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Informaéni ob&asnik obce Benesov nad Cernou Srpen 2015
O )
GRATULUJEME: Pripravované akce:

Jerabek Jiri
Chuchma Vaclav
Langova BoZena
Hromek Petr

Plza Ludék
Romankova Ruzena
Gyorgy Karel
Kovarikova Zdeiika
Ferencik Jan

Juhas Jaroslav
Kurzova Katerina
Schartnerova Ludmila
Vorlié¢ek Vilém

Piejeme hodné zdravi a $tésti do dalSich let.

22.-23. 8. - Oslavy vyroéi zaloZeni Sboru
dobrovolnych hasi¢i.
27. 8. - “Na ¢aj s pani Zdenou Hadrbolcovou”

Vice na plakatech k akcim.

Q

DOVOLENA ZUBNI
3.8.- 28.8.2015

Bolestivé ptipady osetii pohotovost v C. Budgjovicich
Po-Pa 16-22 hod.
So-Ne 8-18 hod.

135 let zaloZenilhasicského sbotuv BeneSoveé nad Cernou

Program:
Sobota: 22.8.2015

Memorial J. Sladka - d
hasi¢ska kapela BoZejag
do 23:00 '

Dojezd druZstev 12:00
Slavnostni nastup ~ 12:3(
utéze  13:00
vysledku 17:00

18:00 —23:00

(mohou nastat drobné ¢asové
posuny vzhledem Kk poctu
prihlaSenych druZstev)

T

4 A : -

éle: 23.8.2015

Soutéz mladych hasicil na namésti

ojezd druzstev na namesti 9:00
Zacatek soutéze 9:30
. aseni vysledku

&
Po soutezi ukazka zasahu

V pribghu dne:
dokumentii a fotografii
¢ské techniky (T. Sviny)
geskych Baboukii— 13:00 - 15:30

~ v W ™ :
Srdecn¢ zveme Kiposezeni a'pieje
r v '
dobrou zabavu po oba dva dny.
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A pak Ze se v obci nic nedéje...

I pti letmém ohlédnuti za letoSnim prvnim pololetim se mi zda, ze ,,budovatelsky cvrkot v BeneSoveé* nabral
na obratkach.

Koneéné¢ skoncily rekonstrukce mosti. Zrekonstruovany byly nékteré komunikace (BeneSov u samoobsluhy
— spolu s renovaci siti, cesta k hlasce, Hartunkov), moc se mi libi vzorné€ provedené opérné tarasy z volného
kamene. Az se podafti predélat vypadovku na Kaplici (uz se to pry ptipravuje), ubydou fidi¢tim i chodctim
dlouhodobé starosti. Zvédavy jsem na celkové vyznéni Uprav terénu kolem rybnika; odbahnéni, piscité
biehy, srovnani byvalé skladky materidlu — to by mohl byt zadklad ambicioznéjsiho sportovné - rekrea¢niho
arealu kolem fotbalového hiisté. Jen ty gardze mi tam néjak nepasuji... Za sbérnym dvorem roste komplex
garéazi pro obecni techniku. Ob¢ skoly dostaly novy kabat.

Potésitelna je starost obecniho ufadu o piijemné prostiedi. Kvétinova vyzdoba na ndmésti, zprovoznéni
kaSen, upravy na hibitové, vysvobozeni bozich muk v Hartunkové ze zanedbaného kioviska a kostelika

v Kuii z obkli¢eni vysokymi jehli¢nany, atd., to vSechno jsou malickosti jen zdanlivé. Kvituji zbourani
jedné z ruin; pro zlepSeni celkového vzhledu obce by to vSak chtélo jesté neékolikrat zopakovat.

A nove¢ si miizeme osladit zivot v pravé znovuoteviené kavarng.

Vaclav Dolansky

Zajimavy objev v prostoru stielnice
Po upozornéni starousedlikli jsme v prostoru byvalé stfelnice s prateli vykopali kamenna bozi muka. Ptes
velkou snahu se nepodafilo je uplné zkompletovat, chybi stény vrcholové kaplice.

