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Co pfipravujeme

“Jsme spolek Védomy dotek, zaloZzeny jako
obcanské sdruzeni v roce 2013. Nasim cilem
je podpora zdravého Zivotniho stylu a ochrana
zivotniho prostiedi”
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ZABAVA PRO CELOU RODINU
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skiitek CIMISEK

Blize k nasim projektam...

V programu ZDRAVY ZIVOTNI{ STYL - —
vede spolek tyto projekty: () S @ @ ?f ﬁ 3 .

KLUB NA DOTEK _
Komunitni klub “Na dotek” je projekt uréeny pro kazdého, kdo ma DOBROVOLNY (A)

zajem o zdravy zivotni styl, pomoc lidem a pfirodé¢. Je zaméteny &
na podporu zdravého zivotniho stylu a zdravi jednotlivce. UKLID
Clenové se mohou ticastnit akei podporujicich piirodu a jejich

zdravi, vyuzivaji slevy na akce spolku nebo slevovy program éIMICKEHO H

na produkty a sluzby apod.

TAKTICKO-STRATEGICKA SEBEOBRANA 1 3 ° 06 o 202

Poradame kurzy pro Zeny nebo napi. seniory, ve kterych se ti€astnici
ucdi identifikovat nebezpecné situace, mista a lidi, aby se mohli .

. et o e od 10:00 do 11
nebezpeci vyhnout, ¢i v nich adekvatné reagovat. Jde hlavné o tzv.
sebeochranné mysleni. Nasledné se tcastnici uci jednoduché (ale

velmi G¢inné) sebeobranné techniky. Sraz dobrovolniku
Lektorem kurzti je odbornik s dlouholetou policejni praxi, je 13.06.2020
zkuSenostmi ze sebeobrany a specialnich oSetfujicich a relaxacnich i L ]
technik (Shiatsu ...). v 9:50 a 10:00 hod.
u Cimického haje,
KULTURA NA DOTEK pred budovou
Projekt Kl}ltura’ NA D,OTEIS je c'elorocvmr th:rarm, graﬁc,ka, , Hovor&ovicka 1713/22
fotograficka a vytvarna (malifsko-ilustracni) ¢innost amatérskych P 8
¢lent komunity ¢i ucastnikii z fad vefejnosti - tedy pravidelna VFrazeo.
zdjmova kulturni ¢innost amatérského uskupeni. Ugastnici projektu
se celoro¢né schazeji, vzajemné spolupracuji na této kulturni = DA
tvorbé a diskutuji o literarni tvorbé€, reportazich, tematickych POj d’'nam pomOCt i Vo
¢lancich, ilustracich, fotografiich apod. Vysledky této ¢innosti jsou Porada spolek V&domy dotek zs.
prezentovany na vystavach ¢i v ¢asopise NA DOTEK. Vice informaci na: Www.vedomy cZ
martin@vedomy- gk.cz
E‘n Méstska cast Podporuje: Podporu;e —
A Praha 8 Méstska ¢ast Praha 8 M&stska East

Praha 8




' Co se nam povedlo *

* - i Gl

g :

Pk

12. 3. 2020 - Pomozme mlokovi pfezit v Praze

A ---\‘_ . { S i Béhem akce u Podhofského potoka, kde se seslo 15 dobrovolnika,
S 1 F jsme uklidili celé okoli od odpadk a upravili tiné zdejsiho po-
s i o ; ) : toka pod dohledem odbornika. Pfednasku o mlokovi skvrnitém T
2 /..w'f N W et ; S gt - : provedl odbornik na obojzivelniky, doc. Ing. Jifi Vojar, Ph.D. .

- M o i I

3.2.a9. 3. 2020 - Sebeobrana pro seniory

Sebeobrana pro seniory v Domé spokojeného stafi v Praze 7 byla | :;
pfijata velmi kladné a moc se zti¢astnénym libila. [

Dalsi planované akce

" Dobrovolny tiklid v Cimickém haji (21.3.2020), Dobrovolny tiklid :
4 Dablického haje (4.4.2020) a prednéasky o ptirodé pro zdkladni
. amateiské $koly, byly z divodu opatfeni proti koronaviru zruseny
: s tim, Ze budou vyhlaseny nédhradni terminy.

Pravidelna akce - kazdy étvrtek Y,
Z DOBROVOLNEHO PRISPEVKU
POMAHAME PACIENTUM S ALS*
P¥ijd'te na VySehradskou jogu
Vladika Mikulase.
| PO

Yoga %—ﬁ
: *Amyotroficka laterarni skleréza (ALS) je velmi progresivni [ ":“ =-;
| ] nervosvalové onemocnéni, které postupné vyradi ze hry vSechny 'ﬁ-ﬁ
| “Se svoji manzellsouDeris svaly v téle, zatimco védomi zlistavé do posledni chvile zachovéno. SIS
jcalne httpsiﬂwww.blendea.ﬂ/l’ § Onemocnét mtze kdokoli v dospélém véku. Zptsob vzniku =5 =
- e T ~ % onemocnéni, prevence ani lé¢ba zatim nejsou zndmy. Umrti f&
i Ln ~SEERE nastava vétSinou selhdanim dechovych svali. Neexistuje zadna
Vice k akcim na : 4= prevence. Pacientiim Ize zatim nabidnout jen symptomatickou péci

el mirnénim priznaka.

www.vedomy-dotek.cz



Pomozte nam jako
dobrovolnik

Napiste naim na sebe kontakt na email:
info@vedomy-dotek.cz

a my vas budeme informovat o moznostech
dobrovolnické ¢innosti v nasich aktudlnich projektech.

Pokud vas nase ¢innost zaujala a chcete-li nas
podpofit financnim darem, mtzete tak ucinit zaslanim
jednorazové platby nebo trvalym prikazem na bankovni

ucet: 2800509664/2010

Do poznamky pro piijemce napiste text: financni dar.
Za kazdou pomoc jsme radi a kazdé pomoci si vazime.

Vv programu
ZDRAVE ZIVOTNi PROSTREDI
vede spolek tyto projekty:

= CIMICKY HAJ NA DOTEK - PATRONACE
CIMICKEHO HAJE V PRAZE 8 *E

V ramci patronace Cimického haje v Praze 8 potadame dvakrét do roka (v bieznu
a v zafi) uklid této prazské zelené, vedeme projekt na obnovu jezirka Dotek

v severovychodni ¢asti lesa, vénujeme se mistnimu ptactvu (€isténi budek, zimni \
prikrmovani a pfednasky) a vybudovali jsme nauc¢nou stezku (10 zastavek, kterymi provazi

dubovy skiitek Cimisek) se sochou skiitka Cimiska a jeho dometkem v koruné stromu. O Cimiskovi byla
vydana i pohadkova kniZka (Pohadky z Cimického haje). Vydavame &lanky o ptirodé v nasem &asopise.

Na akcich spolupracuji dobrovolnici, Lesy hlavniho mé&sta Prahy, Magistrat hl. m. Prahy a Utad MC Praha 8.
Projekt grantem podpofil: Hlavni mésto Praha.

,‘1 = POMOZME MLOKOVI PREZIT V PRAZE

U Podhotského potoka v Praze 7 a 8 se vyskytuje vzacny a chranény zivocich - Mlok
skvrnity (Salamandra salamandra). Spolek potada, pro jeho podporu, akce na vyc¢isténi
Podhotského potoka, tpravu tini, kde se mlok vyskytuje, a zidek, kde mlok prezimuje.
Vse ve spolupraci s odborniky na Zivotni prostiedi z Magistratu hl. m. Prahy, Utadu
MC Praha - Troja, Utadu MC Praha 8, spole¢nosti Bendovka a hlavné dobrovolniky

z fad vefejnosti.

Projekt grantem podpofil: Méstska ¢ast Praha - Troja.

= CIMiSKOVA NAUCNA ZAHRADA
- komunitni a nauéna zahrada
U severniho okraje Cimického hije v Praze 8 budujeme komu-
nitni a nau¢nou zahradu, na které pofadame pirednasky o prirodé
a akce v ramci environmentalni vychovy déti z matetskych
a zakladnich skol.
Projekt grantem podpofil: Hlavni mésto Praha a MC Praha 8

\1" Méstska cast
EI ﬁlé/ Praha 8




SPORT - RYCHLEIJL,
VYSE, SILNEIJL...

— Pavel Karel —

UZ od nepaméti mél Cloveék ve volném Case, po t&zké praci a kazdo-
dennich starostech, chut’ se zabavit, vybit ptfebyte¢nou energii, vyzkouSet
svou silu. A v nejlepSim ptipad¢ prekonat ty ostatni.

A z nevazané zabavy, riznych rituali a pométrovani sil jednotlivet nebo
kolektivil se zrodilo postupem Casu sportovni zépoleni, které dostavalo
svoji novou podobu, pravidla a fad.

HISTORIE

Nazev pro tuto ¢innost, slovo sport, vzniklo mnohem pozdéji
nez tyto prvni pokusy. AZ v novoveku z anglosaského slova
,.disport®, coz voln¢ pieloZzeno znamena rozptyleni nebo zabava.

Prvni aktivity v tomto sméru byly opravdu konany spis§ pro
zabavu. I kdyz v temnych dobach pravéku to byly vétsinou
kruté zapasy nebo péstni souboje, koncici velmi ¢asto smrti
porazeného. Prvni zaznamy o ¢innostech podobajicich
se opravdovému sportovnimu klani se nam dochovaly
z Mezopotamie. Jednalo se zde hlavné o zavody vozl taZzenych
konimi, stielbu z luku na pevny nebo pohyblivy cil, jizdu a skoky
na konich a jiz zminéné zapasy. Ty ale byly stale neomezené
jakymikoliv pravidly a proto stale smrtici. Ve starovéké Cing
byla péstovana urcita prvni forma gymnastiky. I kdyz ta a na staré Krété vyhledavané ,,byci hry*,

v tomto ptipadé zatim slouzila spis k estetickym a ritudlnim jakysi predchtidce dnesnich toreadorskych
ucelim. V Egypté se potadaly velmi oblibené soutéZe na lodich zépastl. Ve starovékém Recku a v Rimé se tyto
hry zdokonalovaly, dostavaly pevna pravidla

a podobu a to postupné vedlo ke vzniku
prvnich Olympijskych her.

OLYMPIJSKE HRY

Prvni antické olympijské hry se konaly roku
776 pt. n. 1. a od té doby byly organizovany
kazdé ¢tyfi roky az do patého stoleti.
Oblibenymi disciplinami byl tehdy béh, zapas,
gymnastika, hod diskem a o§tépem.
Zucastnovalo se jich z pocatku az 500
soutézicich. Ugast Zen byla na téchto hrach
piisné zakézana. Proto, aby nedochazelo




k podvodim, museli zadvodnici soutézit
nazi. Je doloZeno, ze prvnim registrovanym
vitézem olympijskych her byl kuchat

z Elidy Koroibos. Tyto hry byly tehdy
pouze jednodenni a soutézilo se jen v béhu.
Postupné se ale ptidavaly dalsi sporty,

a jak se program rozsifoval s pribyvajicimi
disciplinami, ustalilo se trvani her na péti
dnech. Za doby antické historie se konalo
293 Olympijskych her. Jen v roce 393 se
nekonaly pro nastalé zmatky a stfety pii
prijeti kfestanstvi. Byly tehdy zakazany
vSechny ,,pohanské zabavy a slavnosti.

