Télocviéné akademie pravidelné obsahovaly proslov,
cvi¢eni prostna, skupiny, cvi¢eni vyspélého druZstva na naradi. To si ovS§em museli vozit
s sebou. Oblibu si ziskavalo predevSim cvifeni na hrazdé a preskoky pres bednu. Vlozky
programu byly vyplnény sborovym zpévem. Tato sokolska vystoupeni méla mimoradny
propagacni vyznam, ktery ocenovalo i vedeni armady. Pri akademii v Londyné ucinil
projev i sam prezident dr. Benes.

Pii vystoupeni ve Wolwerhamptonu oslovil pfitomné ministr zahranic¢i Jan Masaryk:
»Co bych vam mél povidat o Sokole, uvidite sami!“ A obracen k nastoupenému druZstvu
rekl: ,,Kluci, dneska jste prevezli vSechny diplomaty na svété!*

Z knihy Ant. Krej¢iho ,,Edvard Bene$ a Sokol®.



Josef Suk - V mnovy Zivot

(slavnostni sokolsky pochod)

»VzIét sokol jasny od Blanika.
Do lesii, do plani zaléha volani sokolika,
do kraje Sirého, do srdce kazdého bojovnika!
V boj, narode miij, at’ pravda Pané vitézi,
at’ vééné véku v dal
z Cech pla lidstvu ideal!*
Petr Kricka

Zvuky pochodu V novy Zivoet zna jisté dobie kazdy sokolsky cvifenec, ale mozZna ne
vSichni védi o historii jeho vzniku.

Prvnim podnétem k vytvoreni skladby byla pro Josefa Suka na jare v r. 1919 napjata
situace v nové vzniklé Ceskoslovenské republice, kdy mladda armada, ve které bylo
mnoho dobrovolnikii z Fad sokoli, odjela branit Slovensko proti mad’arské invazi.

AZ druhym davodem byl VII. vSesokolsky slet v Praze v r. 1920. Na podzim
piredchazejiciho roku vypsal sletovy vybor COS soutéZ na vstupni pochod pro nastup
muzi. Do 1. kola zaslalo své prace 53 autori, ale porota, které predsedal tehdejsi
feditel opery Narodniho divadla Karel Kovarovic, nevybrala Zadny z nich. T¥i zadané
mimo soutéZ (L. Els- nice, K. Weise a J. E. SkrySovského — tj. pseudonym J. Suka)
viibec neposuzovala. Teprve na zakladé Zadosti tajemnika slet. vyboru je prostudovala a
vitéznou cenu pridélila Sukové skladbé.

Prvotni verze pochodu byla napsina pro étyFruéni klavir, a tak také vydana COS v r.
1920 spolu s upravami R.Veselého pro dvourucni klavir v téZ§im a leh¢im provedeni.
Suk sam skladbu na jafe téhoZ roku jesté instrumentoval pro orchestr, pojmenoval ji
symbolicky .,V novy Zivot“ a vénoval sokolstvu s oznafenim ,slavnostni pochod
sokolsky*“. Otazkou je, od kdy mél pochod souc¢asnou podobu rozsifenou o slavnostni
jasavé uvodni fanfiary a mohutny zavér. V dopise Ot. Sourkovi v srpnu 1932 autor pise:
»KdyZ jsem délal fanfary a zavér, myslel jsem pfimo na Sokolstvo, jehoZ jsem a budu
nadSenym ctitelem a vyznavacem®.

K prvnimu vefejnému provedeni pochodu doslo 27. 6. 1920 pri prvnim hlavnim
dnu VILI. sletu na letenském cvicisti. Od této doby je stile nejen trvalou ozdobou vSech
dalSich sletii, ale i mnohych jinych vyznamnych udalosti naSeho naroda.

Sukiiv pochod, jedna z jeho nejznaméjSich skladeb, byl dale upravovan pro razné
nastroje a obsazeni. Zajimavou a vyznamnou se stala zvl. sborova dprava bratri
Kri¢kovych. Basnik Petr vytvoril text a Jaroslav jej zhudebnil pro pévecké hlasy.
Sukiiv vlastnoruéni pripisek na Kri¢kové rukopisu: ,,Jarousku, to je skvély! Vse s dikem
schvaluji“ je svédectvim spokojenosti skladatele. Takto ji poslucha¢i mohli vyslechnout
p¥i slavnostnim koncertu COS pied jubilejnim X. sletem 11. 12. 1937 v podani Ceské
filharmonie se spojenymi prazskymi sokolskymi sbory pod taktovkou Jar. Kricky.