Tato sloupkova bozi muka stavala na okraji BeneSova u cesty
na svaty Vit. Po vélce a kolektivizaci vzala za své, jak bylo
ostatn¢ bézné v dobé, kdy se ztratil vztah lidi k drobnym
sakralnim stavbickam v krajiné (ktizky, bozi muka, kapli¢ky).
Nekteré tyto objekty se staly ,,0zdibkami* zahrad a
rekreacnich chalup, nékteré ¢ekaji na své znovuobjeveni
zaorany v polich pfi scelovani pozemk, n¢které byly rozbity
nebo odvezeny pii rozsifovani silnic a stavebnich ¢innostech.
Jen v BeneSové€ uz to jsou tieti bozi muka (pokud vime), ktera

¢ekaji na svou novou instalaci. Mozna vite o dalsich...
Vaclav Dolansky

Prazdniny s Ulitou

Volnocasovy klub Ulita bude poradat od 17. do 21. srpna 2015 letni tyden rozmanitych ¢innosti. Radi

bychom proto touto cestou pozvali ty, ktefi nechtéji své prazdniny travit doma a chtéji si uZzit trochu zabavy.

Pro ucastniky ve véku 10 -18 let je pfipraven pestry program. Béhem tydne se budeme vénovat tviirci

kazdy den od 13:00 v klubu a domi se budeme vracet ve vecernich hodinach (18:00,19:00), dle programu a

po domluvé s rodici. Klub Ulita pro u€astniky zajisti veSkeré materialy, které budou déti béhem programu

potfebovat, ale ostatni vydaje si ucastnici budou muset uhradit sami, tzn. jizdné, vstupné ¢i drobné kapesné

na vylety. Kapacita pro Gc€astniky je omezend, proto budou upfednostnéni nejrychlejsi zdjemci. V piipadé

Vaseho z4jmu ¢i pro blizsi informace volejte na tel. ¢islo 728082021. Dékujeme a té€Sime se na Vas v srpnu!
Klub Ulita ,Petra Hromkova
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JARO V MS SEDMIKRASKA BENESOV NAD CERNOU

Jaro v MS Sedmikraska bylo opét ve znameni nejen toho, Ze byla détem poskytovana predskolni péée a
ptiprava piedikolaki na vstup do ZS, ale také dopliujicich aktivit. Ty détem umoziiuji ziskavat $irsi prehled
a ziskavat diilezité zkuSenosti do jejich (nejen Skolniho) zivota. RozSitovat si obzory.

Zapojili jsme se do soutézni piehlidky Novohradsky zvonek ve vSech jeho vypsanych kategoriich: recitacni,
pevecké a vytvarné. Ve vytvarné kategorii jsme byli potadateli oblastniho kola. V salonku ve 2. patfe jsme
si usporadali naSe ,,Skolni* kola, vybrané déti jely do oblastniho kola v Horni Stropnici (zpév) a v Novych
Hradech (recitace). Tady se uskutecnilo i findle celé regionalni prehlidky. Odménou vybranym détem se
stala 1 navstéva wellness v Novych Hradech, kterou si ndlezité uzily! Pfijemna atmosféra celé akce byla
umocnéna i tim, ze vitézi se staly vlastné vSechny déti :0).

Ve skolce jsme si uzili program o vyvoji hudebnich nastroji s pohadkou a hudebnimi ukazkami. Také dvé
divadelni pfedstaveni. Zavitali k ndm také ze ZOO Dvorec s jejich zvitatky a povidanim o nich. Navstivili
jsme i Méstské divadlo v Ceském Krumlové, kde se nam moc libila pohadka ,,Vesela pout™. Tady se déti
seznami s divadelnim prostiedim i zptisoby chovéani v ném.