NOVODOBE OLYMPIJSKE HRY

Zaklad novodobych Olympijskych her
byl poloZen na zasedani kongresu v Patizi
v roce 1894. Zde byl zaloZzen Mezinarodni
olympijsky vybor (MOV) pod vedenim
barona Pierra de Coubertina. MOV
na tomto zasedani rozhodl, Ze novodobé
hry se budou konat roku 1896 v Recku
v Athénach. Soutézilo se tehdy v deviti
sportech v tfiactyficeti riznych disciplinach
a odménéni byli jen prvni dva vitézové v té
které discipling. Ti obdrzeli za svij vykon
korunku z olivové ratolesti, stiibrnou minci
a diplom.

V roce 1924 se ve Francii v mésté
Chamonix konaly prvni zimni Olympijské
hry. Tato soutéz v Chamonix nesla ptivodné
nazev ,,Tyden zimnich sporti“ ji ji
byl pfiznan statut zimni Olympiady.

Od téchto dvou letopocti 1896 a 1924
se letni a zimni Olympijské hry konaji
pravidelné kazdé Ctyfi roky. Vyjimkou
jsou jen léta 1916, 1940 a 1944, kdy se hry
nekonaly z divodu probihajicich vale¢nych
konfliktd.

V roce 1914 piedstavil baron Coubertin
znak olympijskych her — pét vzajemné
propojenych kruhi symbolizujicich
jednotlivé kontinenty. Modry Evropu, ¢erny

Olympijsky vybor v roce 1896 (druhy zleva baron Pierre de
Coubertin

Afriku, zeleny Australii a Oceanii, Cerveny Ameriku a zluty Asii.
Zaroven byla pfedvedena i oficialni vlajka. Na bilém podkladé

o velikosti 6x2 metry byl znak a napis ,,Citius, altius, fortius®,
(rychleji, vyse, silngji). Tato vlajka ale kvili prvni svétové valce
zavlala poprvé nad olympijskym stadionem az v roce 1920.

O osm let pozdgji, v roce 1928, vzplanul poprvé na hrach také
olympijsky oheni. A od roku 1936 jej Stafeta kazdé Ctyfi roky
pfinasi na misto her az z bajné Olympie. Hymnou Olympijskych
her se stala kantata od feckého skladatele Spiridona Samarose.

Na prvnich starovékych hrach se zacastiiovalo zhruba 500
sportovcll. Dne$ni parametry jsou mnohonasobné vyssi.

Pro letni Olympijskeé hry je urcena hranice 310 sad medaili
a 10500 sportovct. Pro zimni je to 100 sad medaili a max. 2900
zOcastnénych.

OSTATNI

a nejvyznamnéjsi sportovni soutézi a olympijska medaile je

ve vétsing individudlnich sportl stale povaZovana za nejcenné;jsi
trofej, jakou lze ziskat. Ve svété sportu vSak existuji i dalsi
vyznamné soutéze, které na sebe poutaji pozornost sportuchtivé

Olympijsky stadion - Athény 1896



vefejnosti. Nejbliz svoji organizaci a podobou Olympiade jsou
naptiklad Panamerické, Africké nebo Asijské hry. Svoji velkou
popularitou se olympijskym hram vyrovnaji i mistrovstvi svéta
ve fotbale, v hokeji a ostatnich sportech.

Mezi dalsi oblibené a nad$ené sledované sportovni

soutéze patfi naptiklad:

P mistrovstvi svéta a Evropy ve vSech, jak kolektivnich tak
individualnich sportech

» automobilové a motocyklové sotéze, Formule 1,
Mezinarodni motocyklova Sestidenni

P tenisové turnaje, Wimbledon, French Open, US a Australian
Open

» golfové turnaje, PGA Tour

P cyklistickd Tour de Franc a mnoho dalSich.

CESKA REPUBLIKA NA OLYMPIJSKYCH HRACH

Ceska republika se jako samostatny stat zi¢astnila poprvé
zimnich Olympijskych her v roce 1994 a letnich olympijskych
her o dva roky pozdé&ji, v roce 1996. Od té doby nasi sportovci
ziskali na Sesti zimnich OH 31 medaili. Z toho 9 zlatych,

11 sttibrnych a 11 bronzovych. Na sedmi letnich OH 56 medaili.
Z toho 15 zlatych, 17 stiibrnych a 24 bronzovych. Dohromady
87 medaili na 13 OH!

Myslim, Ze stat s rozlohou na 115. misté na svété (79 000 km?)
a poctem obyvatel na 84. misté ve svété (10,7 milionu obyvatel)
muze byt na takovy vykon svych sportovct pravem hrdy.

Veéra Caslavska
| i :f3

Emil Zatopek

Aby bylo nase zastaveni nad historii
a soucasnosti sportu uplné nesmime
zapomenou na dva velikany sportovni
gymnastiky a atletiky, ktefi nas navzdy
zapsali zlatym pismem do vysledkovych
tabulek olympijskych her.

Byli to Véra Caslavska a Emil Zatopek.
Véra Caslavska (3.5.1942-30.8.2018)
ziskala na tfech LOH 7 zlatych a 3 stiibrné
medaile. V Mexiku 1968 si prakticky celou
soutéz ve sportovni gymnastice pfivlastnila
pro sebe, kdyz ziskala medaile — zlatou
ve viceboji, v prostnych, na bradlech
a v preskoku. Navic i stfibrné na klading
a v druzstvech. Mimo to ziskala v dal$ich
letech 3 zlaté, 3 stéibrné a 1 bronzovou
na MS.

Druhy sportovni velikan, Emil Zatopek
(19.9.1922-21.11.2000), ziskal na dvou
LOH 3 zlaté a jednu stfibrnou medaili.
Pri¢emz na OH v Helsinkach se stal doslova
milackem divaki, kdyz Sokoval v§echny
dosud nevidanym vykonem, kdy vyhral
zavod na 5000 m, poté na 10000m a celou
fadu zavrsil vitézstvim v maratonském béhu,
kdy jeho jméno skandoval cely stadion.
Mimo tyto uspéchy ziskal jesté do roku
1957, 13 zlatych, 2 stfibrné a 1 bronzovou
na Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi CSSR.

Sport je aktivita pristupna doslova vsem
a zdarma. MUzete volné béhat, skakat, plavat,
jezdit doslova na ¢emkoliv a kdo nechce,
mize jen sedét. Vzdyt i Sachy jsou sport.

Baron Pierr de Coubertin prohlasil: ,,Neni
nutné vyhrat, ale zucastnit se...“, ale feknéte
sami, neni vibec nejlepsi zacastnit se a jeste
k tomu vyhrat? At uz nad ostatnimi, nebo
aspon sami nad sebou.



Sportovni vyroci

— Erika Nehonska —

Bedfich Supéik

PiSe se rok 1924 a v Pafizi se konaji Letni olympijské
hry. 20. Cervence zde ziskal prvni zlatou medaili pod
péti kruhy pro Ceskoslovensko Bedfich Supéik. Svého
prvenstvi dosahl v discipling, ktera na hrach jiz nefigu-
ruje — SPLH NA LANE BEZ PRIRAZU. Zvitézil nad
francouzskym reprezentantem v Case 7,2 vtefiny.
Bedfich Supéik se narodil v Trumau u Vidng, ale
détstvi stravil u své tety v Kvasicich u Krométize. Uz
odmala se vénoval sportu, po prvni svétove valce zacal
navstévovat tréninky v Sokole a praveé zde rozvijel své
gymnastické schopnosti a dovednosti. Kromé olympij-
skych her se Supéik éastnil fady svétovych sampi-
onatl, kde dosahoval uspéchi v soutézich druzstev.
Kariéru vrcholového sportovee ukonéil v 33 letech,
ale i poté dale spolupracoval se Sokolem jako cvicitel
v Praze. Umfel ve véku 58 let.

Od roku 1993 se na pocest uspésného sportovce kona
v Piibrami Memorial Bedficha Supéika, kde sportovci
soutézi ve Splhu na osmimetrovém lang.

SPLH NA LANE
BEZ PRIRAZU.
Bed¥ich Supéik
zvitézil nad
francouzskym
reprezentantem

v &éase 7,2 vtefiny.

zenské atletiky.

FrantiSek Venclovsky

30. ervence 1971 pieplaval za 15 hodin a 26 minut
Frantisek Venclovsky jako prvni Cechoslovak kanal
La Manche (vzdalenost 56 km).

,Ja su tak $tastné!“, byla znama slova rodaka

z Lipnika nad Becvou, po pfekonani kanalu. Teplota
vody tehdy dosahovala 13 °C az 16 °C. Poprvé

se Venclovsky pokusil preplavat La Manche jiz

6. zati 1970, ale diky neptizni pocasi, nevolnosti

a vycerpani se mu to tehdy nepodafilo.

V padesatych letech patfil Frantisek Venclovsky

ke Spicce Ceskoslovenskych boxert. Bohuzel utrpél
uraz kréni patefe, coz vedlo k tomu, Ze s boxem
musel skon¢it. Hrozilo, ze po zbytek zivota ziistane
ochrnuty. Nevzdal se a po roce se jeho stav velice
zlepsil a opét mohl zacit cvicit. Zacal se vénovat
otuzovani a dalkovému plavani.

Podruhé prekonal kanal La Manche v roce 1975

a poté v roce 1976 mu byl udélen titul ,,Zaslouzily
mistr sportu”. Proslavil se také pteplavanim Dunaje,
ktery mél 3 °C nebo tim, ze preplaval v kuse vice
nez 50km ptes Slapskou piehradu. Osudnym se mu
stala pomoc v roce 1996 pii vytahovani nakladu

z potopeného
parniku v Becve.
Ve studené vodé
byl moc dlouho,
podchladil se,
coz ziejme vedlo
ke vzniku krevni
srazeniny, jez
zapfticinila jeho
smrt.

Jarmila Kratochvilova

Jde o nejdéle platny svétovy rekord v oficialnich disciplinach v historii

Drzitelkou tohoto svétového rekordu je Jarmila Kratochvilova

Hlustrace: Pavel Karel

(nar. 26.1.1951 ve mésté Golcuv Jenikov),

byvala ¢eskoslovenska atletka, ktera se vénovala béhu
na kratkych a stfednich tratich. Tento svétovy rekord
na 800m v Case 1:53,28, vytvorila 26. cervence 1983
na mitinku na olympijském stadionu v Mnichové. ite, Ze,

Jarmila Kratochvilova drzi také druhy nejlepsi ¢as tovy o
v historii v béhu, a to na 400 metri ¢asem 47,99 s. nav:é""z'::,o”
00 g,.s.



Box a umeni

Rozhovor s Rostislavem Osickou




B TakzZe ted’ jste spiSe umélcem... Kdy se ve Vas probudila
umélecka vasei?

Malba mi byla dana do vinku. Mdme to v genech. Miij dédecek se
vyuéil uméleckym fezbarem ve Vidni a maminka také malovala.
Neda se to naucit, to musite mit v sobé. Talent je dulezity, ale
zéroven i to, jak vnimate ostatni malife a jak si vytvarite svij
osobity styl.

B Co Vam pfinasi malovani?
Pfeneseni pocitti do obrazu mi pfinasi vnitfni zklidnéni. V tom
je ta pointa. Bavi mé v tomto sméru objevovat malitské taje.

® Jak vypadal Vas denni rezim v obdobi karantény?
Vyborné, moc si to ted uzivam (ismév). Vstanu si, kdy chci,
dam si ledovou sprchu, ta mé vzdycky nastartuje, pak jdu se
svou fenkou ven do parku. Chvilku ji cvi¢im na psim h#isti. Je
trosku zdivoceld, ale jinak moc chytrd. Dopoledne se vét§inou
rozmaluju, kdy?z to jde. Pak se rozcvi¢im, jdu do pfirody, nékdy si
i zabéham. No a k veceru vétsinou domalovavam... Jak to sedne.
H Dalo by se fici, Ze Zijete pfitomnosti?

