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Bolestivé pøípady o�etøí pohotovost v È. Budìjovicích
Po­Pá  16­22 hod.
So­Ne    8­18 hod.
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Volnoèasový klub Ulita bude poøádat od 17. do 21. srpna 2015 letní týden rozmanitých èinností. Rádi
bychom proto touto cestou pozvali ty, kteøí nechtìjí své prázdniny trávit doma a chtìjí si u�ít trochu zábavy.
Pro úèastníky ve vìku 10 ­18 let je pøipraven pestrý program. Bìhem týdne se budeme vìnovat tvùrèí
èinnosti i výletùm po blízkém okolí (zájemcùm budou zaslány bli��í informace). S dìtmi se budeme scházet
ka�dý den od 13:00 v klubu a domù se budeme vracet ve veèerních hodinách (18:00,19:00), dle programu a
po domluvì s rodièi. Klub Ulita pro úèastníky zajistí ve�keré materiály, které budou dìti bìhem programu
potøebovat, ale ostatní výdaje si úèastníci budou muset uhradit sami, tzn. jízdné, vstupné èi drobné kapesné
na výlety. Kapacita pro úèastníky je omezená, proto budou upøednostnìni nejrychlej�í zájemci. V pøípadì
Va�eho zájmu èi pro bli��í informace volejte na tel. èíslo 728082021. Dìkujeme a tì�íme se na Vás v srpnu!

Klub Ulita ,Petra Hromková

I pøi letmém ohlédnutí za leto�ním prvním pololetím se mi zdá, �e �budovatelský cvrkot v Bene�ovì� nabral
na obrátkách.
Koneènì skonèily rekonstrukce mostù. Zrekonstruovány byly nìkteré komunikace (Bene�ov u samoobsluhy
� spolu s renovací sítí, cesta k hlásce, Hartunkov), moc se mi líbí vzornì provedené opìrné tarasy z volného
kamene. A� se podaøí pøedìlat výpadovku na Kaplici (u� se to prý pøipravuje), ubydou øidièùm i chodcùm
dlouhodobé starosti. Zvìdavý jsem na celkové vyznìní úprav terénu kolem rybníka; odbahnìní, písèité
bøehy, srovnání bývalé skládky materiálu � to by mohl být základ ambicióznìj�ího sportovnì ­ rekreaèního
areálu kolem fotbalového høi�tì. Jen ty gará�e mi tam nìjak nepasují... Za sbìrným dvorem roste komplex
gará�í pro obecní techniku. Obì �koly dostaly nový kabát.
Potì�itelná je starost obecního úøadu o pøíjemné prostøedí. Kvìtinová výzdoba na námìstí, zprovoznìní
ka�en, úpravy na høbitovì, vysvobození bo�ích muk v Hartunkovì ze zanedbaného køoviska a kostelíka
v Kuøí z obklíèení vysokými jehliènany, atd., to v�echno jsou malièkosti jen zdánlivì. Kvituji zbourání
jedné z ruin; pro zlep�ení celkového vzhledu obce by to v�ak chtìlo je�tì nìkolikrát zopakovat.
A novì si mù�eme osladit �ivot v právì znovuotevøené kavárnì.

Václav Dolanský

Po upozornìní starousedlíkù jsme v prostoru bývalé støelnice s pøáteli vykopali kamenná bo�í muka. Pøes
velkou snahu se nepodaøilo je úplnì zkompletovat, chybí stìny vrcholové kaplice.
Tato sloupková bo�í muka stávala na okraji Bene�ova u cesty
na svatý Vít. Po válce a kolektivizaci vzala za své, jak bylo
ostatnì bì�né v dobì, kdy se ztratil vztah lidí k drobným
sakrálním stavbièkám v krajinì (køí�ky, bo�í muka, kaplièky).
Nìkteré tyto objekty se staly �ozdùbkami� zahrad a
rekreaèních chalup, nìkteré èekají na své znovuobjevení
zaorány v polích pøi scelování pozemkù, nìkteré byly rozbity
nebo odvezeny pøi roz�iøování silnic a stavebních èinnostech.
Jen v Bene�ovì u� to jsou tøetí bo�í muka (pokud víme), která
èekají na svou novou instalaci. Mo�ná víte o dal�ích...