Diky jarnim vyletim jsme poznali zamek Tiebon. Pocasi nam tady neptalo, ale protoze prohlidkou ¢asti
zamku nas vlastné provazi pohadka, byli jsme pod sttechou. A konec koncli, madme plaSténky a nejsme

z cukru ;0).

Naopak. V ZOO HIuboka n. Vltavou jsme si uZili krasného dne a spousty zviratek!

Po navitévé Planetaria v Ceskych Bud&jovicich uz vime, jak vypada Velky viiz, co je M1é¢na dréha a
spoustu zajimavych informaci o (nejen) no¢ni obloze.

Uspotadali jsme i rodinny vylet na raftech. Tradi¢né plavba vedla po Vlitavé z Vyssiho Brodu.

Maminkam jsme k jejich svatku ptipravili Besidku. Moc jsme si na ni dali zaleZet!

Spoustu legrace jsme si zazili pii Skolkovém karnevalu ke Dni déti. Mnoh¢é z nas byste v téch pohadkovych
maskach nepoznali!

,,Slavnosti Sedmikrasek* jsme si ptipomnéli 70. vyro&i zaloZeni matetské $koly v Benesové nad Cernou.
Dopoledne se déti vyiadily na skakacim hradu. Odpoledne nés sice zastihl nepfijemny dést’, ale nasi hosté si
i tak slavnost, spolu s obcerstvenim, uzili. Nejvice ,,v provozu® byly kroniky s fotografiemi a ,,kino* ve tfide
Berusek — promitani fotografii z akci Skolky na interaktivni tabuli.

Od dubna do ¢ervna jsme kazdé Gtery (10x) jezdili na predplavecky vycvik do Ceského Krumlova. Ugastni
se ho 1 nejmensi déti, pro které jsou Casto hry v bazénu s dal§imi kamarady pftilezitosti, jak se prestat bat
vody. Umét se nadechnout, potopit hlavu, seznamit se se zékladnimi prvky pohybu ve vod¢. Nebat se. No, a
zdatngjsi plavei se umi uz nejen potapét, ale také skakat do vody, splyvat na btise i zadech, plavat. A to je
v naSem kraji plném rybnikt a fek urcité skvéla a nepostradatelna dovednost!

Spolu s MC Klubicko jsme na zavér zimy vynaseli Morenu, o Velikonocich hledali ,,Cestu veselého
zajicka®, hrali ,,gipkovanou“, malovali kiidami ,,U kasny*, slavili ,,Den pro rodinu®. Na zavér Skolniho roku
jsme usporadali ,,Skok do prazdnin“. Tady vSude byla legrace nejen s kamarady, ale také s rodici!

Piejeme vSem pé€kné a pohodové 1éto! :0)
Za MS Sedmikrdska Miloslava Novd




Ze starych kronik

Historie ¢eské $koly v BeneSové nad Cernou - 8.&ast

Skolni rok 1926 - 27

Skolni rok byl zahajen 1. 9. 1926 se 42 zaky.

10.fijna zavital do Némeckého Benesova pan Jan Kamenicky, rada zemské spravy politické v Praze, zndmy
turista a turisticky spisovatel, s pfednaskou na téma "Krkonoge a Cesky raj". Pfednasku doprovodil 160
kolorovanymi svételnymi obrazy.

Pii ptilezitosti oslav 28.t{jna ucitelsky sbor zahral loutkové divadlo "Do Prahy za presidentem". Odpoledne
se vydala celé Skola na vylet na Sokol¢i.

V prosinci byla uspofddana mikuldsska nadilka; Zactvo bylo podéleno ovocem a cukrovim.

V lednu déti v rezii uitele Josefa Sédy zahraly divadlo "Ptac¢kové v kleci".

Tradi¢ni vanoc¢ni nadilky se zi¢astnil i feditel Narodni jednoty PoSumavské Antonin Fuksa z BeneSova u
Prahy.