Jeho popularita pronikla i za hranice nasSeho statu. V hudebni soutézi pri X.
olympijskych hrach v Los Angeles v r. 1932 ziskal i Suktav pochod vyznamné ocenéni,
druhou cenu (prvni tehdy nebyla udélena).

V dobé II. svétové valky znél casto zlondynského rozhlasového vysilani, nebot’
Benesova vlada v emigraci si zvolila jeho uvodni fanfaru za znélku svych relaci. I po r.
1945 ziistala &ast pochodu znélkou Csl. rozhlasu stanice Praha 2.

Pozdéji J. Suk priradil pochod V novy Zivot op. 35¢ k dvéma dalSim skladbam -
k symfonické Legendé o mrtvych vitézich op. 35a (z r. 1919 k pocté podlych hrdinu za
narod a svobodu) a k Meditaci na staro¢esky choral svaty Vaclave op. 35b pro smyccovy



kvartet (z r. 1914 k duchovnimu povzneseni naroda za I. svétové valky). MySlenkové
jednotny triptych pak spojil pod jednim oznacenim op. 35. Cely cyklus je dokladem
silného a virelého vlasteneckého citéni skladatele Josefa Suka.

Jana Partlova,
T. J. Sokol Strunkovice nad Blanici

Z historie ceské, 7 kroniky sokolske....

1.5.1904

5.5.1968

6.5.1879

8.5.1945

12.5.1884

12.5.1820

14.5.1316

15.5.1880

16.5.1868

16.5.1909

21.5.1876

24.5.1925

28.5.1884

29.5.1935

29.5.1951

31.5.1876

zemiel Antonin Dvorak, hudebni skladatel

se konal na Zofiné sjezd sokolskych &inovnikii s pokusem o obnoveni
Sokola

se narodil cesky orientalista Bedfich Hrozny. ,,Rozlustil* klinové pismo
Chetitli, zemrel 12. prosince 1952

Den osvobozeni CSR od fafizmu. Dle archivnich materiali zahynulo za
okupace 3388 Sokoli

zemiel Bediich Smetana, hudebni skladatel

se narodil Josef Manes, malif, autor prvniho sokol. praporu a navrhu
sokolského kroje

se narodil Karel IV., ,,otec vlasti®, Cesky kral a cisar rimsky, zemiel
29. listopadu 1378

se narodil Jan Stursa, vynikajici sochaf. Zemfiel 2. kvétna 1925,
poloZen zakladni kdmen ke stavbé Narodniho divadla v Praze
se narodil spisovatel FrantiSek Kozik, pfiznivec Sokola

se narodil akademicky malii* Josef Maratka, autor poprsi M.TyrSe. Toto
dilo predal T.G.Masaryk Sokoliim p¥i prileZitosti IX. v§esokolského sletu

slavnostné otevien TyrSiv dim, po rekonstrukei Slechtického palace na
Malé Strané

se narodil dr. Edvard Bene§, druhy prezident CSR, spolupracovnik a
nasledovnik T.G.Masaryka

zemfrel Josef Suk, skladatel, autor pochodu ,,V novy Zivot*
zemiel J. B. Foerster, hudebni skladatel

se konal pohreb F. Palackého za velké tucasti sokolstva

Jarka Timova
Sokol Ri¢any a RadoSovice



weeod O je ta krasna zeme....*

Praha — matka mést

BliZi se slet a s nim i nav§téva maticky Prahy. Sjedeme se ze v§ech koutu republiky a
vSem, kteFi o to jen trochu stoji, zbude urcité i néjaky ¢as na poznani naSeho krasného,
stovézatého hlavniho mésta a na nav§tévu mist drahych ¢eskému srdci. Pfes obrovské
mnoZstvi pamatek meésta, rada bych pripomnéla predev§sim tfi — podle mne ty
kulturu naseho naroda, ukazme je nasim détem a tiSe postiijme v mistech, kudy kracela
naSe minulost.

Vysehrad

Navrs$i vysoko nad Vitavou je obecné znamo predev§sim povésti o fantastickém
Horymirové a Semikové skoku. Ve skute¢nosti je kolébkou &eskych politickych a
kulturnich déjin, stejné jako na druhém bi‘ehu Feky leZici Prazsky hrad.