Václav Dolanský
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JARO V M� SEDMIKRÁSKA BENE�OV NAD ÈERNOU

Jaro v M� Sedmikráska bylo opìt ve znamení nejen toho, �e byla dìtem poskytována pøed�kolní péèe a
pøíprava pøed�kolákù na vstup do Z�, ale také doplòujících aktivit. Ty dìtem umo�òují získávat �ir�í pøehled
a získávat dùle�ité zku�enosti do jejich (nejen �kolního) �ivota. Roz�iøovat si obzory.
Zapojili jsme se do soutì�ní pøehlídky Novohradský zvonek ve v�ech jeho vypsaných kategoriích: recitaèní,
pìvecké a výtvarné. Ve výtvarné kategorii jsme byli poøadateli oblastního kola. V salonku ve 2. patøe jsme
si uspoøádali na�e ��kolní� kola, vybrané dìti jely do oblastního kola v Horní Stropnici (zpìv) a v Nových
Hradech (recitace). Tady se uskuteènilo i finále celé regionální pøehlídky. Odmìnou vybraným dìtem se
stala i náv�tìva wellness v Nových Hradech, kterou si nále�itì u�ily! Pøíjemná atmosféra celé akce byla
umocnìna i tím, �e vítìzi se staly vlastnì v�echny dìti :o).
Ve �kolce jsme si u�ili program o vývoji hudebních nástrojù s pohádkou a hudebními ukázkami. Také dvì
divadelní pøedstavení. Zavítali k nám také ze ZOO Dvorec s jejich zvíøátky a povídáním o nich. Nav�tívili
jsme i Mìstské divadlo v Èeském Krumlovì, kde se nám moc líbila pohádka �Veselá pou��. Tady se dìtí
seznámí s divadelním prostøedím i zpùsoby chování v nìm.
Díky jarním výletùm jsme poznali zámek Tøeboò. Poèasí nám tady nepøálo, ale proto�e prohlídkou èásti
zámku nás vlastnì provází pohádka, byli jsme pod støechou. A konec koncù, máme plá�tìnky a nejsme
z cukru ;o).
Naopak. V ZOO Hluboká n. Vltavou jsme si u�ili krásného dne a spousty zvíøátek!
Po náv�tìvì Planetária v Èeských Budìjovicích u� víme, jak vypadá Velký vùz, co je Mléèná dráha a
spoustu zajímavých informací o (nejen) noèní obloze.
Uspoøádali jsme i rodinný výlet na raftech. Tradiènì plavba vedla po Vltavì z Vy��ího Brodu.
Maminkám jsme k jejich svátku pøipravili Besídku. Moc jsme si na ní dali zále�et!
Spoustu legrace jsme si za�ili pøi �kolkovém karnevalu ke Dni dìtí. Mnohé z nás byste v tìch pohádkových
maskách nepoznali!
 �Slavností Sedmikrásek� jsme si pøipomnìli 70. výroèí zalo�ení mateøské �koly v Bene�ovì nad Èernou.
Dopoledne se dìti vyøádily na skákacím hradu. Odpoledne nás sice zastihl nepøíjemný dé��, ale na�i hosté si
i tak slavnost, spolu s obèerstvením, u�ili. Nejvíce �v provozu� byly kroniky s fotografiemi a �kino� ve tøídì
Beru�ek � promítání fotografií z akcí �kolky na interaktivní tabuli.
Od dubna do èervna jsme ka�dé úterý (10x) jezdili na pøedplavecký výcvik do Èeského Krumlova. Úèastní
se ho i nejmen�í dìti, pro které jsou èasto hry v bazénu s dal�ími kamarády pøíle�itostí, jak se pøestat bát
vody. Umìt se nadechnout, potopit hlavu, seznámit se se základními prvky pohybu ve vodì. Nebát se. No, a
zdatnìj�í plavci se umí u� nejen potápìt, ale také skákat do vody, splývat na bøi�e i zádech, plavat. A to je
v na�em kraji plném rybníkù a øek urèitì skvìlá a nepostradatelná dovednost!
Spolu s MC Klubíèko jsme na závìr zimy vyná�eli Morenu, o Velikonocích hledali �Cestu veselého
zajíèka�, hráli ��ipkovanou�, malovali køídami �U ka�ny�, slavili �Den pro rodinu�. Na závìr �kolního roku
jsme uspoøádali �Skok do prázdnin�.  Tady v�ude byla legrace nejen s kamarády, ale také s rodièi!
Pøejeme v�em pìkné a pohodové léto! :o)