Dalsi vyznamnou navitévou byl piijezd méstského knihovnika z Ceskych Budg&jovic pana Bohumila Vydry,
ktery 7.bfezna promluvil ke shromazdéni Cechii na téma "Zivot a dilo pana presidenta”. V dubnu se konala
mirova slavnost, na které déti pfedvedly divadelni ptedstaveni "Laska k rodicim".

Posledni den skolniho roku bylo Zactvo pohosténo zakusky a kakaem a vyfotografovano panem Hajerem z

Kaplice.
Na zakladé Skolni kroniky zpracovala B. Michlova

Trénovani pameéti

Chronologické milniky

Serad’te t€chto 10 udalosti od nejstarsi po nejnovejsi,
odislujte od 1 do 10

A/ bitva u Hradce Kralové
B/ vélka v byvalé Jugoslavii
C/ bitva u Lipan

D/ valka Severu proti Jihu
E/ bitva na Bilé hote

. — e

Upr&stfed sedt."pan kaplan Jan Matuska, po jeho pravéstmné F/ véalka v Perském zalivu
Fidici ucitel Karel Kozlik, po levé strané ucitel Josef Séda, na G/ bitva na Moravském p011
kraji ucitelka Zzenskych rucnich praci Ludmila Biirgrova. H/ vietnamska valka

Na minulé fotografii byl pomnik padlym v 1. sv. v prvni svétovd vilka

valce na mistnim hibitové.
Spravnou odpoveéd’ poslali: Pavel Ptacek, Martina

Vyberte, které z uvedenych ptislovi jsme upravili:

Pourova, Vlasta VaniSova, Véra Fibigerova, Jaroslava a) Ranni ptace dal doskace.
Mannov4, Blanka Suchnova, Marie Zakova. b) Nejdiiv prace, potom kolace.
c) Dvakrat méft, jednou fez.
Odpovédi na dalsi soutézni otdzku posilejte na d) Z ciziho krev netece.
adresu knihovna@benesovnc.cz nebo SMS na e) Komu se neleni, tomu se zeleni.
tel. 727 814 457 do 20. srpna 2015. f) Tak dlouho se chodi se dZbanem pro vodu, az
Pro vyherce mame pfipraveny drobné ceny. je vody dost.

g) Jak se do lesa vola, tak se z lesa ozyva.
h) Na Hromnice o den vice.

Reseni z minulych Ozvén: /\

Johancina ¢okolada.
V krabici bylo celkem 24
¢okolad.

Jednim tahem.

Chcete-li, mizete sva feseni poslat na knihovna@benesovnc.cz. Spravné
feSeni najdete v piistim Cisle zpravodaje.
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Z knihovny

George R.R. Martin, Ledovy drak: Ledovy drak byl stvofeni opiedené legendami a vzbuzujici

strach. Zadny &lovek totiz ledového draka nikdy nezkrotil. Kdyz pieletél pres oblohu, ziistala po >
ném jen strasliva zima a zmrzla zem¢. Ale Adara se ho nebala. Adara totiz byla zimni dit¢, 7Y
narodila se za nejkrutéjsiho mrazu, jaky kdo pamatoval. Uz si nevzpominala, kdy ledového draka a/
spatiila poprvé. Ptipadalo ji, ze byl soucasti jejiho zivota odjakziva, ze ji zdalky pozoroval, jak si j
hraje na studeném sn¢hu, kdyz uz ostatni déti davno utekly do tepla. Kdyz ji byly Ctyfi roky,

poprvé se ho dotkla, a v péti letech se poprvé proletéla na jeho Sirokém, chladivém hibeté. Pozdéji, kdyz ji
bylo sedm, jednoho klidného letniho dne pfiletéli ze severu ohnivi draci a napadli poklidnou farmu, jez byla
Adafinym domovem. A jedin¢ zimni dité — a ledovy drak, ktery Adaru miloval — dokazali zachranit svét
pted uplnym znicenim. Na piibéhy Ledového draka, které mu vypravéla chliva, vzpomina i Jon Snih pfi
hlidce na Zdi v Pisni ledu a ohné.