Ano, snazim se zit pfitomnosti. Pokud mozno, ted nic
neplanovat... Minulost je dtlezita kvali sebereflexi, clovék by si
mél kazdy den nastavit zrcadlo.

H Vratme se ted' trochu do minulosti... Proé jste si zvolil
zrovna box?

Bylo mi asi 15 let, byl jsem hyperaktivni kluk z vesnice z jizni
Moravy. Délal jsem atletiku, hodné béhal, pracoval na polich...
Tehdy mi kamarad doporucil klub v Hodoniné s tim, Ze by mi to
mobhlo jit, a tak jsem tam uz ztstal (Gsmév).

® Trénujete veiejnost, ale i profesiondlni sportovce, zménil
se néjakym zpusobem postoj k boxu, potazmo ke sportu?
Za mé byl box jesté branny sport a dotoval ho stat. Armada

a policisté byly dvé nejlepsi slozky. Boxovali jsme po celém
svété... Pokud nemate kontakt se svétem, nebudete nikdy dobfi.
Dulezité je mit svého sponzora, kdyZ ho nemate, drete, jak se da,
coz je obtizné...

Jinak v sou¢asné dobé méame jednoho profika — Matase Juracka,
déla profi i amatérsky box. Je talentovany, ale ma pted sebou jesté
dlouhou cestu, véfim, Ze se ukaze...

5 Mél jste nékdy ambici zuastat

v zahraniéi?

Ano, mél jsem moznost ziistat v Rakousku.
Vidina penéz ale pro mé nikdy nebyla

na prvnim miste.

B A co Vas zajima, kdyz to nejsou
penize?

To, co je nad nami, nekonecno... V této
souvislosti jsem napsal i o této dobé basen.
Neékomu muiZe ptijit tvrdd, protoze je
pravdiva, ale mi pFitelé ji ocenili. Bohuzel
vét$ina lidi nechce slyset pravdu, boji se. Jsme
hajzlové, chybi ndm pokora, potiebujeme

od piirody vytrestat. Lidé zapominaji, Ze jsme
soucasti prirody a ta tu byla davno pred nami.
Jak fikd Blaise Pascal: ,,Mezi ndmi a ptirodou
je nepomér, takZe ji nelze poznat. Dusledek:
Pokorme se!“

B Zminil jste, Ze piSete basné, o éem je
Vase poezie?

Pi3u spi$e vaznou poezii. Jsem rad, kdyz
lidé zachyti v mych basnich tu myslenku,
kterou do nich vkladdm. Psét o blbostech

je zbyte¢né. Stejné tak je to i s vytvarnym
uménim.




Filmové zdbéry

B Co Vas v Zivoté formovalo?

To, co mé vzdycky rovnalo, byl sport.
Dulezité je, aby ¢lovék neustale stoupal
nahoru, aby se ponaucil z toho, co bylo, a $el
dal. Chtél jsem ve sportu néco dokazat, ale
prilis se to nepovedlo. V 80. letech jsem se
dostal do potizi a zacal i vic pit, utekla mi
forma, a kdyzZ jsem to pak chtél dohnat, tak
uz to neslo jako kdysi v Dukle. Jednou tomu
ale musi ptijit konec. Clovék nesmi dopustit,
aby to s nim mavalo. Pochopil jsem také,

ze je dulezité obklopovat se pozitivnimi

a moudrymi lidmi. To $patné jsem se naucil
od sebe odhanét.

5 Mél jste néjaky vzor, nékoho, koho si
vazite?
V Dukle jsem byl 5 let, tady jsem poznal

krasu boxu a diky tomu jsem se také dostal

R. Osicka ve spolecnosti umélcil

nahoru. Navic jsem mél neuvéfitelné stésti na vyborného
trenéra — Alexandera Bogiho. Je to bezvadny ¢lovek, vSestranné
nadany, umél pochvilit a zaroven byl pro kluky autoritou.
Vychoval nékolik reprezentanti a ja jsem jeden z nich. Nebo Jula
Torma, ceskoslovensky boxer, naprosto ryzi clovék — zanechal
ve mné obrovskou lidskou stopu... Dile tfeba Frantidek Fajtl,
ceskoslovensky stihaci pilot... To jsou chlapici, kam se na né
hrabeme (Gsmév)!

Ovlivnily mé a formovaly i osobnosti z duchovnich fad nebo
jejich pratelé. Napt. kardinal Frantisek Tomasek — tZzasny clovek.
Nebo mtj kamarad, knéz, Jifi Veith.

Lidé zapominaji, Ze jsme soucasti
pfirody a ta tu byla davno pfed nami.

= A chodite do kostela?
Ano, chodim.

H Je néco, co byste jesté rad realizoval?

Ano, mam jeden takovy pldn. Rad bych trénoval v parku, dle
svych moznosti, romské kluky z karlinskych ulic. Vzdycky je tam
vidim potulovat se a popijet. Nejsou $patni, jen potiebuji formu.
Vim, Ze by box chtéli délat, ale nemaji Zddného trenéra... Ur¢ité
to bude tézka prace, ale pokud se to povede, bude to Gspéch.
Postavit tyhle kluky na pevnou zem by pro mé bylo mnohem
cennéjdi, nez kdybych vychoval olympijského vitéze.

E Co byste poradil zaéinajicim ambiciéznim boxeram?
Hodné béhat - vytrvalostni béhy, kliky, dfepy, vyskoky, hrazda.
A zépasit. Hlavné pravidelnost. Musi, i kdyzZ se jim nechce.

B Za svuj Zivot jste se setkal s mnoha umélci, s nékterymi
se piatelite dodnes. Na ktera setkani vzpominate nejradéji?
No, je jich hodné (smich). Vzpomenul bych tfeba Marka Vasuta,
Ondru Vetchého, Petra Nérozného, Jirku Krampola a dalsi
herecké bardy. Také se schdzim s akademickymi malifi, se
kterymi rad diskutuji o malovéni, napt. s Tomasem Méstankem,
Jifim Sozanskym, Vaclavem Benediktem aj.

R. Osicka vyhldsen vitézem zdpasu



B K Vasim uméleckym dovednostem bychom mohli zafadit
i herectvi...

Asi 20 let jsem v tymu kaskadéra Filmka. Zahral jsem si mensi
role asi ve 12 filmech. MiiZzu jmenovat napt. Pésti ve tmé,
Kamardad do de$té 1, Kamardd do desté 2, Posledni vlak,

Romdn pro Zeny, Prvni republika (seridl). U filmu jsem poznal
fajn lidi, kdyz mam mozZnost, rad se na né zajdu podivat napft.
do Cinoherniho klubu nebo Ungeltu.

B A jesté k Vasi knize Cas - Nejen o boxu. Kdy budou mit
&tendii moznost si ji zakoupit a na co se mohou tésit?
Kniha nebude jen o mé kariéfe boxera, ale pfedeviim o mé
Zivotni cesté — chtél jsem, aby z ni vyznéla hloubka Zivota. Diky
koronaviru se vydani trochu opozdilo, méla by vyjit na podzim
pod Nakladatelstvim Logos.

Vice o Rostislavu Osickovi: https://www.boxosicka.cz/

R. Osicka a jeho vytvarnd dila




Télesné procesy

pri sportu

— M. A. Rian -

Pohyb je pro télo stejné dulezity, jako napt. jidlo, dychdni,
spanek, hygiena a dalsi ¢innosti. Zdkladni pfiruckou

pro 100 % zdravi by pro nas mél byt tento vzorec:

100 % zdravi = 80 % spravna strava + 20 % pohyb.

Je to jednoduchy vzorec, ale jeho aplikace je ponékud
nesnadna.

Krétké informace ke stravé pti aktivni pohybové ¢innosti
si preci jen dovolim Fici, jelikoZz musime mit na pameéti,
Ze nase téla potiebuji kazdy den pro své fungovani uréité
mnozstvi Zivin v pfirodni kvalité. Budeme-li dodavat
télu kvalitni Ziviny, elasticita $lach a svalt bude ptirozena
a nase kosti a klouby nebudou trpét osteoporézou

a artrézou.

Nase télo ke svému spravnému fungovani potiebuje
optimélné: bilkoviny (az 30 %), tuky (az 30 % omega3),
sacharidy (az 40 %), vldkninu (25 g), vitaminy a minerdly,
fytonutrienty (jsou v zeleniné a ovoci), hydrataci (idedlné
0,3 litrti vody na 10kg vahy), odpocinek a pohyb.

Pokud jde o pohyb, méli bychom si toto téma rozdélit
alespon na dvé zakladni kategorie - rekreacni pohyb

a vrcholovy sport. Toto rozdéleni je dtlezité hlavné pro
cil, kterého chceme pohybem/sportem dosahnout.

® Vrcholovy sport
V ptipadé vrcholovych sporti, kdy chceme dosahovat
vysokych vykoni a stale se zlepSovat, funguji trochu jind

pravidla, nez u rekrea¢niho sportu. D4 se Fici, Ze
pro kazdy druh sportu plati jiné zasady. Spole¢nym
jmenovatelem vrcholovych sportii byvaji: pohybové
schopnosti a dovednosti, sila, rychlost, vytrvalost

a obratnost, ale také taktika a psychologicky

faktor. Zde zalezi také na dédi¢né dispozici, ktera
davd jakysi predpoklad pro pohybovou ¢innost.
Psat ov§em o vrcholovém sportu nebudu, jelikoz

se jednd o samostatny védecky obor, a proto

se zaméfim na sportovni aktivitu pro béznou
vefejnost.

 Rekreaéni sport

Pokud chceme pouze cvicit a sportovat pro zdravi
a udrzeni nasi fyzické zdatnosti, pfipadné se zbavit
prebyte¢ného tuku, postaéi ndm jednoduché
pravidlo - pohybova aktivita by méla trvat
minimdalné 50 minut, spiSe déle (napf. 10 tisic
kroku), v kuse vy$si intenzitou, tzn., Ze bychom se
méli hybat tak, abychom doséhli aerobni tepové
frekvence. D4 se to sice individudlné vypoditat,
ale snadnéjsi je, kdyz se u pohybu (rychla chiize,
jizda na kole a jinych prostiedcich, plavani apod.)
zadychdme natolik, Ze nebudeme moci fict bez
nadechnuti kratkou vétu. P¥i aerobnim pohybu,
ktery trvd minimalné 30 minut, se zac¢ina v téle




spalovat tuk. Pfi aerobnim pohybu se vaim
také prokrvi svalstvo, klouby a vie za¢ne

v téle proudit tak, jak ma.

Navstévovat tedy placené kurzy, kde
podminka aerobni tepové frekvence

po danou dobu neni splnéna, nema pro télo
vyznam, spi$e naopak.

Priklad: chci se zbavit prebyte¢ného tuku,
jdu si zacvicit tfeba aerobic. Lekce trva

50 minut. Pred cvi¢enim kratka rozcvicka,
pak samotné cviceni a poté protazeni. Cisty
Cas aerobni frekvence je pak pouze cca

20 minut. Podminka pro spalovani tuku tedy
neni splnéna. Jediné, ¢eho jsem doséhl je to,
ze jsem fyzickou aktivitou spélil zna¢nou ¢ast
cukri, které télo pottebuje po cvi¢eni doplnit
- amam chut na sladké.

Proto je pro nase télo mnohem lepsi béhem
pozadovaného vykonu doplnovat hlavné
tekutiny, které vypotime a mineraly.

Pokud bychom chtéli mirné zvySovat svou
vytrvalost nebo vybusnost, je dobré zaradit
do pohybu pasaze, kde vykon po kratkou
dobu zvysime a poté se opét vratime

do aerobniho pasma (tzn., Ze do rychlé chize
zatfadime kratké sprinty).