Za M� Sedmikráska Miloslava Nová
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�kolní rok byl zahájen 1. 9. 1926 se 42 �áky.
10.øíjna zavítal do Nìmeckého Bene�ova pan Jan Kamenický, rada zemské správy politické v Praze, známý
turista a turistický spisovatel, s pøedná�kou na téma "Krkono�e a Èeský ráj". Pøedná�ku doprovodil 160
kolorovanými svìtelnými obrazy.
Pøi pøíle�itosti oslav 28.øíjna uèitelský sbor zahrál loutkové divadlo "Do Prahy za presidentem". Odpoledne
se vydala celá �kola na výlet na Sokolèí.
V prosinci byla uspoøádána mikulá�ská nadílka; �actvo bylo podìleno ovocem a cukrovím.
V lednu dìti v re�ii uèitele Josefa �édy zahrály divadlo "Ptáèkové v kleci".
Tradièní vánoèní nadílky se zúèastnil i øeditel Národní jednoty Po�umavské Antonín Fuksa z Bene�ova u
Prahy.
Dal�í významnou náv�tìvou byl pøíjezd mìstského knihovníka z Èeských Budìjovic pana Bohumila Vydry,
který 7.bøezna promluvil ke shromá�dìní Èechù na téma "�ivot a dílo pana presidenta". V dubnu se konala
mírová slavnost, na které dìti pøedvedly divadelní pøedstavení "Láska k rodièùm".
Poslední den �kolního roku bylo �actvo poho�tìno zákusky a kakaem a vyfotografováno panem Hajerem z
Kaplice.

Na základì �kolní kroniky zpracovala B. Michlová

Seøaïte tìchto 10 událostí od nejstar�í po nejnovìj�í,
oèíslujte od 1 do 10
A/  bitva u Hradce Králové
B/  válka v bývalé Jugoslávii
C/  bitva u Lipan
D/  válka Severu proti Jihu
E/  bitva na Bílé hoøe
F/  válka v Perském zálivu
G/  bitva na Moravském poli
H/  vietnamská válka
I/  první køí�ová výprava
J/  první svìtová válka

V krabici bylo celkem 24
èokolád.

Chcete­li, mù�ete svá øe�ení poslat na knihovna@benesovnc.cz. Správné
øe�ení najdete v pøí�tím èísle zpravodaje.

Vyberte, které z uvedených pøísloví jsme upravili:

a) Ranní ptáèe dál doskáèe.
b) Nejdøív práce, potom koláèe.
c) Dvakrát mìø, jednou øe�.
d) Z cizího krev neteèe.
e) Komu se nelení, tomu se zelení.
f) Tak dlouho se chodí se d�bánem pro vodu, a�

je vody dost.
g) Jak se do lesa volá, tak se z lesa ozývá.
h) Na Hromnice o den více.

Uprostøed sedí pan kaplan Jan Matu�ka, po jeho pravé stranì
øídící uèitel Karel Kozlík, po levé stranì uèitel Josef �éda, na
kraji uèitelka �enských ruèních prací Ludmila Bürgrová.

Na minulé fotografii byl pomník padlým v 1. sv.
válce na místním høbitovì.
Správnou odpovìï poslali: Pavel Ptáèek, Martina
Pourová, Vlasta Vani�ová, Vìra Fibigerová, Jaroslava
Mannová, Blanka Suchnová, Marie �áková.

Odpovìdi na dal�í soutì�ní otázku posílejte na
adresu knihovna@benesovnc.cz nebo SMS na
tel. 727 814 457 do 20. srpna 2015.
Pro výherce máme pøipraveny drobné ceny.

RL
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Obecní knihovna Bene�ov nad Èernou
pøipravila pro dìti aktivitu s názvem

v�dy v úterý od 9:00 hod. do 13:00 hod.
Budeme èíst, tvoøit, zkou�et nové vìci a hrát si.