Brumovska Aida, Krajeni snii: Po tydnu s6lové dovolené na Kypru vnima hlavni hrdinka nového romanu
znamé Ceske spisovatelky novyma o¢ima sviij zivot. Vidi jen hrubého manzela, nesnesitelnou tchyni,
starosti o zivnost i rodinu - a zbytky lasky, kterd byvala velika. A jest¢ dospivajici dceru, pouto, jez Lidé
nedovoli odejit. Pfibéh soucasné Zeny nabizi nevsedni ¢tenaisky prozitek - intimni zpovéd’ o hledani a
nalézani, které mnoho Zen tak dobfe zna a muzi malokdy vidi.

Fojtova Véra, VraZzedné Chardonnay: Ctvrty piibéh z fady vinatskych krimi se opét odehrava v
kouzelném jihomoravském kraji pod Palavou. Kapitan Kuba je pozvan na akci Tvai pro chardonnay,
vénované tomuto vyjimecnému moku. A prave tvar akce, krasna Tereza, zahadné zmizi. Nejhors$i scénar se
naplni hned pfisti den — divka je nalezena mrtva...

Kepler Lars, Stalker: Bez Joony Linny je policie bezmocna.

Pted deviti lety byl pastor Rocky Kyrklund odsouzen za brutalni vrazdu a svéfen do psychiatrické péce. Z
udalosti si nic nepamatuje - od tragické autonehody trpi opakujicimi se vypadky a ztratou paméti.

Ve stejnou dobu, kdy se Rocky Kyrklund znovu vraci do spole¢nosti, nékdo policii posle video Zeny v okné.
Nasledujiciho dne je Zena nalezena mrtva. Brutalita vrahova Utoku vysetfovatele dovede k Rockymu
Kyrklundovi. Policii pfijde dalsi videonahravka. Nikdo nerozumi tomu, co se déje. A Joona Linna vice nez
pred rokem zmizel. Téméf vSichni si mysli, Ze je mrtvy.. Témét vSichni...

Exley Helen, Moudrost piichazi tiSe: Sbirka vyrokti o tom, jak zit klidné a prosté navzdory tlaku
kazdodenniho zivota.

Cilek Vaclav, Labyrinty svéta: Labyrinty svéta jsou neobvyklou darkovou knihou s originalni piedstavou
labyrintdi od nasich vyznamnych vytvarnikil. Ctenaf ma moznost prstem ¢&i ve fantazii prochazet a
proplouvat jedine¢nymi dvoustrannymi ilustracemi, anebo se zacist do zasvéceného privodniho textu
Véclava Cilka, ktery je fenoménem labyrintl fascinovan jiz dlouhd 1éta. A soucasny svét jako by se k
principu labyrint znovu vracel. Uvodni slova zamysleni nad tajemstvim labyrintd od Véclava Cilka necht
jsou pozvanim k cetb¢ a prohlizeni této vyjimecné knihy. Jsou téZ neotielym vysvétlenim, jaky je rozdil
mezi bludistém a labyrintem: ,,Bludisté je hrozné misto podobné vézeni, kde se clovek miize navzdy ztratit.
Bludistém se bloudi, labyrintem se prochazi. Labyrint nds neo¢ekdvanym zptsobem vede do skoro
zapomenutého stfedu svéta anebo mozna vlastni bytosti.*

Obecni knithovna v BeneSove nad Cernou Vas zve

Od 3. do 7. srpna knihovna
“Na odpoledni caj se UZAVRENA

99 Obecni knihovna Benesov nad Cernou
ZdellOll Hadl'b OlCOVO“ pfipravila pro déti aktivitu s nazvem
Prazdninova knihovna

Znama Ceska divadelni a filmova herecka nas navstivi | vzdy v atery od 9:00 hod. do 13:00 hod.
Budeme Cist, tvorit, zkouSet nové veci a hrat si.
ve ctvrtek 27.8.2015 od 17.00 hod. | 11.,18. a 25. srpna.