E Sport v letnich teplotach

Pokud budeme sportovat v letnich dnech,
kdy jsou teploty okolniho vzduchu vétsinou
nadprimérné, nase télo se bude vice potit.
Pocenti je nejucinnéjsim mechanismem
vydeje tepla béhem fyzického zatizeni. Potem
se ztraci z téla az 80 % tepla. Zatimco v klidu
je to okolo 10 %. Jedna se o jediny zptisob
vydeje tepla, jestlize teplota okoli je vyssi,
nez teplota téla. Pocenim se odpatuje pot
vylouceny na kuzi, kde odebira z povrchu
kaze uréité mnozstvi tepla.

Tento mechanismus je béhem fyzického
zatizeni spoustén adrenalinem, v klidu
jsou potni zlazy inervovany nervovymi
vlakny. Ochladi se krev v podkozi a proudi
do hlubsich tkani. Tento zptsob vydeje
tepla je zavisly na vlhkosti vzduchu

v prostfedi, kde se nachdzime. Pot se
rychleji odpatuje v suchém vzduchu nez
ve vlhkém vzduchu téze teploty. Dulezity |
vyznam ma vybér vhodného odévu, ktery
by nemél branit odparovani potu, a opét
doplnovani tekutin.

E Hypertermie (pfehfati organismu)

Pozor na prehrati organismu. K tomu miize dojit pti velké

zatézi organismu pohybovou aktivitou nebo tézkou praci

v horkém pocasi. Jedna se o stav organismu, kdy mechanismy
zajistujici termoregulaci nezvlddaji situaci, nebo z néjakého
dtivodu nefunguji. Hypothalamus (¢4st mezimozku) se za¢ne
prehfivat a tim ztraci schopnost regulovat teplotu. K pfiznakim
hypertermie patii zastava poceni, horkd a sucha ktize,
tachykardie a tachypnoe, zmatenost, malatnost a bezvédomi.
Prehrati vice hrozi détem a osobam vyssiho véku nebo lidem

s kardiovaskularnim onemocnénim. Pozor také na obézni jedince
(maji ztizeny odvod tepla kvili vétsi izolaci zpiisobenou tukovou
tkani).

H Prevence pifehiati

K prevenci piehfati patfi sniZeni intenzity zatiZeni. Dulezité
jsou pauzy béhem vykonu ve stinu. Pokud to jde tak v teplém
prostiedi vykondvat fyzickou zatéz v rannich a ve¢ernich
hodinéch, kdy je méné teplo. Dtlezité je volba vhodného
oble¢eni pro vykonavani prace v horkém prosttedi. Vhodny je
vzdusny lehky odév, ktery odvadi snaze pot z povrchu kiiZe.

¥ Co nam sportovni aktivita pfinasi?

Cviceni velice souvisi se zmirnénim stresu a zlep§enim nélady.
Diky zmirnéni stresu budete $tastnéjsi. A $tastni lidé pritahuji
dalsi pozitivni a $tastné lidi. Budete mit pocit vétsi produktivity
Vv praci i v Zivoté, posilite si imunitu.




Letni sportovni
radovanky v Praze

— Michaela Komorousova —

Zde jsou 3 tipy na letni trendy sporty v prazské
ptirodé, které by vas mohly svlazit a pfijemné
naladit po téch ndro¢nych mésicich. Byt v pohybu
a fit je symbolem zdravého Zivotniho stylu, ktery
pti soucasném celospolecenském déni nabyva
jesté vétsiho vyznamu. Tak tedy pojdme posilit
nasi imunitu a zdroven zazit trochu zabavy!
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V atraktivnim sportovnim arealu Zluté lzné

v Podoli muzete zakusit pestrou nabidku vodnich
sportt - od §lapadel, motorovych lodic¢ek az po tzv.
paddleboard. Poslednim hitem vodniho sportu, ktery
si jen tak nékde nevyzkousite, je rozhodné tzv. efoil -
prkno vznasejici se nad vodou. MozZna vés napadne,
Ze se tento sport tykd spise profesiondlnich surfafti, ale
neni tomu tak, muaze si ho vyzkouset téméf kazdy.

A jak to celé funguje? Princip je v tom, Ze se po celou
dobu jizdy vznasite aZ jeden metr nad vodni

hladinou. Zdkladem je prkno, které ma v sobé baterii
a elektropohon, jehoz pomoci se pohybujete po vodni
hladiné. Diky kfidlu ve spodni ¢asti se prkno dokaze
vznaset. Po pocate¢ni instruktazi dostanete helmu

a vestu. Pokud jste za¢ate¢nici, je dobré si nejdfive
vleZe na vodé osahat, jak funguje zataceni a plyn. Poté,
co se zvednete a postavite na nohy, uz se snazite drzet
sprdvné tézisté, pricemz v jedné ruce drzite ovlddani.
Cim rychleji jedete, tim jste stabiln&jsi. Pohybujete

se sttedem feky po proudu nebo proti proudu.

Z bezpeénostnich diivodt si samoziejmé musite drzet
urcity odstup od ostatnich plavidel, a to minimalné
200 m.

Tato novinka mezi vodnimi sporty sice neni nejlev-

vevs

néjsi, ale pokud mate radi adrenalin, je to dobra volba.

Vysehradska joga - vice info f ‘Andrea Yoga

V Praze je spousta prijemnych parki a byla by velka
$koda je v letnich mésicich nevyuzit k relaxa¢nimu

a medita¢nimu cviceni ¢i k pofadnému protazeni
celého téla. Napt. na Vy$ehradé, Pankraci, Letné ¢i

v Havlickovych sadech si muzete pravidelné zacvicit
jogu na travnaté plose. Lekce jsou zpravidla zdarma

a jsou urcené véem - joginiim i nejoginim. Vlastné si
mohou zacvi¢it i ti, co se zrovna mihnou kolem, a to je
pravé to, co mé na Praze bavi. Stadi jen sledovat socialni
sité a lekce jogy zdarma. Pokud chodite pravidelné, je
vhodné si vzit pohodlnou podlozku, sportovni oble¢eni
a piti. Takové cviceni vas po naro¢ném dni zarucené

vy

OSVeZI.

Pro bikery
a milovnikys
prirody

v jednom

Pokud mate radi ptirodu, cyklistiku a trochu toho
adrenalinu, vyzkousejte tzv. singletraily, coz jsou
specialné upravené prirodni jednosmérné stezky pro
bikery. Obvykle vznikaji na horach v okoli lanovek

a jsou pfijemnou alternativou pro jizdu na asfaltovém
povrchu. Singletrail v letiianském lesoparku je zatim
jedinym arealem tohoto druhu v Praze. Je 5700 m dlouhy
a tvori ho Ctyfi trasy: tfi maji lehkou obtiZnost a jedna je
stfedné naro¢na (1827 m). Z tohoto divodu je singletrail
v Letnianech vhodny nejen pro dospélé, ale i déti

a mladez. Stezka je sypana Stérkem a je Sirokd pfesné pro
jedno kolo. Na trase vas ¢ekaji zatacky, prudké vyjezdy,
rychlé sjezdy do zatdcek, skokanky a prekazky. Nejde jen
o adrenalin z rychlosti, ale i o zdatnost v fizeni kola -
naucite se tak dobre zatacet, fadit a brzdit.



Prazska prirodni
sportovisté a naucné
stezky

— Michaela Komorousova —

Prazské lesy, nau¢né stezky, parky, lesoparky, ptirodni koupali§té
¢i singletrailer jsou idedlnim mistem pro letni sportovani, aniz
bychom museli vycestovat z rusného velkomésta. At uz béhame,
projizdime se na kole, posilujeme, hrajeme tymové sporty ¢i se
jen tak prochdzime a obdivujeme krasu fauny a flory.

Vybornou zastavkou pro bézce nebo cyklisty jsou pfirodni
sportovisté s fitness stanovisti, ktera slouZi k posileni a protazeni
celého téla. Nalezneme je témér v kazdé méstské ¢asti pobliz
bézeckych a cyklistickych tras nebo détskych hfist.

Pro rodiny s détmi je idealni napt. hti§té pro disc golf, coz je
sport bliZici se golfu, jen se hraje s 1étajicim talitem. Cilem této
hry je trefit talifem cil s co nejmensim poctem hodu.

5 Piehled prazskych pfirodnich sportovist dle lokalit:

o Kunraticky les: fitness Vozickarska cesta, fitness U altdanu
(P4 Kunratice)

e Modranska rokle: fitness Modfany u mostku, Fitness
Modrtany (P4 Modrany)

«  Lesy v Repich a Motole: Fitness aredl Motol (P5 Motol)

o Prokopské udoli: fitness U Dalejského potoka (P5 Jinonice)

o Chuchelsky héj: hrazda na rozcesti - u zoo (P5 Mala
Chuchle), fitness Areal Louka (P5 Velkd Chuchle)

«  Divoka a Horni Sarka: fitness U Pohadky (P6 Liboc)

o  Obora Hvézda: fitness Jinocanské (P6 Liboc)

«  Dablicky hdj: fitness v lomu (P8 Déblice)

o Lesopark Letiiany: singletrail Letiiany (P9 Letiiany)

o Vinice: workout Vinice, disc golf (P9 Béchovice)

o Hostivarisky lesopark: fitness U cesty, fitness U hfisté
(P10 Hostivar)

Vice na https://prahasportovni.eu/sportoviste/

H Vite, Ze ...

V Cimickém héji v Praze 8 byval sportovni
areal? V dobé minulé zde byly tfi bézecké
trasy (znacené Zluté, modre a ervené),
posilovaci hrazdy mezi stromy apod.

V soucasnosti je zde bohuzel pouze
cyklostezka.

¥ Nauéné stezky

Geologickou, rostlinnou a zivo¢isnou
rozmanitost ur¢ité neptehlédneme pri
prochazce ¢i projizdcee na kole po prazskych
nau¢nych stezkach. Po této strance ma
Praha hodné co nabidnout. At uz jdeme

po stopach Keltt lokalitou Sance z dob
keltského osidleni nebo prozkoumavame taje
udoli Vinotského parku, kde Ziji nejraznéjsi
druhy obojZivelniki a plazi, jako colek
obecny, ropucha obecnd ¢i uzovka obojkova.
Naucnou stezkou v Cimickém haji vas
provede sktitek Cimisek.

u Piehled prazskych nauénych stezek:

o Barrandovské skély - Chuchelsky haj

«  Cimicky hj

e Dube¢ - Uhtinéves

o Keltska nau¢na stezka

o Kunraticky les

e Modranska rokle

o Obora Hvézda

«  Povodim Botice

o Prokopské udoli - Butovickym
hradi$tém

o  Prfirodnim aredlem Botanické zahrady

o Roztocky hdj - Tiché adoli

«  Udolim Dalejského potoka

o Vinofsky park - Satalicka bazantnice

Vice na http://www.praha-priroda.cz/naucne-
stezky/



PARASPORT
V KOSTCE

— Michal Havelka -

Sport je blahodarny pro vSechny. Jaké moznosti vSak maji zdravotné
postizeni? Podivejme se na sportovni moznosti hendikepovanych osob,

na tzv. parasport, blize.

PLAVANI

M4 urcité nejvétsi ¢lenskou zakladnu a plavci v Cechach tvoti
jednu velkou rodinu. Pfekvapeni? Ani ne. Pohyb ve vodé je snad
pro kazdého ¢lovéka s handicapem tou nejlepsi rehabilitaci.
Voda usnadnuje pohyb a tak plavani bylo pro mnoho lidi, kteti
utrpéli traz, nejen formou rehabilitace, ale ¢asto i prvnim
sportem, ktery zacali provozovat poté, co se dali zdravotné

a psychicky trochu dohromady. Plavat muze prakticky kazdy

s jakymbkoliv postizenim. I proto je konkurence jak u nas, tak
ve svété obrovskd. A dostat se na paralympiddu, to uz se povede
jen malokomu. Presto mame medailisty z paralympijskych

her a dokonce i paralympijské vitéze. A Markété Pechové

s amputovanou dolni koncetinou se podarilo preplavat pred
rokem La Manche. Klobouk doli.