�  �ádné pomùcky s sebou nepotøebujete
�  akce urèena pro dìti �kolního vìku
�  pøed�kolní dìti po pøedchozí domluvì

Od 3. do 7. srpna knihovna

UZAVØENA

Ledový drak byl stvoøení opøedené legendami a vzbuzující
strach. �ádný èlovìk toti� ledového draka nikdy nezkrotil. Kdy� pøeletìl pøes oblohu, zùstala po
nìm jen stra�livá zima a zmrzlá zemì. Ale Adara se ho nebála. Adara toti� byla zimní dítì,
narodila se za nejkrutìj�ího mrazu, jaký kdo pamatoval. U� si nevzpomínala, kdy ledového draka
spatøila poprvé. Pøipadalo jí, �e byl souèástí jejího �ivota odjak�iva, �e ji zdálky pozoroval, jak si
hraje na studeném snìhu, kdy� u� ostatní dìti dávno utekly do tepla. Kdy� jí byly ètyøi roky,
poprvé se ho dotkla, a v pìti letech se poprvé proletìla na jeho �irokém, chladivém høbetì. Pozdìji, kdy� jí
bylo sedm, jednoho klidného letního dne pøiletìli ze severu ohniví draci a napadli poklidnou farmu, je� byla
Adaøiným domovem. A jedinì zimní dítì � a ledový drak, který Adaru miloval � dokázali zachránit svìt
pøed úplným znièením. Na pøíbìhy Ledového draka, které mu vyprávìla chùva, vzpomíná i Jon Sníh pøi
hlídce na Zdi v Písni ledu a ohnì.

 Po týdnu sólové dovolené na Kypru vnímá hlavní hrdinka nového románu
známé èeské spisovatelky novýma oèima svùj �ivot. Vidí jen hrubého man�ela, nesnesitelnou tchyni,
starosti o �ivnost i rodinu ­ a zbytky lásky, která bývala veliká. A je�tì dospívající dceru, pouto, je� Lídì
nedovolí odejít. Pøíbìh souèasné �eny nabízí nev�ední ètenáøský pro�itek ­ intimní zpovìï o hledání a
nalézání, které mnoho �en tak dobøe zná a mu�i málokdy vidí.

Ètvrtý pøíbìh z øady vinaøských krimi se opìt odehrává v
kouzelném jihomoravském kraji pod Pálavou. Kapitán Kuba je pozván na akci Tváø pro chardonnay,
vìnované tomuto výjimeènému moku. A právì tváø akce, krásná Tereza, záhadnì zmizí. Nejhor�í scénáø se
naplní hned pøí�tí den � dívka je nalezena mrtvá�

Bez Joony Linny je policie bezmocná.
Pøed devíti lety byl pastor Rocky Kyrklund odsouzen za brutální vra�du a svìøen do psychiatrické péèe. Z
událostí si nic nepamatuje ­ od tragické autonehody trpí opakujícími se výpadky a ztrátou pamìti.
Ve stejnou dobu, kdy se Rocky Kyrklund znovu vrací do spoleènosti, nìkdo policii po�le video �eny v oknì.
Následujícího dne je �ena nalezena mrtvá. Brutalita vrahova útoku vy�etøovatele dovede k Rockymu
Kyrklundovi. Policii pøijde dal�í videonahrávka. Nikdo nerozumí tomu, co se dìje. A Joona Linna více ne�
pøed rokem zmizel. Témìø v�ichni si myslí, �e je mrtvý.. Témìø v�ichni...

 Sbírka výrokù o tom, jak �ít klidnì a prostì navzdory tlaku
ka�dodenního �ivota.

Labyrinty svìta jsou neobvyklou dárkovou knihou s originální pøedstavou
labyrintù od na�ich významných výtvarníkù. Ètenáø má mo�nost prstem èi ve fantazii procházet a
proplouvat jedineènými dvoustrannými ilustracemi, anebo se zaèíst do zasvìceného prùvodního textu
Václava Cílka, který je fenoménem labyrintù fascinován ji� dlouhá léta. A souèasný svìt jako by se k
principu labyrintù znovu vracel. Úvodní slova zamy�lení nad tajemstvím labyrintù od Václava Cílka nech�
jsou pozváním k èetbì a prohlí�ení této výjimeèné knihy. Jsou té� neotøelým vysvìtlením, jaký je rozdíl
mezi bludi�tìm a labyrintem: �Bludi�tì je hrozné místo podobné vìzení, kde se èlovìk mù�e nav�dy ztratit.
Bludi�tìm se bloudí, labyrintem se prochází. Labyrint nás neoèekávaným zpùsobem vede do skoro
zapomenutého støedu svìta anebo mo�ná vlastní bytosti.�

Obecní knihovna v Bene�ovì nad Èernou Vás zve

Známá èeská divadelní a filmová hereèka nás nav�tíví

Mimo jiné pùsobila v Divadle pod Palmovkou, v Divadle
Na zábradlí, v Rokoku.