V prvni poloviné 11. stoleti se VySehrad stal nejdileZitéjSim mistem v zemi. Z hradu se
sem prestéhoval kniZe Vratislav, po ném tu sidlili jeSté Borivoj II. , Vladislav 1. a
Sobéslav I. Vznikl zde romansky hrad s kniZecim paliacem, bazilika sv. Petra a Pavla,
rotunda sv. Martina a bazilika sv. Vavrince. Po presidleni ¢eskych kniZzat zpét na
Prazsky hrad pozbyl VySehrad diileZitosti, ale jeho lesk byl obnoven za Karla IV. , ktery
zde vybudoval goticky hrad, obnovil kniZeci palac a prestavél kapitulni chram. V letech
1348 — 1350 bylo vybudovano opevnéni, které bylo zni¢eno az za husitskych valek. V 17.
stoleti byl prebudovan na vojenskou pevnost, ktera byla r. 1866 zruSena, vznikly zde
parky a hibitov. Zachoval se kostel sv. Petra a Pavla i nadherny vyhled na feku a na
mésto.

VySehrad dodnes patii k nejnav§tévovanéjSim mistim Prahy — a to nejen pro svou
slavnou historii. Nav§tévniky sem pritahuje predev§Sim hrbitov, kde lezi nejslavnéjsi a
nejvétsi muzi a Zeny naseho naroda. Ustfednim bodem hibitova je Slavin — coi je
spoleéna hrobka, postavena péci spolku Svatobor, zaloZzeného k podpoie ¢eskych
spisovateli. Byl postaven v letech 1889 — 1893, architektem byl Antonin Wiehl, Zak
Josefa Zitka. Nad ustfednim pomnikem se vznasi alegoricka postava ,,Genia vlasti , po
obou straniach doprovazena alegoriemi ,,Vlasti truchlici“ a ,,Vlasti vitézné“. Uvniti
hrobky je pohi‘ebeno 55 ¢elnych osobnosti naseho kulturniho Zivota, zbyva jesté posledni
krypta s mistem asi pro osm uren. Kolem r. 1970, kdy ¢innost spolku Svatobor byla
preruSena, presel Slavin do majetku statu, dnes patfi hlavnimu méstu Praze, ktera ho
na 99 let svérila do spravy obnovenému spolku Svatobor. PFi prochazce hibitovem
nachazite sama slavna a znama jména a to jak na samotném Slaviné, tak i na okolnich
hrobech. Ty jsou ¢asto zdobeny dily dalSich vyznaénych umélcii. Ve spole¢né hrobce je —
kromé jinych - pohiben Julius Zeyer, Jaroslav Vrchlicky, J. V. Sladek, Karel Toman,
Marie Pujmanovi, Zdenék Stépz’mek, Eduard Kohout, Jaroslav Marvan, Ladislav
Boha¢, z vytvarnikia Vojtéch Hynais, Alfons Mucha, Vaclav gpéla, Myslbek, Stursa,
Kafka, pévci Ema Destinova, Otakar Marak, Vilém Zitek , Vaclav Bednaf, architekt
Gocar a Rafael Kubelik. DalSi milovana jména nemusite hledat daleko. Vitézslav
Nezval, krasobruslaika Hana Magkov4, heretka Jana Rybarova, Karel Capek a Olga
Scheinpflugova, K. H. Macha, Mikola§ Ales, padélatel ,,Rukopisi“ Hanka, velky
prirodovédec J. E. Purkyné, BoZzena Némcova, nakladatel Jan Otta, politik Rieger a
kroky publika nejcastéji pritahuji jména Bedfich Smetana a Antonin Dvorak. Najdete
zde i jména téch, kteri tu neodpocivaji — Milady Horakové, ktera zemiela na popravisti
a Josefa Capka, ktery nepieZil ,pochod smrti“. Zdaleka to nejsou vSichni. Ticha
prochazka po vySehradském hibitové je duchovnim setkianim s témi, které milujeme a
ke kterym se vracime.



PraZsky hrad

Je sidlem ¢eské statnosti. Od 9. stoleti zde sidlila ¢eska kniZata, pozdéji kralové a v roce
1918 se stala sidlem prezidenta nové vzniklé Ceskoslovenské republiky.

Prazsky hrad je jednim z nejvétSich hradnich komplexii na svété — méri 570 metri do
Ceska srdce. Prazskym hradem kracela historie urcujici dalsi vyvoj nasi zemé.