» zadné pomtcky s sebou nepotiebujete
Mimo _]lné pﬁsobila v Divadle pOd Palmovkou, v Divadle | « akce uréena pro déti Skolniho véku

Na zébradli, v Rokoku. « piedskolni déti po pfedchozi domluvé

Od roku 1960 do roku 2015 hrala celkem ve 113 filmech

a v 19 televiznich serialech. LU D (] DINE A
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Kulturni tipy

Program na Zivé soboty v Sypce Horni Stropnice

25.7.

1.8.

8.8.

15.8.

22.8.

LETO 2015

dilna: JIRT HONISS - MALOVANE NA SKLE
divadlo: DIVADLO VIDADLO - POHADKY ZE
STARE SKRINE

dilna: Tvor - tvofeni pro vSechny

divadlo: Vodnické pohadky (Storytelling)

dilna: Lubo§ Sestak - Rezbateni

divadlo: Elis¢iny pohadky (Divadlo J4 to jsem)
dilna: Mirek Ruizicka - figurky z hoblin

divadlo: Karkulka ¢ervend (TEArTR Rajdo)

dilna: JIRT HONISS - MALOVANE NA SKLE II.

S[m/nostz

v Novfeh Hradeh

10.00 hod. Divadelni pfedstaveni pro déti
Pohidka!l lwlm

div -5
11.00 hod. Komentovand pmhlidh Hmk

12.00 hod, Retunda
13.00 hod. Komentovand prohlidka zémiou
14.00 hod. Koncert pro Buguoye

divadlo: Jak Véclav princeznu vylécil / Zaklety les
(Témet divadelni spolecnost) g
dilna: DruZstvo JednaNota - "Opravdovy chléb" o
- od zaloZeni kvasku po zlatavy bochnik
divadlo: Vyberte si pohadku (Martin Hak) T

Vstupeniky na stavnosti 70 ki

29.8.

jech kostmch

A, Velky cyklisticky zavod e
0 010 projede BeneSovem nad Cernou

e , ROARE O O Rgs
LSRRV patek 4. zafi projede

VODA
Benesovem nad Cernou peloton cyklistil v ramci tieti etapy nejdel$iho cyklistického etapového zavodu v CR
s nazvem Okolo jiznich Cech. Poradatelem zavodu je Cyklisticky klub RBB Invest Jindfichiv Hradec
a Mé&sto Jindfichtiv Hradec.
V tomto zavode¢ si zmé&ii své sily ptes 120 cyklisth z vice jak 20 profesionalnich tymi z celého svéta. V
loniském roce se zadvodnici po jihoCeskych tratich pohybovali primérnou rychlosti ptes 43
km/h. I v leto$nim roce mtizeme ocekavat uzasné souboje v kopcich, sprintech a napinavych cilovych
dojezdech.
Tieti etapa zavodu odstartuje v 11.00 hod. v Ceskych Velenicich, kde bude pro divaky pred vlastnim startem
pfipraven bohaty doprovodny program. Do Benesova nad Cernou peloton zavita od Novych Hradii v
Case cca 13.45 — 14.15. Na zavodniky v této etapé ceka 162km trat’ s dojezdem
v Kaplici. Mapu celé etapy i celého zavodu si mizete se spoustou dal§ich materialti prohlédnout na
naSem webu www.okoljiznichcech.cz nebo naSem facebooku.
Zavod obsahuje 5 etap a zacina prologem (kratkym okruhem) 2. 9. 2015 v Nové Bystfici (1,35
km), nasleduje II. etapa 3. 9. 2015 z Ceskych Bud&jovic do Tabora (140 km), III. etapa 4. 9. 2015
z Ceskych Velenic do Kaplice, IV. kralovska etapa startuje 5. 9. 2015 z Tieboné& na Churafiov (165 km)
a posledni V. etapa 6. 9. 2015 vede z Protivina do Jindfichova Hradce (140 km)
VSechny srde¢né zveme. Piijd’te si spole¢né s nami uzit tento vyznamny sportovni svatek,
ptijd’te fandit a zazit neopakovatelnou atmosféru velkého cyklistického zavodu.
Jan Tucek Cyklisticky klub RBB Invest Jindrichitv Hradec