Od roku 1960 do roku 2015 hrála celkem ve 113 filmech
a v 19 televizních seriálech.
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V pátek 4. záøí projede
Bene�ovem nad Èernou peloton cyklistù v rámci tøetí etapy nejdel�ího cyklistického etapového závodu v ÈR
s názvem . Poøadatelem závodu je Cyklistický klub RBB Invest Jindøichùv Hradec
a Mìsto Jindøichùv Hradec.
V tomto závodì si zmìøí své síly pøes 120 cyklistù z více jak 20 profesionálních týmù z celého svìta. V
loòském roce se závodníci po jihoèeských tratích pohybovali prùmìrnou rychlostí pøes 43
km/h. I v leto�ním roce mù�eme oèekávat ú�asné souboje v kopcích, sprintech a napínavých cílových
dojezdech.
Tøetí etapa závodu odstartuje v 11.00 hod. v Èeských Velenicích, kde bude pro diváky pøed vlastním startem
pøipraven bohatý doprovodný program. Do Bene�ova nad Èernou peloton zavítá od Nových Hradù v
èase cca 13.45 � 14.15. Na závodníky v této etapì èeká 162km  tra� s dojezdem
v Kaplici. Mapu celé etapy i celého závodu si mù�ete se spoustou dal�ích materiálù prohlédnout na
na�em webu www.okoljiznichcech.cz nebo na�em facebooku.
Závod obsahuje 5 etap a zaèíná prologem (krátkým okruhem) 2. 9. 2015 v Nové Bystøici (1,35
km), následuje II. etapa 3. 9. 2015 z Èeských Budìjovic do Tábora (140 km), III. etapa 4. 9. 2015
z Èeských Velenic do Kaplice, IV. královská etapa startuje 5. 9. 2015 z Tøebonì na Churáòov (165 km)
a poslední V. etapa 6. 9. 2015  vede z Protivína do Jindøichova Hradce (140 km)
V�echny srdeènì zveme. Pøijïte si spoleènì s námi u�ít tento významný sportovní svátek,
pøijïte fandit a za�ít neopakovatelnou atmosféru velkého cyklistického závodu.

Jan Tuèek Cyklistický klub RBB Invest Jindøichùv Hradec
www.okolojiznichcech.cz www.facebook.com/okolojc

25.7.  dílna: JIØÍ HONISS ­ MALOVANÉ NA SKLE
    divadlo: DIVADLO VIÏADLO ­ POHÁDKY ZE
    STARÉ SKØÍNÌ
1.8.  dílna: Tvor ­ tvoøení pro v�echny
    divadlo: Vodnické pohádky (Storytelling)
8.8.  dílna: Lubo� �esták ­ Øezbaøení
    divadlo: Eli�èiny pohádky (Divadlo Já to jsem)
15.8.  dílna: Mirek Rù�ièka ­ figurky z hoblin
    divadlo: Karkulka èervená (TEArTR Rajdo)
22.8.  dílna: JIØÍ HONISS ­ MALOVANÉ NA SKLE II.
    divadlo: Jak Václav princeznu vyléèil / Zakletý les
    (Témìø divadelní spoleènost)
29.8.  dílna: Dru�stvo JednaNota ­ "Opravdový chléb"
    ­ od zalo�ení kvásku po zlatavý bochník
    divadlo: Vyberte si pohádku (Martin Hák)

Jiøí Petrásek
Dìkanské Skaliny 12
Mlýn u Dubu

E­mail: penzionmlynudubu@seznam.cz
Tel. 380 743 087, 605 139 886

7. srpna, pátek od 20.00 � 23.00 hodin

14. srpna, pátek od 20.00 hodin

14. srpna, pátek od 19.00 hodin

28. srpna, pátek od 19.00 hodin

Více na  www.ikaplice.cz
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  Nordic Walking, nebo­li severská chùze pochází z Finska. Je to mladá pohybová disciplína za pomocí
holí a je vhodná pro ka�dého, kdo se chce hýbat a to nejlépe venku na èerstvém vzduchu, ideálnì v pøírodì.
Ka�dý jedinec si mù�e najít své, od procházek, po �pièkový sportovní trénink. Krása jednoduchosti spoèívá
ve spojení chùze, jako nejpøirozenìj�í pohyb èlovìka a efektivního odrazu z holí, které dodají dynamický
rozmìr, který baví. To v�e pøiná�í nové zku�enosti a dovednosti.
  V souèasné dobì se Nordic Walking díky své nenároènosti a nesporným zdravotním pøínosùm
provozuje nejen mezi samotnými jednotlivci èi ve vìt�ím mìøítku v rekreaèních zaøízeních, ale také
v mnoha tuzemských lázeòských i léèebných ústavech coby souèást léèebných terapií.
Nordic Walking má �iroké spektrum úèinkù:

 � chùze se skuteènì blahodárnì projeví na zdraví od hlavy a� k patì.
v objem srdce se zvìt�uje a srdce pracuje ekonomiètìji, reguluje

krevní tlak a zlep�uje krevní obìh, cévy jsou pru�nìj�í, pomáhá proti kornatìní tepen, celé
tìlo se prokrvuje a zvy�uje se krevní viskozita, pomáhá pøedcházet nebezpeèí infarktu.

v  svaly udr�ují mládí a na svalech doslova visí celé tìlo. Bez pohybu svaly
ochabují. Svaly se dají vybudovat a posílit v ka�dém vìku, jen èím je èlovìk star�í, tím déle
to trvá a tím více úsilí musí vyvinout. Dùvodem úbytku svalového korzetu u star�ích osob
nejsou samy svaly, ale nedostatek pohybu, nadváha èi kloubní problémy. Pohyb (chùze)
pùsobí kladnì pøi svalové dysbalanci, bolestech zad, uvolòuje zádové a krèní svaly (bolest
hlavy), pomáhá pøi bolestech kloubù. Pravidelnou chùzí pùsobíme rovnì� na svaly ramen,
nohou, hý�dí, horních konèetin a také na srdeèní sval. Dobøe fungujícím svalùm vdìèíme
rovnì� za mladistvý vzhled, pevnou postavu, silné kosti, èistou krev (klesá hladina
cholesterolu). Pravidelný NW zlep�uje hustotu kostí a pomáhá zabraòovat vzniku
osteoporózy.

v  pravidelným tréninkem plíce zesílí, dýchání je intenzivnìj�í, zlep�í se
okyslièování a prokrvování, celé tìlo bude lépe zásobeno kyslíkem a oxid uhlièitý se bude
plícemi rychleji vyluèovat. Lep�ím dýcháním se zlep�uje práce svalù. Výraznì se zlep�í
astma a chronická bronchitida.

v  pøi tréninku se metabolizmus zrychluje a kalorie se spalují rychleji (pøi
NW je to o 25­30%). K tomu se pøidává skuteènost, �e je�tì hodiny po intenzivním
tréninku má èlovìk látkovou výmìnu stimulovanou a celkové mno�ství spálených kalorií je
tak znaènì vy��í. Pøi chùzi (nebo pøi pomalém bìhu) spalujeme nejvìt�í mno�ství tuku a to
i v jinak pevnì sedících tukových pol�táøích v oblasti bøicha.

v  s ka�dým krokem, který èlovìk udìlá, se stáhne lýtkový sval a tím se
povzbudí k èinnosti i �ilní systém dolních konèetin a v podstatì pumpuje krev z nohou
zpátky k srdci. Na�e lýtkové svaly jsou v podstatì �druhé srdce� organismu.

Ve dnech 19.­22.7.2015 probìhlo v Bene�ovì soustøedìní mladých hasièù.
Hned v nedìli jsme s dìtmi vyrazili na Kraví horu. Pì�í výlet zvládly dìti na výbornou a je�tì jim zbyl
dostatek sil na koupání v øece.
Celé pondìlí jsme strávili na hasièském høi�ti, kde dìti trénovaly nejen po�ární útok, ale i uzlování, znaèky a
topografii.
V úterý dopoledne jsme znovu trénovali na høi�ti po�ární útok a tentokrát i �tafetu po�árních dvojic. Pøed
obìdem jsme stihli je�tì shlédnout videa z nìkterých dìtských soutì�í i nìkterá motivaèní videa pro po�ární
sport. Odpoledne jsme pak v�ichni spoleènì vyrazili na lezeckou stìnu k Pínùm, kde si v�echny dìti
vyzkou�ely, �e lezení není �ádná sranda. :­)
Veèer jsme si pak opekli buøty na ohni a po setmìní nás èekala stezka odvahy. Ne pro v�echny to bylo
jednoduché, ale v�ichni zvládli i tento nelehký úkol.
Ve støedu se je�tì jednou jelo na høi�tì, kde jsme opìt trénovali po�ární útok i �tafetu po�árních dvojic.
Odpoledne jsme se pak pøipravili na odchod domù, ale je�tì jsme si stihli zastøílet ze vzduchovek i zahrát
rùzné spoleèenské hry.
Chtìla bych podìkovat v�em, kteøí nám pomohli s organizací a realizací soustøedìní.