Z nejstarSich pamatek tu jsou zbytky kostela postavené kniZetem Borivojem nékdy po
roce 885. Za jeho syna Spytihnéva byl vystaven hradni prikop, za Vratislava 1. byl
postaven kostel sv. Jifi. Knize Vaclav zde postavil rotundu sv. Vita, ze které byl po
zaloZeni biskupstvi v r. 970 nejdileZitéji chram v Cechach. Kolem r. 970 byl u sv. Jifi
zaloZen Zensky benediktinsky klaster a z kostela se stal chram metropolitni, biskupsky.
Roku 1060 byla zbourana stara rotunda a Spytihnévem II. postavena bazilika,
predchidkyné gotického chramu sv.Vita (byla zasvécena sv. Vitu, Vaclavu a Vojtéchu).
Byla to trojlodni bazilika 70m dlouha. K velkym prestavbam hradu doSlo za vlady
Premysla Otakara II. —predevSim bylo zdokonaleno opevnéni. Goticky rozmach vsak
zacal teprve za Lucemburku. Roku 1344 Karel IV. (tehdy jesté markrabé moravsky) se
svym otcem Janem Lucemburskym a arcibiskupem ArnoStem z Pardubic polozili
zakladni kimen katedraly sv. Vita. Stala se dilem vrcholné gotiky a na jeji vystavbé se
podileli nejvétsi stavitelé té doby - nejdrive Matyas z Arassu a po ném Petr Parlér.
Soucasti katedraly je kaple sv. Vaclava, kde jsou dnes ukryty korunovaéni klenoty.
Zapadni cast katedraly s dvéma osmdesat metri vysokymi véZemi byla dostavena az
v 19. — 20. stoleti podle navrhu Josefa Mockera.

Katedrale se stavéla plnych Sest set let. Dostavéna byla az péci T. G.Masaryka a
arcibiskupa FrantiSka Kordafe za prvni republiky. Byla slavnostné oteviena ke
Svatovaclavskému mileniu 28. zari 1929.

Prazsky hrad byl sidlem vSech vladnoucich dynastii — Premyslovceil, Lucemburki,
Jagellovcii, Habsburkii i Habsbursko — Lotrinské dynastie. Kromé reprezentativnich
budov a chramii zde dnes naleznete i pomérné nedavno rekonstruovanou Zlatou ulicku
a na jejim konci véZ zvanou Daliborka, podle rytiie (hrdiny stejnojmenné Smetanovy
opery), ktery zde byl véznén za odboj proti krali Vladislavu Jagellonskému.

Vznosna silueta Prazského hradu s véZemi chramu sv. Vita, bilymi véZemi romanského
kostela sv. JiFi, Daliborky i mohutnymi stavbami vlastni hradni rezidence tvoii
neuvéritelnou kulisu postavenou vysoko nad rekou, skryvajici celou Fadu pamatek,
architektonickych skvosti, kulisu, ktera je navzdory své neskutené krase skutetna a
stoji za navstévu.

Kdysi jsem v podvecer vystoupila docela sama na jednu z vézi katedraly. Na zvonikovo
volani jsem se vracela, aby mne tam nahodou nezamknul. JenZe cestou doli jsem
zjistila, Ze je mozné dostat se na ploSinu, nad kterou visi zvony —a to jsem, samoziejmé,
V Zadném pripadé nemohla vynechat. Nikdy na to nezapomenu. Najednou se totiZ zvony
rozhoupaly. Stala jsem pritisknuta ke zdi, zdalo se mi, Ze se cela stavba houpa a Ze mne
cela sila neuvéritelnych zvukii prenasi nékam daleko, nékam do krajiny sni. KdyzZ jsem
se kone¢né dopotacela dolii, méla jsem pocit, Ze jsem totalné hlucha.

Po vzniku republiky se Prazsky hrad stal prezidentskou rezidenci se v§im, co k ni patfi.
Nutné rekonstrukce Fidil, podle prani TGM, jihoslovansky architekt JoZo Ple¢nik.
Zaslouzil se predev§im o vybudovani vstupniho koridoru, ktery nemiiZe nechat nikoho
na pochybach, Ze kra¢ime po historickych mistech, které dnes vyjadruji
republikanského ducha statu, statu demokratického, statu, ktery prezil a prekonal
,vichFice hnévu“ — a po tfistaleté podobé se dokazal postavit na vlastni nohy.

Navstéva Hradu patii vZdy k vrcholnym zazitkim kazdého turisty.