PARAHOKE]

»Ten chlap ale musi mit silu.“ Tém, ktefi pozoruji po¢inani
parahokejistii na led¢, se ¢asto vybavi hldgka loupeznikii

z legendarni pohddky Mrazik. Hradi, ktefi hraji parahokej, maji
obrovskou silu v hornich konéetindch a od pasu nahoru musi
byt zcela zdravi. Tedy, pokud se chtéji v parahokeji vyraznéji
prosadit. Proto parahokej ¢asto hraji lidé po amputacich dolnich
koncetin, jejichz horni polovina téla je ve vyborné kondici.

Na rozdil od plavani uz proto tento sport zdaleka nemize délat
kazdy. Parahokejisté sklizi obdiv a vloni pfi domacim svétovém
$ampionatu dokdzali doslova poblaznit narod. Tedy minimélné
ostravskou sportovni vetejnost. Ceskou ligu hraje pravidelné Sest
tymuil a zapojit se mohou i hra¢i bez postizeni.

BOCCIA

Mtize sportovat nékdo, kdo ma ochrnuté véechny ¢tyti koncetiny
a jeho moZnosti pohybu jsou velmi omezené? Miuze. I pro
takového ¢lovéka se najde sportovni disciplina. Ano, je to boccia.
Nepostizeni lidé asi marné premysli, ktery sport by mohl byt
ekvivalentem boccii. Asi zadny jiny sport se této hie nepodoba.
Snad jen oblibena hra zejména francouzskych seniord, pétanque.
A 7e tieba ti nejvice postizeni hraci boccii nemohou uchopit

kouli do ruky? Nevadi, maji prece hlavu.
PomtiZe specidlni rampa a hra¢ muze kouli
uvést do hry bradou. Boccia je jedinym
sportem, ve kterém se mohou realizovat
sportovci s tim nejtéz§im handicapem.

I proto je konkurence ve svété pomérné velka

a prosadit se neni tak jednoduché.

SACHY

Sachy jsou dal$im sportem, ktery mize délat
skoro kazdy bez ohledu na handicap. Tedy
snad s vyjimkou nevidomych. Handicapovani
nepotiebuji zadnou zvlastni dpravu pravidel.
“Hri8t€” ma 64 poli a hrac hraje s $estnacti
figurami. Postizeni sportovci poradaji rovnéz
sva mistrovstvi republiky v $achu, avsak
bézné se na turnajich mohou pométovat

i s nepostizenymi Sachisty. Ostatné i nékteri
nepostizeni Sachisté se obcas potykaji se




zdravotnimi problémy. Rozdily se tak
smazévaji. Sachy jsou tak sportem, ve kterém
jsou moznosti integrace postizenych

a nepostiZzenych hract taktka neomezené.
Hraje se pfedevsim hlavou, av$ak ¢asto

i nékolik hodin stravenych u Sachovnice

za plné koncentrace je solidnim fyzickym
vykonem.

FLORBAL

Florbal hraji v Cechich vozi¢kari. A to

jak ti na mechanickych vozicich, tak i ti
na elektrickych. Pravidla jsou hodné
podobna jako u florbalu nepostizenych,
rozdil je prakticky jen ve zpisobu pohybu.
Cesti florbalisté na kolech, jak se nékdy
vozickartim fikd, patii v Evropé a vlastné
ive svété k tém nejlepsim. Florbal zatim
neni paralympijskym sportem, protoze
nema vytvofenou mezinarodni strukturu,
ale i na tom se usilovné pracuje. Aktivni

v tomto sméru jsou predeviim Cesi. Nasi
ligovou soutéZ hraje v soucasnosti osm
tymu a florbal je tak u nds nejroz$itenéjsim
kolektivnim sportem.

LUKOSTRELBA

Ztejmé nejznaméjsim éeskym
paralukostrelcem je prazsky vozickar
David Drahoninsky. Roddk z jihoceské
Kaplice se py$ni zlatem z paralympijskych
her v Pekingu. Na Hrach v Londyné

a v brazilském Riu pak Drahoninsky
vybojoval stfibro a i diky jemu se stala
lukosttelba u nas nesmirné popularni
disciplinou. Paralukostfelba je prakticky
nejstar$im sportem vozickaiu a na programu
paralympijskych her se objevila roku 1960
v Rimé. Poprvé si ale lukostrelci zazavodili
uz v roce 1948 na zavodech ve Stoke

Mandeville. U nés se lukostfelbé vénuji desitky sportovci. Mozné
specidlni dpravy lukostfeleckého na¢ini umoznuji vénovat se
tomuto sportu i jedincim s postizenim hornich koncetin.

ATLETIKA

Velkou tradici ma u nds také atletika. Atletickym disciplinam se
vénuji sportovci véech druhi postiZeni - chodicich i téch, ktefi
se pohybuji na voziku. Ceska republika se na mezindrodnim
poli prosazuje predev§im ve vrhaéskych disciplinach. Medaile

z velkych svétovych akci vozi hlavné diskati, koulafi, o$tépati

a kuzelkari. Kuzelkou hazeji kvadruplegici, tedy atleti

s postizenim dolnich i hornich koncetin. Kuzelku Ize totiz

na rozdil od jinych vrhaéskych nacini nejsnaze uchopit. Mezi
nejuspésnéjsi ceské atlety patii ¢i v minulosti patili Stefan
Danko, Rostislav Pohlmann, Radim Béles, Ales Kisy ¢i Milan
Kubala. PostiZzenym se vénuji trenéfi v mnoha atletickych
oddilech napti¢ celou republikou. Problémem ¢asto byva
klasifikace, tedy zafazovani atlet do kategorii podle postiZeni,
sluc¢ovani téchto kategorii a také stdle se zprisnujici pravidla. To
ale plati i o jinych sportech.

CYKLISTIKA

Handicapovany ¢lovék mutiZe zavodit i na kole a vlastné ani
nepotiebuje nohy. Toto samoziejmé berte s rezervou. Je ale
fakt, Ze kolo se da opét uzpusobit tak, aby sportovat mohli
jedinci s nejriznéj$imi postizenimi. Ti, co maji alespon jednu
dolni konéetinu plné funkéni, mohou jezdit na bézném kole.
Takzvany handbike pak slouZi sportovciim, ktefi dolni konéetiny
nepouzivaji. Handbike je specialni kolo, na kterém se cyklista
nachdzi nizko nad zemi v poloze polosed. Dv¢ kola jsou vzadu,
jedno vpredu a pedaly jezdec ovladd rukama. Pfedpoklada se
tedy, ze handbiker ma zdravé ruce, ale ani to nemusi platit vzdy.
Na handbiku jezdi i ti, kterym ruce neslouzi stoprocentné. Staci
jen par drobnych vychytavek. K nejlep$im ceskym i svétovym
zavodnikdm na handbiku patfi napriklad Patrik Jahoda. Tém,
co se o sport a cyKklistiku trochu zajimaji, mozna nebude uplné



neznamé jméno Jifi Jezek. Tento cyklista s podkolenni amputaci
zévodici na béZzném kole je $estinasobnym paralympijskym
vitézem a dokonce absolvuje zavody s nepostizenymi cyklisty.

V roce 2013 si jako predjezdec vyzkousel ¢asovku na slavné Tour
de France. Zajimavé jméno je i Michal Stark. Tento, jiz byvaly
paralympijsky reprezentant, si musi pfi jizdé na kole vystacit jen
s jednou nohou a jednim pedalem.

VZPiRANI

Je sportem pro poradné silaky. V ptipadé handicapovanych se
ovsem jedna o benchpress, tedy vytlak ¢inky na lavi¢ce. Vzpiraji
sportovci s télesnym, zrakovym i mentdlnim postizenim, ale se
zdravou horni polovinou téla. U nds se porada jednou ro¢né
mistrovstvi Ceské republiky v benchpressu handicapovanych

a zhruba ¢tyfi zdvody Ceského pohdru. Na mistrovstvi svéta
byli tspésni télesné postizeny Tomas$ Mosnicka a Martin Bihary,
sportovec s kombinovanym télesnym a zrakovym postizenim.
Pro zajimavost Mosnic¢kv osobni rekord ve vahové kategorii
do sta kilogrami ¢ini 227,5 kilo. O vice nez deset kilo leh¢i
Bihary dokdzal zvednout 180 kilogramu vazici ¢inku.

TRIATLON

Triatlon je mladou paralympijskou disciplinou a svou premiéru si
odbyl na paralymiadé v Rio de Janeiro v roce 2016. Zavodnici absol-
vovali 750 metrt plavani, 20 kilometrtl jizdy na kole a 5 kilometr
béhu. Jezdi se na bézném kole nebo na handbiku, ti co nemohou
bézet po svych, pouzivaji k pohybu invalidni vozik. V Riu jsme

v tomto sportovnim odvétvi zastoupeni neméli, avsak i u nas jsou
nadsenci vénujici se triatlonu. A presto, Ze se na nejvyznamnéjsi
svétovy podnik zatim neprobojovali, zaslouZi si obdiv. Cesi se jiz
nékolikrat prosadili na zavodech svétového poharu nebo mistro-
vstvi svéta handicapovanych. Prikladem je Jan Tomanek, ktery
se v roce 2019 stal vicemistrem svéta v Ironman World Cham-
pionship v Nice. O tcast na Letnich olympijskych hrach v Tokiu,
které byly odlozeny na rok 2021, usiloval také nevidomy Ondrej
Zmegkal. Opravdovym tvrdakem je rovnéz Zbynék Svehla. Laska

- Paralympijsky
vitéz ]Iifz' Jezek

k triatlonu mu vydrzela i poté, co v roce 1994
béhem zévodu osklivé spadl z kola a nasledné
ochrnul na obé nohy. Z kola pfesedl

na handbike a ¢tytikrat zvladl dokoncit jeden
V roce 2017 pak Svehla jako prvni vozickét

z Evropy zdolal 4205 metrii vysokou havaj-
skou sopku Mauna Kae.

JACHTING

Ceskou republiku v tomto sportu
dlouhodobé uspésné reprezentuji Daniel Bina
a Alex Sadilek. Oba télesné handicapovani
sportovci jezdi na specidlné upravenych
plachetnicich. Upravy jim umoziiuji ovladat
celou lod, v¢etné kormidla, rukama. Bina

i Sadilek se bézné ucastni stejnych zavoda
jako nepostizeni jachtafi. U nds se mohou
ptipravovat ve vyhlddenych jachtatskych
centrech na Lipné nebo na Méchové jezefte,
znacnou ¢ast sezony v8ak travi na zdvodech

a soustfedénich ve svété. Co naplat, more

je prosté more. Samotné potizeni lodi,

jeji uprava a naklady spojené s pobytem

v zahrani¢i ovéem ¢ini z jachtingu jednoho

z finan¢né nejndroc¢néjsich konickda. V roce
2016 reprezentoval Daniel Bina jako prvni
Cesky jachtaf na paralympiddé v Riu a obsadil
zde 13. misto.

STOLNI TENIS

Stolni tenis patfi mezi nejrozsifenéjsi sporty
u nés. Ping pong hraji jak chodici hraci, tak
sedici na voziku, a i tady plati, ze hrat se da

Zdroj: archiv Jifiho Jezka



is velmi tézkym postizenim. Ti, kteti palku
v ruce kvuli svému handicapu neudrzi,
mohou ji mit ptivazanou k ruce napevno.