Petra Lep�ová
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 � chùze (procházky) jsou nástrojem odreagování, uvolnìní, odpoutání se od denních
povinností, pohybová relaxace a mají spoleèenský rozmìr setkání. S mottem: �Walking and talking�.

 � pravidelná chùze se mù�e stát pravidelným tréninkem pro kondici a pevné tìlo, pøípadnì
jako doplòkový trénink pro vyrovnávání nerovnováhy zatì�ování tìla z jiných sportù.

 ­ trénink s cílem, dlouhé vycházky, kombinovaný trénink, vrcholné výkony, bìh s holemi i
do kopce, skoky a jiné nároèné pohyby pro zvý�ení výkonnosti.
Nordic Walking má i své : nekompenzovaní diabetici a kardiaci.

· zapojí se ruce, pa�e, ramena, trup do práce a tak daleko více zapojíme horní èást tìla    oproti
pøirozené chùzi (bez holí),

· lépe se zapojují svaly podél páteøe a sni�uje se riziko jejich pøetí�ení,
· pracuje více svalù, které pak vyu�ívají více energie ze zásob (tzn. zvy�uje se spalování   energetických

zásob),
· dostáváme impulsy pro napøímení se (hole podporují správné dr�ení tìla),
· musíme se odrazit z ruky i nohy � posilujeme za chùze,
· dostaneme se do pøírody, vydechneme si od civilizace, techniky a bì�ného denního  provozu,
· mù�eme se seznámit s novými lidmi.

  Tuto metodu chytrého pohybu si mù�ete pøijít vyzkou�et do kde se bude

s edukaèním a preventivním programem zdravého �ivotního stylu a zdravého stravování ve spolupráci
s . Poprvé bude tento pochod zamìøen na
a pøí�tí rok bychom rádi pochod NW tematicky ohranièili a specifikovali na karcinomovou (rakovinnou)
prevenci. Pøi samotném pochodu, který nebude fyzicky nároèný, bude na stanovi�tích pøipraven kvíz s
jednoduchými otázkami o zdraví a po pochodu bude následovat tombola s pomùckami urèenými k prevenci
a podpoøe zdraví. Pøíjemnì aktivní odpoledne pak náv�tìvníkùm zpøíjemní taneèní vystoupení, �ivá hudba a
obèerstvení. Neopomenutelnou úlohu v kontrole, prevenci a poradenství zdravého �ivotního stylu zastane
Centrum prevence civilizaèních chorob, které bude zájemcùm mìøit krevní tlak, tepovou frekvenci, cukr
v krvi, cholesterol, BMI, pomìr tuku, vody a aktivní svalové hmoty BODYSTATEM apod.
Pøáli bychom si, aby se osvìta zdraví dostala do
povìdomí i zde v pohranièí a pohyb se stal pøíjemnou
souèástí na�eho �ivota ve v�ech vìkových skupinách.
Hole pro Nordic Walking budou zapùjèeny úèastníkùm.
Jednotlivci, kteøí vlastní tyto hole, a� si je urèitì sebou
vezmou, nebo� jim a v�em ostatním bude pøesnì ukázána
vý�ka holí k vý�ce daného èlovìka a technika chùze
certifikovanými lektory. Pochodu se mù�ou zúèastnit
dìti, dospìlí i senioøi. Trasa bude nenároèná a velmi
pìkná. Nechceme pøece lámat sportovní rekordy.
Chtìli bychom, aby se tato akce stala tradicí a o místo
konání pochodu se støídala obec Bene�ov nad Èernou
s osadou Rychnov u Nových Hradù.

Podrobné informace, týkající se data, èasu a programu,
najdete na plakátech k akci, na webových stránkách
http://www.zsbenesovnc.cz/komunitni­skola.html nebo
na tel. 607 279 813 (Michaela �uplerová), 727 814 457
(Rù�ena Lep�ová)

NOVOHRADSKÁ RENESANCE a Komunitní �kola Bene�ov nad Èernou