Narodni divadlo

Jestli je Prazsky hrad symbolem ¢eské statnosti, Narodni divadlo na biehu Vltavy je
symbolem ceské kultury a touhy po vzdélani a uméni. Prvni myslenky na jeho vystavbu
vznikly jiz nékdy kolem roku 1844 — v posledni fazi doby narodniho obrozeni. V r. 1845
podal Fr. Palacky Zadost o jeho vystavbu a na zacatku dalSiho roku bylo povoleni
skutecné udéleno. Bylo ovSem jasné, Ze zatim chybi potfebné penize a tak byla r. 1851
vypsana prvni narodni sbirka. Podle svych moZzZnosti k ni prispivali vSichni — bohati u
chudi, vzdélanci i prosti lidé. Prispél k ni p¥i své navStévé Prahy i FrantiSek Josef I1.,
dary prichazely i od krajanid v zahranic¢i. BohuZel, Spatna politicka situace v dobé
Bachova absolutizmu vystavbu zpomalila — bylo vystaveno pouze tzv. Prozatimni
divadlo. Skupina vlastenci kolem Sladkovského, TyrSe a Jana Nerudy vyzvala
tehdejsiho prominentniho architekta Josefa Zitka k vypracovani planu budovy divadla.
Zitkav navrh nakonec vyhral v soutézi a 16. kvétna 1868 byl poloZeny zakladni kamen
budouciho narodniho stanku. Pri této prilezitosti se konaly v Praze mohutné oslavy,
kterych se zucastnili i lidé z blizkého i dalekého venkova. Pivodni zakladni kaimen mél
byt piivezen z Ripu, ale nakonec byly pFivaZeny kameny i z dalSich vyznamnych
historickych mést nasi vlasti — v Blaniku, Radhosté, VySehradu, Trocnova, Hostynu,
Zi7kova, Boubina, Svatoboru a dalgich. Slavnosti ukladani téchto kameni se z&astnilo
sto aZ sto padesat tisic lidi! Vefer mél v Prozatimnim divadle premiéru Smetaniiv
Dalibor.

Vyzdoby ,zlaté kapli¢ky* se zaastnili pFedni umélci doby — malifi Ale§ a ZeniSek,
Brozik, Marak, sochari Myslbek, Schnirch a 11. ¢ervna 1881 se narod kone¢né dockal,
Narodni bylo otevieno premiérou Smetanovy Libuse. V dalSich dnech se jeSté odehralo
asi 10 predstaveni a pak zbyl jeSté néjaky ¢as na kone¢né dokoncovaci prace. Misto nich
vSak dosSlo k niarodni tragedii — 12. srpna 1881 divadlo vyhorelo. Pozar znicil kopuli,
oponu, hledisté i jevisté.

Obrovské nestésti vyburcovalo cely narod — nova sbhirka zacala na nabiezi Vltavy jesté
kdyz divadlo horelo, lidé davali penize, Zeny si strhavaly Sperky. Za 47 dni se sebralo na
milion zlatych. Obrovska suma!

Novym architektem projektu se stal Josef Schulz, kterému se podarilo odstranit i
nékteré nedostatky, které se v prvni budové objevily. 18. listopadu 1883 bylo divadlo
konecné znovu slavnostné otevieno — opét Libusi! NaSe Narodni je jedinym divadlem na
svété, které bylo vystaveno viili veSkerého ¢eského lidu a za jeho penize. Ne nadarmo
miiZeme nad jeviStém Cist prosty napis: ,,Narod sobé!“

K vyzdobé ND prispélo mnoho dalSich umélcii, najdete zde busty vyznamnych ¢eskych
literatii, basniki, hercii a pévcli, na druhém balkoné Sest fantastickych velkych obrazi
Vincence Benese, znazornujicich mista, odkud byly privezeny zakladni kameny. Divadlo
ma tiéi opony. Zelezna dokiZe bezpetné oddélit hledisté od jevisté, za ni je tzv.
whynaiska“, nadherna alegorie vystavby ND od Vojtécha Hynaise. Podivate-li se dobre,
okamzité poznate v jedné z postav ve stifedu vyjevu do pil téla svleCeného muze
v Sermiiském postoji s rapirem v ruce — modelem K ni stal Miroslav Tyrs. Ve foayru je
umistén napis, ktery hlasa prvni zikon ustaveny ve svobodné republice: ,,T. G. Masaryk
— zaslouZil se o stat®.

Narodni divadlo je symbolem jednotné viille a obétavosti ceského lidu pocinaje
vyznamnymi umélci a architekty a konce témi nejchudSimi, kteri davali po halérich,
doslova utrZenych od ust. Tém vSem to divadlo patfilo a patfi a dneSnim generacim
nezbyva nic jiného, neZ ho milovat a chranit, v icté sklanét hlavu, citit opravnénou
hrdost a povinnost, kterou nasi predkové vlozili na nase hlavy a prenaset ji na nase déti.

Jarina Zitna

Literatura: internet, kniha o Narodnim divadle atd.