V Cechach se stolnimu tenisu vénuje zhruba
stovka hracu priblizné v deseti oddilech. Ti
nejlepsi, ktefi reprezentuji na mezinarodnich
turnajich, ovSem bézné trénuji v oddilech
pro nepostizené stolni tenisty. Jeden ze
$pi¢kovych hracu stolniho tenisu Ivan
Karabec dokonce hraje za Havifov prvni
ligu. Handicapovani stolni tenisté se mohou
utkévat na zhruba deseti domadcich turnajich,

které se u nas v priabéhu roku poradaji.

BASKETBAL
Je dal$im oblibenym sportem vozickaru.

Cesky pohar v basketbalu se hraje turnajovym

zpuisobem a ucastni se ho pét tymua. Hraci
basketbalu maji zdravé horni konéetiny.

Ti, co nemaji ruce zcela v poradku, mohou
vyzkouset jiny kolektivni sport, ragby. Ale
zpét k basketu. Stejné jako u nepostizenych
se hraje na dva ko$e a i rozméry hristé jsou
stejné. Vizualni rozdil je jen ve zptsobu
pohybu hrac¢t. Snad se basketbalisté

bez postizeni neurazi. Zajimavosti je, ze
vozickarsky basket hraje spousta florbalisti.
Basketbalisté a florbalisté se tak snazi sladit
svij kalendar tak, aby se turnaje v basketu
a ve florbalu nehraély ve stejny termin.
Ceska republika v basketbalu za zbytkem
svéta i Evropy ponékud zaostava, ucast

na paralympiddé tak pro nds zatim ztstava
snem. Uroven ligy vozi¢kart naptiklad

v Némecku nebo v Itilii je o hodné vyssi
nez unas. V téchto zemich se basketu
vénuje mnohem vic tymi a hra¢i hraji
basketbal profesionalné. V zahrani¢i ptisobi
rovnéz nékolik ¢eskych hraci. V minulosti
jezdil na Sardinii zahrat si italskou ligu
Franti$ek Sindeldt. Basketbal 7ivi i Rostislava
Pohlmanna, jenz hraje za némecky Cvikov.

Zahral si v§ak i v rakouském Salzburgu a také

v Italii. Aby se Cesi v zahrani¢nich klubech prosadili, musi mit
potiebnou kvalitu. Logicky jsou pak i zdkladnimi stavebnimi
kameny nasi reprezentace.

Télesné handicapovani dokazuji, Ze pti dostatku ville mohou
vyzkouset skoro kazdy sport. Kromé jmenovanych sporti je
cela fada dalsich, ve kterych se lidé s handicapem realizuji.
Uvedme jen namatkou tfeba curling, kulturistiku, box,
jezdectvi, tenis, ragby, stfelbu nebo lyzovani. Nezalezi na druhu
postizeni, ale predev$im na vili a ochoté na sobé pracovat.
Stejné jako nepostizeni sportuji pro radost, pro jiné je sport
zpusobem seberealizace a jini maji zase chut dokazat néco
velkého. Sportuji lidé, kteti sportovali i pfed Grazem, najdou

se ale i taci, ktefi zacali sportovat aZ po urazu. Pfestoze nasi
$pickovi handicapovani sportovci ¢asto nemaji takové podminky
jako sportovci v nékterych jinych ¢astech svéta a nemohou se
svému sportu vénovat profesionalné, dokazi sbirat medaile

na paralympijskych hrach a dal$ich vyznamnych svétovych
akcich.

Zajima Vas jesté néco o hendikepovanych sportovcich

nebo o parasportu? Napiste dotaz na email ivan.nestaval@
aktivnesvozikem.cz. Prvnich pét zvidavych ¢tenafa dostane
tricko a sportovni pytlik od ceského vyrobce sportovnich

a civilnich vozika spole¢nosti Ultina s.r.o.
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Sluchové postizeni

ve sportu

— Martin Rezek/Veronika Cézova -

)SEA, i

)

Velmi specifickou skupinou postizenych sportovcii jsou sluchové handicapovani.
Zeptali jsme se autorky projektu ,,Jsem jedno ucho® a tiskové mluvci Svazu neslysicich
a nedoslychavych osob v CR (SNN CR), pani Ing. Veroniky Cézové, na specifika

a uskali téchto sportovct.

¥ V &em je specificky sport u sluchové postiZenych?

Jako prvni je potteba Fici, Ze sluchové handicapovani jsou velmi
rozmanita skupina. NeslySet pro kazdého znamend néco jiného.
Jsou tu Neslysici - tedy lidé, ktefi se narodili jako neslysici, maji
svou kulturu, jejich matef'skym jazykem je jazyk znakovy. Déle jsou
tu lidé nedoslychavi a ohluchli, lidé s kochledrnim implantatem.

Je tedy nemozné generalizovat. Nékdo béhem sportovani nosi
sluchadla, nékdo kochlearni implantat. V ramci vlajkového
projektu Svazu neslysicich a nedoslychavych osob v CR ,,Jsem
jedno ucho“ jsem predstavila $iroké vefejnosti zivotni piibéhy hned
nékolik sportovci - i téch vrcholovych. Naptiklad jednadvacetilety
Simon Skopovy - jediny neslysici v celé roding, kterému nechali
dat rodice kochledrni implantat, hraje v reprezentaci ¢eskych
neslysicich volejbalistt za SK Olympia Praha SPS (sluchové
postizenych sportovcit) Sestkovy volejbal a plazovy volejbal.
Neslysici pravnicka Jana Havlova je zase sedmnactinasobna
mistryné republiky v badmintonu nesly$icich a v Zebricku ¢eskych
slysicich badmintonistek je na skvélém 35. misté.

® Je néjaky specificky sport pfimo pro sluchové postiZzené?
Z predchozi odpovédi je patrné, Ze neslysici mohou délat takrka
veskery sport. Ale kdybych mohla otdzku trochu preformulovat,
naznacim, jaka specifika s sebou pfindsi rtizné druhy sportu.

Bdra Vachoutovd na stupni vitézii

Naptiklad sedmnéctilety Simon Bambas,
neslysici kluk, ktery byl nejmlad$im
implantovanym ditétem v Ceské republice,
na zdkladni §kole v Ptibrami hréaval fotbal.
Protoze se rodi¢e obévali, aby mu mi¢
neposkodil kochledrni implantat, potidili mu
helmu, jakou nosil brankaf Petr Cech. Simon
také miluje plavani. Dffv nemél na kochledrni
implantat - na jeho vnéjsi ¢ast - obal, proto byl
ve vodé odkazany na ticho. Popisoval mi, jak
to pro néj byl divny pocit sko¢it do vody a nic
neslyset. Ze mél pocit, jako by spal. Ale jak
jde technika kuptedu, vynalezli ptislusenstvi
do vody - ochranny obal na vnéjsi ¢ast
kochlearu. Diky tomu Simon sly$i i ve vodé.
Problémy se sluchadly zase fesi pti zdvodech
v karate dvandctiletd Bara Vachoutova

z Pisku. Jakmile zadala v karate porazet slysici
souperky, zakazali ji pouzivat sluchadla. Kdyz
to Béra vypravi, ani se ¢clovéku nechce véfit,
ze rozhodc¢i zakazali Bate pomiicku, ktera ji
smysla. Bez sluchadla Bara ztraci orientaci

v prostoru, narusuje se ji rovnovazné tstroji
v mozku, neslysi trenéra...

B Mohla byste vice pfibliZit projekt , Jsem
jedno ucho“?

Projekt ,,Jsem jedno ucho® piiblizuje skrze
ptibéhy Zivot lidi se sluchovym handicapem.
Kazdy pétek predstavujeme jednu osobnost.
Za dva roky trvani projektu jich bylo jiz témét
70. Tyto pribéhy vysly dokonce i knizné.
Vsechny pfibéhy Ize nalézt i na strankach
WWW.SNNCT.CZ

Svaz neslysicich a nedoslychavych osob v CR, z.s.
Karlinské nam. 59/12, 186 00 Praha 8 - Karlin
tel.: 735 613 101, www.snncr.cz



Néé ledni hOkej - Martin Rezek -

Ledni hokej je tymovy sport hrany na ledé na bruslich s hokejkou a pukem. To vi snad
kazdy. Hokej je ale také jeden z nejrychlejsich sportii na svété. Hokejisté dosahuji
na bruslich vysokych rychlosti a vystteleny puk leti az 175 km/h.

Hokej vznikl v Kanadé koncem 19. stoleti a brzy se rozéitil i do Evropy a k ndm. ]edna

se o jeden z nejoblibenéjsich sportii u nds. V nasi historii jsme méli mnoho hokejovych

uspéchi jak na mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy ¢i zimni olympiddé. Na olympij-

skych hrach jsme ziskali celkem 1 zlatou, 4 stfibrné a 5 bronzovych medaili.

Snad kazdy Cech je hrdy na ledn{ hokej roku 1998, kdy jsme na XVIIL. zimnich olym-

pijskych hrach v Naganu ziskali zlato. Jednim z Gto¢nikt hokejového tymu byl i David

Moravec, ktery na Zimnich olympijskych hrach v Naganu odehral 6 zapasu. V ceské

reprezentaci odehral Moravec od roku 1997 do roku 2002 celkem 49 zapasii a v Ceské

hokejové lize odehrél 547 zapasti s 179 goly a 249 asistencemi. Uctyhodn4 bilance jeho
kariéry. V roce 2003 byl oznaéen jako nejlepsi sttelec v presilovych hrach Ceské hokejové
ligy.

Ale neni jen Nagano. Na X. zimnich olympijskych hrach v Grenoble v roce 1968 ziskala

% .  nade zemé stiibrnou medaili, kterou pomohl ziskat i obrance Jan Suchy. Cesky hokejovy

} ™. obrance Jan Suchy ptinesl nové moderni pojeti hry — blokovén{ soupetovy sttely vlast-

/ *nim télem a nasledny nebezpecny protiutok. Je nejproduktivnéjsim obrancem v celé his-
torii eskoslovenského hokeje. Se svym poctem 206 géli (162 v lize a 44 v reprezentaci)
drzi dodnes mezi ¢eskoslovenskymi obranci nepfekonany rekord. Do hokejové historie
se zapsal i svym gélem do sité SSSR na Mistrovstvi svéta v roce 1969, ktery pomohl k nasi
vyhfe.

Cesky ledni hokej mél a stile m& mnoho vynikajicich hraéd, af uz to jsou zmitiovani
Jan Suchy, David Moravec, nebo Dominik Hagek, Roman Cechmanek, ¢i Jaromir Jagr.
_— ;} Mtizeme byt jako Cesi na co hrdi.

-
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Text ludténky:

slou c1
Hokejové legendy na zlatych a stiibrych mincich najdete v prodejnach a na e-shopu Ceské .. F "
1
Cast stromu ’ "
(M &R
Sportovni titul ’
Stiedovéka jednotka ’
hmotnosti
Anglicky hokej

Svétova strana

Némecky pes }

Zkratka nemreshznem ’
hokejove ligy na svété

Zelenina s lidovym } ! .
nazvem dyneé SRy

Spravny vysledek luSténky zaglete na email:redakce@na-dotek.cz do 10.08.2020 a pfi slosovani spravnych lutiteld

dne 11.08.2020 miZete vyhrat krdsné stiibrmeé mince s hokejovymi legendami - Stfibrnou minci Jan Suchy
nebo StFibrnou minci David Moravec v celkové hodnoté 3.300,- KE,
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Sila bylin

Trapatka ng ch’vé

— Martin Rezek

(Echinacea putpureca) .