Zpravy 7 jednot a Zup

Nazvoslovi — spravné odpoveédi.

1) Gramaticky spravné je mékké i tvrdé I. Bud’ totiz uvadime kuZel v rodu
muzském — ,ten kuZel“ — pak se piSe m&kké i, ale je moZno pouZivat rod Zensky
»ta kuZel® a pak se piSe Y tvrdé. V télocvicném nazvoslovi se vSak pouZziva

vétSinou kuZel v rodu muzském — ,,ten kuzel*, takze pak | mékké.
2) Cviceni s kuzeli —

- stifed pohybu pf¥i velkém kruhu je v ramennim kloubu

- stied pohybu p¥i stfednim kruhu je v kloubu loketnim

- stifed pohybu pri malém kruhu je v zapésti
3) Ty¢ v ¢elné rovina, v drZeni obourué

- ty¢ vpredu dole rovné — jako v pripaZeni

- ty¢ na prsou rovné — skréit pripazmo, ty¢ tésné pred télem

- ty¢ pi‘ed prsy rovné — jako v piredpaZeni

- ty¢ nad hlavou rovné — jako ve vzpaZeni

- ty€ za hlavou rovné — skréit pripazmo, ty¢ rovné za hlavou

- ty¢ na lopatkach rovné — skréit , ty¢ rovné v urovni lopatek

- ty€¢ vzadu dole rovné — jako v pripaZeni, ty¢ za télem

Ziakladni polohy nacini urcujeme vZdy podle toho, kde se nacini naléza vzhledem

k télu cvicence.

Sokolové bilou stopou

Setkani sokolii v Nové Peci na Sumavé se konalo 16.2. na pofest 150. vyroé&i
zaloZeni SOKOLA. Toto setkani uspoiadala komise lyZovani COS, télocviéna jednota
Sokol Ceské Budéjovice se spoluti¢asti Jiho¢eské Zupy.

Vlastni zavod se konal za slunného pocasi nad Schwarzenberskym kanalem asi 2 km od
Nové Pece na perfektné pripravené trati. Probéhl ve 4 Kkategoriich : Zakovské,
dorostenecké, dospélé a seniorské. Vitézové si odnesli kromé diplomii, medaili a pohari,
jisté i dobry pocit aspé$nych zavodniki. Na zavér se konal spolecensky vecer v hotelu
Marlin. Kulturni program zajistili c¢lenové loutkaiského souboru TJ Sokola
C.Budé&jovice manzelé Reindlovi. S velmi vtipnym vystoupenim, dale ¢lenka Jiho&eského
divadla Lenka Krékova a Swingovy orchestr Jiho¢eského rozhlasu.

Ukast Véry Rizi¢kové (¢lenky vitézného gymnastického druZstva na olympiadé v
Londyné r.1948), feditele zivodu ing. Jana Zika, hlavniho rozhod¢iho mgr. Karla
Hudedka, starosti mést Ceského Krumlova i Nové Pece, zastupca Zupy i
¢eskobudéjovické jednoty, zdiiraznila vyznam tohoto setkani. Mimoradny dik patii
mgr.ArnoStu Binterovi, ktery celou tuto akci rozjel, podilel se na uspéSném priabéhu
zavodu i vefera jako hlavni organizator. At jsou viechny akce, poradané ke 150. vyroci
zaloZeni SOKOLA stejné pékné, jako byla tato!

Véra Pazlerova
nacelnice TJ. Sokol Ceské Budéjovice



150 let Sokola Prazskeho

Nejstarsi sokolska télocvicna jednota SOKOL Prazsky (16.2.1862) usporadala dne
25.biezna v historické sokolovné v Zitné ulici Slavnostni akademii u p¥ileZitosti
150.vyroci zaloZeni bratry dr. Miroslavem TyrSem a Jindfichem Fiignerem.

Pro znacny zajem se program opakoval dvakrat. Obé predstaveni sledovalo zcela
zaplnéné hledisté. Ulinkovali ¢lenové mateiské jednoty a hosté z dalSich praZskych
jednot, mezi nimi byla pocetné nejvice zastoupena skupina Zen a nejstarSich cvi¢encu
Vérné gardy z Krce, Michle, Pankrace a Sporilova. Predvedli ukazky ze sletovych
vystoupeni i z bohaté télocviéné a sportovni ¢innosti od nejmensich déti s rodici az po
nejstarsi cvicence Vérné gardy — nejstarsi cvicenka prekrocila poZehnany vék 90. let!

Na uvod slavnosti zaznély prvni tony Sukova pochodu ,,V novy Zivot*, naplnény sal
povstal a vzdal Cest historickému praporu Sokola PraZského, ktery vytvoril Josef
Manes. Praporecnik s ¢estnym doprovodem Sokoli v historickych i soucasnych
stejnokrojich nastoupili k slavnostni pocté praporu Sokola PraZského. Rozeviela se
opona a objevil se Zivy obraz pripominajici zrozeni Sokola pied 150.lety. Zacala bohata
pirehlidka patnacti Cisel sokolského mladi - Zactva, cvicenctu stfedniho véku azZ po
vérnou, zakladatelskou generaci Sokola.

Pestrou smés ukazek pripravy Sokoli na slet zahdjilo cvifeni pro rodice a déti na
melodie détskych tane¢nich pisni a Fikadel. VSechna vystoupeni zaujala peclivym
nastudovanim vSech predvedenych skladeb a pravym sokolskym nadSenim pro slet. A
to do sletu zbyvaji jeSté tfi mésice na zdokonaleni drobnych chybicek v provedeni
skladeb.

V ukazkach zbohaté cinnosti sokolskych sportovcu vystoupili ¢lenové oddili
sportovni gymnastiky, akrobatického rokenrolu, basketbalu, kanoistiky a dalsi. Jejich
vykony byly vynikajici a sklizely velky potlesk na otevirené scéné.

Uprostied poradu se pochlubili ¢lenové divadélka ,,Tajtrlik®, sidliciho po léta
Vv Sokole Prazském pod vedenim principalky sestry Evaldové. Predvedli ukazku
Z vitézného predstaveni, které pravé den pred akademii ziskalo vysokého ocenéni
Vv celostatni soutéZi sokolskych loutkaia v Sokole Hostivar.

ZaslouZeny uispéch mély Zeny ve sletové tane¢ni skladbé ,,Ceska suita® na poetickou
hudbu symfonické basné Antonina Dvoraka. Muzi vystoupili v tradi¢ni sletové skladbé
s akrobatickymi prvKky ,,Chlapaci.“ Vérna garda predvedla se zapalem skladbu ,,Jen pro
ten dne$ni den“ na popularni melodie z filmi s popularnim hercem Oldfichem Novym.
Po zdarilém vystoupeni provazel cvience za zvukii sokolskych pochodii mohutny
potlesk zcela napInéného hledisté.

Slavnostni akademii ukon¢il akt ozdobeni historického praporu Sokola Prazského
pamétni stuhou ke 150.vyroéi zaloZeni, kterou na zavér slavnosti pripjal nacelnik Ceské
obce sokolské bratr Vrana.

XV.VSesokolskému sletu PRAHA 2012 ZDAR!
Vladimir Prchlik, Sokol Sporilov

Telocvicna akademie v Dédicich

Akademie se bude konat v ramci 150. vyroci vzniku Sokola v nedéli 6. kvétna ve 14.
hodin ve sportovni hale v Dédicich a bude spojena s piedstavenim nového sokolského
praporu télocvi¢né jednoty.

V ramci akademie budou po prvé predvedeny skladby urcené pro XV. VSesokolsky slet
V Praze. Kromé sletovych skladeb predvedenych cvi¢enci sokolské Zupy dr. Bukovského
a jejich hostii, pfedvedou své uméni i maZoretky, skupina historického Sermu a oddily
juda. Po skonceni programu je piipraveno piatelské posezeni spojené s poslechem
hudby a tancem.

Srdecné zvou poradatelé z T. J. Sokol Dédice



wKamkoli jdes, jdi tam s celym svym srdcem *

(Konfucius)
Lidi, kteFi s§li v Zivoté vZdy tam, kam je tahlo srdce, neni tak moc! Urcité v§ak mezi né
patri sestra

BlaZena Petrova,

ktera se 9. kvétna letosniho roku doZiva poZehnanych devadesati let - a je to
k neuvéieni. BohuZel v§ak ¢as nestoji nikomu z nas, tedy ani sesti‘e Blazené.

Neznam podrobné jeji Zivotopis — a nemyslim si, Ze by to bylo nutné. Mluvi za ni
vysledky jeji Zivotni prace jako kantorky — télocvikaiky na vysoké $kole v Olomouci a
dlouholeté trenérky a mezinarodni rozhod¢i moderni, piivodné umélecké gymnastiky, u
jejihoz zrodu u nas stala. Vysoka odbornost jeji prace ji stavéla mezi prvotfidni
predstavitele tohoto krasného, ryze Zenského sportovniho odvétvi, byla autorkou mnoha
malych i velkych — strahovskych — pohybovych skladeb. Tu posledni stvorila jeSté se
sestrami Martou Farovou a Helenkou Livorovou pro starsi Zikyné na XII. VSesokolsky
slet — prvni po obnoveni Sokola.