1

\

Trapatka, kicra
stimuluje imunitni

N -

systém, byla pouzivana

jako podptirna
lé¢ba pti nachlazeni
a infek¢nich

onemocnénich
c&c cich ¢i
OCOVY

Dnes vam predstavim bylinu, kterou
jste jisté vidéli na nejedné zahradé

a nevédeli jste, Ze se jedna o tak
blahodarnou rostlinu - trapatku,
nebo také trapatkovku nachovou
(Echinacea purpurea).

O rostliné

Ptivodné je trapatka nachova lé¢ivou bylinou
prérijnich indiant Severni Ameriky, ktefi

ji pouzivali naptiklad proti rymé, bolesti

v krku a na hojeni ran. Od indiant ji privezl
do Evropy obchodnik s 1éky, Joseph Meyer.
Dle svého vzhledu, ptipominajiciho jezka,
ma odvozeny svuj latinsky nazev echinacea

— echinos znamena recky jezek. Lidoveé se ji
také rika rudbekie, brauneria purpurea, nebo
¢ervend slunec¢nice.

Trapatka nachova je trvalka, kterou lze vidét
i v zahradach, kde je péstovana jako okrasna
rostlinka. Je oblibenou rostlinou motyld, véel

i ¢cmelakd, ktefi ji hromadné navstévuji.

V lidovém lécitelstvi

Trapatka, ktera stimuluje imunitni systém,
byla pouzivana jako podptirna lécba pri
nachlazeni a infek¢nich onemocnénich
dychacich ¢i mocovych cest.

-

¥



Rostlina obsahuje polysacharidy,
flavonoidy, glykoproteiny a esencialni
oleje. Bylinné ¢asti rostliny obsahuji vice
polysacharidii a kofenova ¢ast ma vice
esencidlnich oleju. Kofeny jsou proto
nejucinnéjsi.

Cerstva $tava z nati se vyuziva k pripravé
tinktur, masti a sirupti.

Jak si vyrobit tinkturu?
Natrhame 150 gramii kvétu a listd, vlozime
do sklenice a zalijeme je 0,5 litrem 60%

Pouziti lihu. Uzavieme a postavime na okno.
Ttapatka je povaZovéna za pfirodni Po case protfepeme. Za cca 3 tydny
antibiotikum - likviduje bakterie a viry, vSe piecedime a tinktura je pfipravend
posiluje imunitn{ systém a redukuje alergie. k pouziti.

Pouzivé se k 1é¢bé nachlazeni, anginy, infekce Pred kloktanim fedime tinkturu vodou.
hornich cest dychacich, zanétu mocovych

cest, hojeni ran, popélenin a nékterych Pfiprava ¢aje

koznich problémii. Natrhanou rostlinu susime ve stinu, tedy
Vyuzivéna je celd rostlina - listy, kvéty, nikdy na ptimém slunci. Ze susené trapatky
stonky i kofeny. pak pfipravujeme lécivy caj.

Objevte ovocnad vina
Zahradniho vinarstvi

Madme ve znaku $packa. Stejné jako
on dobre vime, kdy a kde dozrdva to nejlepsi
a nejStavnatéjsi ovoce pro nase vina.

Ovocnd i medova vina vyrabime
ze 100% prirodnich surovin.
Striktné bez umélych barviv

a prisad jen silou prirody.

WWW.ZAHRADNIVINARSTVI.CZ

Inzerce






Jednoduché
housticky

Ingredience

1 hrnek pseni¢né hladké mouky

1 hrnek ¢irokové hladké mouky

1 hrnek $paldové hladké mouky

1 hrnek mléka

1/3 hrnku oleje O
1 Zloutek

1 1Zi¢ka tftinového cukru
1 1zi¢ka soli
1/2 kostky drozdi

Postup

Nejprve pripravime kvasek — v 1/3 hrnku vlazného
mléka rozpustime % kostky drozdi a 1 1Zicku tftinového
cukru a nechdme vzejit kvasek. Potom kvasek a véechny
ostatni ingredience smichdme a uhnéteme krasné vla¢né
tésto. V teple nechame kynout cca hodinu.

Poté z tésta upleteme housticky a dime na plech
s pe¢icim papirem. Housti¢ky potfeme
vyslehanym vajickem a posypeme kminem,
krystaly soli ¢i sezamem dle vlastni chuti. Ja naptiklad
posypala housti¢ky sezamovymi seminky.

Poté vlozime housti¢ky na plechu do trouby, kde je
peceme na 180 °C dozlatova cca 40 min. Toto je véak
tfeba kontrolovat, nebot kazda trouba pece jinak.

Tak drzim palce a dobrou chut.

Kokosova
tapioka

Ingredience
u 1/2 hrnku tapiokovych perel Pies noc
L] 1 a 1/2 hrnku vody nechat
u 2 hrnky kokosového mléka nabobtnat
m $petka motské soli + 15 minut
u 2 1zice medu (zde zaleZi na chuti

kazdého z vas)
u 1/3 hrnku strouhaného kokosu

u ovoce a jeho mnozstvi dle vlastni chuti
(tzasné jsou maliny, jahody, bortivky
arozvafend jablka) - ja pouzila Cerstvé
jahody, které jsem pouze rozmackala

Postup

Tapiokové perly proplachneme pod tekouci vodou,
dame do misky a zalijeme 1 a 1/2 hrnku vody.

Do druhého dne je pak nechame nabobtnat.
Nabobtnalé perly ddme do hrnce s kokosovym
mlékem, soli, medem a kokosem. Ve za¢neme

na plotné ohfivat a stdle michdme, dokud ndm vse
nezhoustne. Nebojte se, netrva to dlouho.

Po zhoustnuti vée vlijeme do misek a po chvili
vlozime na vychladnuti do lednice.

TIP - J4 davim

do misek nejprve
vrstvu tapioky, pak
ovoce a opét tapioku.
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SPORTOVNI
PRANI
- Marta Dietrich Dvorska —

Af se nam dafi dychat volné
Af mame radost z pohybu
At se sport nepodobd vojné
Af netrpime za chybu

At nemusime soupefit

Af mizeme si hrat

Af prestaneme loupeZit

Af prestaneme lhat

A kdo se stéle pte a hada
(no, snad to neni nase vlada)
at ke slovu SPOR

prida T

a ma vyhrano!

Obraz malife a profesiondlniho boxera (mistr republiky

a mistr Evropy, na svém konté ma ptes 350 zdpasu a pies 200
medaili) Rostislava Osic¢ky z kolekce obrazii pod ndzvem
»Historie boxu“. Malovani se vénuje jiz 20 let.

Tajemstvi stromi

Obraz malitky Zdenky Jandové
navazuje na obraz ,,Zemé“

z predchazejiciho ¢isla ¢asopisu.

K tomuto malitka uvedla: ,,Pro mé je
tajemstvim, jak rostliny a stromy védi,
jak naroste list do podoby dubu, javoru,
bfizy, nebo jehli¢i do tvaru smrku,
borovice, modiinu. Jak strom roste

a méni svoji podobu béhem roku. Je to
prosté krasa.*

Ptijdte se podivat na obrazy Rostislava
Osicky na vystavé ,Rub a lic*
na Liberiském zdmecku (Zenklova 1/35,
Praha 8 - Liben), kter4 byla prodlouzena |

do ¢ervna 2020. Vstup je zdarma.



Néco pro
zasmani

1”

Vola fotbalista otci: “Ahoj tati, dneska jsem dal 2 gély
“No, to je super a kolik to skon¢ilo?” “1:1”

Ptijdou do baru hokejista a fotbalista. Hokejista pravi:
“Whisky a led” Fotbalista se na ného podiva a fika:
“Whisky a trava”

Po zapase kii¢i trenér na hrace: “Rikal jsem, abyste hrali jako
nikdy predtim, a ne jako byste nikdy pfedtim nehrali!”

Vcera jsem si lehla na zem, Ze budu cvidit...
...a ted jsem se vzbudila...

Jaky je rozdil mezi fotbalistou a lupi¢em? Lupi¢ fika: “Penize,
nebo stielim.” Fotbalista fika: “Penize, nebo nestrelim.”

Manzel sleduje televizni utkani hokejové ligy vleze na gauci
a pfitom usne. Rdno ho manzelka budi: “Vstavej, Sest pét!”
“A pro koho?”

Sportovni komentator komentuje fotbalovy zapas:
“Uto¢nik Milan Baro3 si to namifil ze stfedu hfisté pfimo
k brance soupete. Ano, obesel jednoho obrance, vyborné
obesel druhého a ocitnul se sim pred brankarem...
Proboha! Nahraje mu uz nékdo?”

Sudoku
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FeSeni najdete na strané 35
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J CHCES NECD PRO
MARATON, TAK JSEM TO ZKUSIL,
A VITE CO? MEL PRAVDU.
NIKDY BYCH NEVERIL,
ZE Egnu MIT DOJMU

ZATOPEK RIKAL 2 :

...A TO HNED

PO PRVNICH 100

METRECH, KTERY
MAM TEPRVE

o ZA SEBOU 1111
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SVET SKRITKA €IMISKA Sronzon

MAPSAL A MAKRESLIL MARTIM REZEK

ZVERATKA V EIMICKEM HATT SE ROZHODLA .. AUSPORADALA OLYMPIADU, NA KTERE
MEZI SEBOU SOUTEZIT, .. CHTELA CIMISKA JAKO ROZHODCTHO.

POTDME CIMISkU, BUD ROZHODCET,
ZORGANIZOVAT PROSIM.
LESNI SPORTOVNI

RAD VAM
BUDU DELAT
SPRAVEDLIVEHO

ROZHODEIHO.

wn SE CHTELA ZUCASTNIT

I MALA BLECHA.

e ZAJIC ALE NECHTEL,
SKOCIS DAL, ABY BLECHA SOU-
DAL NEZ JA, .
MUZES 5 NI VSADIL.
SOUTEZIT.

SKAKEJT TAK
JAK JSI ZVYKLA.,

ZATLC ALE ZAPOMNEL, ZE BLECHA JE ZVYKLA SKAKAT
Z KOZICHU, SKOCILA DAL A MOHLA TEDY SOUTEZIT.

Ly
s

% _____Ti__._

VYHRALA

TAHLE MALA MAZANA

BLECHA.

o —_

B Martin Rezek

AOS @
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Kviz sk¥itka Cimiska

Zvitatka zacala sportovat a soutézit mezi sebou spole¢né i s blechou. Prvni
disciplinou, ve které zvitétka soutéZila, byl skok do délky. Cimisek jim méfil
délku skoku. Podivej se, jak daleko které zviratko doskocilo.

VITE, ZE
SKOCIM AZ
12 METRU?

Vysledky skoku v metrec|
Pofadi stupné vitéza bylo: j;
1. Srnec 2. Veverka 3. Liska 4. Skokan 5. Zajic 6. Kobylka 7. Blecha <
SIS
<3
Poznas, ktera stopa pat#i kterému zvifatku? § I
Dveé stopy jsou zviratek, ktera se soutéze ve skoku nezucastnila. Poznas, jaka to byla zviratka? S5
IR
. 5SS
;
, &% §3t
- DES
& Ak
%W ES
A D E F 30
& O

ZADANI NOVE a9 e
SOUTEZE |

Déti namalujte obrazky na téma: obrazky

MOJE SPORTOVANI

Obrazky ndm poslete do 10.8.2020. Ze zaslanych obrazka bude vybrano 5 nejhezéich, jejichz
autori ziskaji voucher z projektu MALOVALO na tricko s potiskem jakéhokoliv vlastniho
obrazku. Pri zasilani obrazku uvedte vék ditéte (soutéZ je urcena pro déti do 12 let). Tricko
muzete dat jako darek dédeckovi, babi¢ce, rodi¢tim nebo ho prosté jen samy nosit.

n
S
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Radost jako malovana

Tahlu kastas ju pind bedosts Q

N rasdsatiplng bratkes § vlastnie obrizh

P ¢ Care
ma i et SO

g

Ve vytvarné soutézi na téma

KDYZ KVETINY MLUVI

(z predchazejiciho ¢isla ¢asopisu) jsme od malych ¢tenatii dostali mnoho krasnych obrazki.
Jako autofi nejhez¢ich obrazka, jez ziskali jako cenu vouchery na tricka s vlastnim obrazkem od organi-
zace MALOVALO, byli vybrani:

Eliska Madarova, Sara Spinarové, Amélie Raflova, Tadeas Plesnivy, Niky Jakesova.