Byla mezi prvnimi, ktefi po padu totality vénovali v§echny své sily obnovenému Sokolu
a zaradila se tak mezi cvicitele a organizatory, na jejichz silach, schopnostech a dobré
vuli a snaze zaleZelo vSechno. I kdyZ ji pozdéji problémy pohybového ustroji pomalu
vyFazovaly z aktivni prace, zistala stile Cestnou ¢lenkou nalelnictva Zen COS —
jezdivaly jsme ji navStivit a poradit se! V otazkiach télesné vychovy Zen méla
neuvéritelny prehled a dokazala vZzdy a za vSech okolnosti stat za svym presvédcenim a
uskuteciiovat idealy, které méla v srdci a kterym vérila.

Je Skoda, Ze pro vzdalenost a nedostatek ¢asu v poslednich letech jsme se uz nevidély tak
casto. Neni to vymluva, ale presto toho litujeme. Lidé a hlavné ti, které spojuje stejna
laska a presvédceni, by si na sebe méli udélat ¢as za vSech okolnosti.

Zenské slozky obnoveného Sokola maji byt sestie BlaZené za co vdééné. Jeji pFinos
ovlivnil nejen moderni, ale i zikladni Zenskou gymnastiku.

Mila BlaZeno, dnes Ti tedy jménem cvicitelek i cvicenek Zenskych sloZek Sokola dékuji
za vSe, ¢im jsi obohacovala dlouha léta naSi praci a celkovou technickou uroven
Zenského programu. Tobé preji za nas vSechny hodné zdravi — a nim vSem hodné
dalSich cvicitelek, které by mély Tviij zapal, elan, odbornost a upfimnou snahu jit za
idealy sokolského srdce.

Diky a v§echno dobré, co si miZeme vzajemné prat!

Jarina Zitna

Vystava 150 let Sokola v Zupé Jestédské

Bude zahdjena slavnostni vernisaZzi ve ctvrtek 3.kvétna 2012 v prostoriach védecké
knihovny v Liberci.
V dalSich dnech — od 3. do 31. kvétna bude otevicena vZdy v dobé provozu knihovny.

Zveme vSechny zijemce a doufime, Ze vystava pomiiZe zverejnit praci naS$i Zupy
vV minulosti i soucasnosti.

Vlasta Landova, Sokol Chotyné
starostka Zupy JeStédské



Zaverecne slovo

V dobé, kdy vzpominiame na osudovou dobu ¢eského naroda v kvétnu 1945 a nedprosné
se bliZi dny sokolského svatku — XV. VSesokolského sletu se nedostavaji vystizna slova.
Pi'enechame tedy zavér kvétnového Cisla Sokolskych souzvuka jednomu z milovanych
¢eskych basniku — Jaroslavu Seifertovi.

Kvéten

Mec smrtonosny byl jiz napiaZen,
na naSe mésta namirili déla.
V Sipkovych riZich krdcel jarni den,
tak libezny, tak bezstarostny zcela.
Tvé pruty, Sipku, ostny poseté,
jako by chtély zdrZet cizi tanky,
tvé kvéty riiZové nam ve tmé té
byly jak prvni hvézdy nad Cervanky.

Dnes vracime se k tobée, domove,
a ptame se, co kazdy z nas ti dluZi.
A sklanime se K ruzi Sipkove,
K té nejprostsi, k té chudé za vSech ricZi.

V té vitni jako by byl zaklety

kus mladi, ktery prudce mluvi ke mné.

A ackoliv ¢as neni na kvéty,

V tom kvétu Zije vécna krdasa zemé.
VZdy na jaie, aZ budou rozkvétat
tvé pruty rizové, tu v mysli vytane mi
podoba toho, ktery Sel a pad,
opdsdn jenom svymi nadéjemi.

Podoby téch, kdoZ mrtvi na dlaZbdach

rozprahli narud, jak by seviit chtéli

tu krasnou zem, o niz jsme méli strach,

tu zem, které jsme tolik rozuméli.
Budem se vracet K riZi Sipkové,
K té nejprostsi a chudé za viech ritZi,
jak vracime se k tobé, domove,
S otazkou plachou, co ti kdo z nas dluZi.

(Jaroslav Seifert — ,,Pisein domova*)