Vsichni ve véku 6-9 let.

Podivejte se na obrazky vyherct - jsou krasné.

Inzerce

osen

S h rd osti Viytvorte si tricko plné hrdosti

- na www.malovalo.cz

-
e




TEDA.JEDMU NESPORNOU
VHODU TY ROUSKY MATE
MUZES TED BEZTRESTHE
VYPLAZNOUT JATYE
MA EAEDYHO, KDO SE TT

JESTE STESTE, ZE MAS MALET
ZHOENUTE KRTEA, PROTOZE

JINOU ROUSKU ST Z4 ZADMOL
CEMU MEMECHAL MASADIT i

Inzerce

Sylvia Schaah

- ®Jde to

i bez plasti @

£l THicetidenni program
' T T

UDELEJTE DETEM RADOST
KUPTE KNIHU POHADEK

a podpotte tak vetejnou sbirku ,,Pro Cimicky héj”.
Dvanict pohadkovych ptibéhti skiitka Cimiska
(patrona Cimického héje) a jeho kamaradiu
zvitatek s jemnym

ponaucenim a informacemi o ptirodé.
Koupit lze v:

1. Knihkupectvi PORTAL

Praha 8, Klapkova 1867/2

2. Papirnictvi PETRUSKA

Praha 8, Stielni¢nd 1660/31 (OD Ladvi)

3. centrum RoSa

Praha 8, Strelni¢nd 8/1680 (v kanceléti)

4. Bio Centrum Krakov

Praha 8 - Bohnice, LodZskd 598/3

-

Michasl Engler - flasness i [ - o Objednavejte na:
: | info@vedomy-dotek.cz Upg,
‘]:L" t LL C Ll"i* Cena: 190,- K&. Celd ¢astka jde D SELE) TE
: ; ] do verejné sbirky E T M
,Pro Cimicky haj”. SADOST
doi’?;’fgg:

MEARTIN REJEK

Fmtasi Do

u Py

“POHADKY
Z CIMICKEHO HAJE
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DISTRIBUCNI MISTA

CASOPISU

V elektronické i papirové podobé je
&asopis rozesilan stialym odbératelam.
Volné stazitelna verze éasopisu:
www.na-dotek.cz

Praha1

Praha 4

Praha 6

Praha 7

Praha 8

Centrum socidlnich sluzeb
Magistrat hl.m. Prahy, Marianské nam. ¢. 2

Studio Dobeska Nad Lomem 1770
Kavarna Mezi Domy Krejpského 1502/8
Zelena domdcnost Branickd 66

Bio studio 3K, Bubenedska 11
Kavarna Zéhorsky, ElidSova 279

Praha 7 Utad MC Praha - Troja Trojska 230/96
Geo stezka ZOO Praha

Kavarnicka Pod havrdnkou 657/10B

Botanickad na talifi, Botanicka zahrada Troja

Utad MC Praha 8 (Bily déim), U Meteoru 6
M¢é knihovna Bohnice, Té$inska 4

Meé knihovna Ladvi, Bure$ova 2

Mé knihovna Stirka, Klapkova 26

Spirdla DDM P8, Pfemyslenskd 1102/15
Spiradla DDM Pha 8, Doldkova 537
Aquacentrum Sutka, Cimicka 848
Vydavatelstvi Portdl, Klapkova 2

Centrum RoSa, Stielni¢nd 8

Kulturni ddm Ladvi, Bure$ova 2

Rodinné centrum Osmicka, Lib&icka 333/2
Lesni skolka 3 udoli, Tisicka

Slune¢nice dtim seniort, Na Hranicich 674
Domov pro seniory Kobylisy, Mirovickd 1027
Domov pro seniory Déblice, Kubikova 11

Beyond- joga centrum, Klapkova 34
Monada- centrum rhb., Stfelni¢nd 8a
Tiché kavarna, BuresSova 12

TJ Sokol Kobylisy, U $kolské zahrady 9
Zékladni umélecka $kola, Klapkova 25
MS Dolékova, Dolékova

MS Lesenska, Legetiska

MS Lib¢icka, Lib&icka

Cukrarna Klapkova 161/35

Cukrarna U héje, Hovorc¢ovicka 28
Studio Perla, Trousilova 1031/2
Cukréarna Andél, Trousilova 1031/2
Kadefnictvi Bofanovické 15
Inspirace, restaurace Nad Sutkou 14
Pizza caffe U veverky, Olstynskd 607/1
Pizza caffe U veverky, Cumpelikova,
Poliklinika

MS Korycanska, Cimice, Korycanska
CAP Mazurskd, Mazurska 484
Papirnictvi Petruska, Ladvi obchodni dam
Helia sport, Stfelni¢nd 1

Hosptidka Na zéprazi, Neratovicka 29

Méstska knihovna Ladvi, Mésicka 3
Amalka, rod. centrum, Novovysoc¢anskd 25
Letni klub Stromecek, Zdmecka

MS Pétikvitek, Milovska 6

Knoflik, détské centrum, Jablonecka
Studio Kytka, Milovska 6

Casopisy najdete v BIOobchodech

Praha 2
Praha 4
Praha 5
Praha 6

Praha 7
Praha 8

Praha 9

Cesmina.bio, s.r.o., Londynska 43, Praha 2, www.cesminabio.cz

NaturKolonidl Branik, Branickd 659/107, Praha 4 - Branik, www.lifenature.cz

Bio Smichov, Viktora Huga 4, Praha 5 - Smichov, www.facebook.com/biosmichov/
Marama, Dejvickd 277/26, Praha 6 — Dejvice, www.marama.cz

Sklizeno, Dejvickd 574/33, Praha 6 — Dejvice, www.sklizeno.cz

Natur PRO, biopotraviny a bylinky, Farského 1, Praha 7, www.natur-pro.cz

Bio Centrum Krakov, Lodzskd 598/3, Praha 8 - Bohnice, www.biocentrumkrakov.cz
Bio Rustonka, Sokolovskd 115, Praha 8 - Karlin, www.facebook.com/biorustonka/ -
Bio domov - bez obalova prodejna, pasdZ metra Ladvi, Stfelni¢nd, www.biodomov.cz

Jaja - zdrava vyZziva - Palmovka - Praha 8
Bio - kolonidl, U svobodarny 12, Praha 8

Kohoutek ve Dvote — bezobalova kosmetika a drogerie, Klapkova 1035/28, www.kohoutekvedvore.cz
BioKolonidl Vysoc¢any, U Svobodarny 1110/12, Praha 9 - Vysoc¢any, www.biokolonial.cz

Katika, zdr. Vyziva, Jabloneckd 712, Praha 9, www.katika.cz

Ogsatka - zdravd vyziva - Poliklinika Vysoc¢any, Sokolovska 304, Praha 9 - Vysocany, www.osatka.cz

Vegeland NC Fénix, Freyova 35, Praha 9 - Vyso¢any, www.veganland.cz

= OSKLIZENO Bl

MARAMA
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nA DOTEKE: g1na bor

“ INZERCE” pro 1 ¢islo & casoplsu (tj. 2000 vytlsku)

1/8 stranky 1/2 strénky
52,5x74mm 105 x 148 mm
800,- K¢ 52,5x74mm 210 x 74 mm 105x148 mm

3.000,- K&

74x210 mm

1/4 stranky 1 stranka
105x74 mm
1.500,- K¢& 105x74 mm 2.10003 }‘I‘(gémm Napiste nam naméty na élanky

210x148mm [l &i zajimavosti z vaSeho okoli

na email redakce@na-dotek.cz

Slevovy program

2. inzerce v ¢asopisu = sleva 5%

3. inzerce v ¢asopisu = sleva 10% ﬁ SLEVA

4. a dalsi inzerce v ¢asopisu = sleva 15 % "’ az 30%

Slevu Ize s¢itat se slevou 5% za umisténi distribu¢niho mista ¢asopisu
(po dobu min. 1 roku) a 10 % za poskytnuti slevy pro ¢leny klubu NA DOTEK (po dobu min. 1 roku). Plo$nd ,,inzerce*
(kterd je finan¢nim darem na podporu ekologickych aktivit spolku) je tedy mozna jiz od 560,- K¢.

Pravidla soutézi v éasopisu (lusténky apod.)

Soutéze vyhlagené v tomto ¢asopisu jsou urcené viem ¢tenariim (specifikované u konkrétni soutéze — napt. vékova
kategorie), s vyjimkou zaméstnanci organizatora (vydavatel ¢asopisu) a jejich rodinnych prislu$nikt. Za rodinné
ptisludniky se pro ucely této soutéze povazuji osoby tvotici rodinnou domdcnost a/nebo osoby blizké ve smyslu

§ 22 zakona ¢. 89/2012 Sb., obéanského zékoniku.

Ucastnici soutézi davaji svou ucasti v soutéZi vyslovny souhlas se zpracovanim poskytnutych ENI SUDOKU

=<
053

E

osobnich dat (idaji1) organizatorem. Vyherci souhlasi s uvedenim svého jména, piijmeni, E18[3 4618 27
mista bydli§té (tzn. mésto) a s pfipadnym zverejnénim zaslanych odpovédi, prispévka (napf. |2 & 3[& 7 8|5 4 1
fotografie, obrazky apod.), popt. fotografii vyherce z predavéni ceny, na strankach ¢asopisu, (L2815 1 216 8 3
webu a FB organizatora. Zvefejnénim zaslanych textil a pfispévki nevznika ucastnikim ; g : ? g ? g g ;
soutézi jakykoli ndrok na honorét. Ucasti v soutézi kazdy ti¢astnik souhlasi s jejimi 986|224J715
podminkami s tim, Ze organizator je opravnén uvefejnit jména, piipadné ptispévky (napt. g ; 2‘ 3 g g : ? g
fotografie, obrazky apod.) a zpracovat osobni data pro marketingové ucely a zaslani vyher. 405167382

Utasti v soutézi kazdy ucastnik potvrzuje, Ze je seznamen se viemi pravy, ktera vyplyvaji
ze zakona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaji a GDPR.

Vyherce lusténky éasopisu NA DOTEK &. 22, medaili od Ceské mincovny v hodnoté 3.095,- K&.
Zlatd medaile Kde domov mtij - Fidlovacka proof - Jaroslava Drdlikova z Prahy.

Stiibrna medaile Ctytlistek pro §tésti proof — Véra Blechova z Prahy.

Stifbrna medaile Ctytlistek pro $tésti proof — Jan Prokop z Prahy.



Koloidni
mu. Stribro®

Kc%idni

stribro® ! 2 \

Deodorant
,- ]

Iﬁ%idni Anti teant
Sbro® | Antiperspiran
Beadarar:
Antiperspirant
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Omezte poceni
na minimum!

Deodoranty - Antiperspiranty

Céstice Koloidniho stfibra omezuji ¢innost bakterii, které
jsou svym puUsobenim pfi¢inou nepfijemného zdpachu
(funkce deodorantu) a zaroven tlumi ¢innost potnich zlaz
(funkce antiperspirantu). Tyto kosmetické pripravky jsou
velmi dobre snaseny a zaroven nejsou parfémovany.

www.agh2o.cz
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