www.okolojiznichcech.cz www.facebook.com/okolojc

KAPLICKE HUDEBNI LETO

Zemni a bouraci prace,
vrtani dér.
Jifi Petrasek
Dékanské Skaliny 12
Mlyn u Dubu

7. srpna, patek od 20.00 — 23.00 hodin

HUDEBNI A TANECNi VECER S AGRIA BANDEM
14. srpna, patek od 20.00 hodin

COUNTRY VECER S HARLEJEM VLADI RUZICKY
14. srpna, patek od 19.00 hodin

HUDEBNI VECER S NA-EX

28. srpna, patek od 19.00 hodin

) ¢ E-mail: penzionmlynudubu@seznam.cz
HUDEBNI VECER S ROCK BANDEM

Tel. 380 743 087, 605 139 886

Vice na www.ikaplice.cz
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Ve dnech 19.-22.7.2015 probéhlo v BeneSovée soustfedéni mladych hasici.
Hned v nedé¢li jsme s détmi vyrazili na Kravi horu. P&si vylet zvladly déti na vybornou a jesté jim zbyl
dostatek sil na koupani v fece.
Celé pondéli jsme stravili na hasi¢ském hiisti, kde déti trénovaly nejen pozarni utok, ale 1 uzlovani, znacky a
topografii.
V utery dopoledne jsme znovu trénovali na hiiSti pozarni itok a tentokrat 1 Stafetu pozarnich dvojic. Pred
ob¢édem jsme stihli jesté shlédnout videa z n€kterych détskych soutézi i n€kterd motivacni videa pro pozarni
sport. Odpoledne jsme pak vSichni spolecné vyrazili na lezeckou sténu k Pintim, kde si vSechny déti
vyzkousely, ze lezeni neni Zadna sranda. :-)
Vecer jsme si pak opekli buity na ohni a po setméni nas ¢ekala stezka odvahy. Ne pro v§echny to bylo
jednoduché, ale vSichni zvladli i tento nelehky ukol.
Ve sttedu se jesté jednou jelo na hiisté, kde jsme opét trénovali pozarni Gtok i Stafetu pozarnich dvojic.
Odpoledne jsme se pak ptipravili na odchod domtl, ale jesté jsme si stihli zasttilet ze vzduchovek i1 zahrat
ruzné spolecenské hry.
Chtéla bych podékovat vsem, kteti ndm pomohli s organizaci a realizaci soustiedéni.

Petra Lepsova

NORDIC WALKING — ZDRAVY A CHYTRY POHYB

Nordic Walking, nebo-li severska chiize pochézi z Finska. Je to mlada pohybova disciplina za pomoci
holi a je vhodna pro kazdého, kdo se chce hybat a to nejlépe venku na Cerstvém vzduchu, ideélné v ptirodé.
Kazdy jedinec si mtiZze najit své, od prochazek, po Spickovy sportovni trénink. Krasa jednoduchosti spoc¢iva
ve spojeni chiize, jako nejptirozenéjsi pohyb clovéka a efektivniho odrazu z holi, které dodaji dynamicky
rozmér, ktery bavi. To vSe pfinasi nové zkuSenosti a dovednosti.

V soucasné dobé se Nordic Walking diky své nendro¢nosti a nespornym zdravotnim pfinosiim
provozuje nejen mezi samotnymi jednotlivcei €1 ve vétSim métitku v rekreacnich zatizenich, ale také
v mnoha tuzemskych lazenskych i 1é€ebnych ustavech coby soucést 1écebnych terapii.
Nordic Walking mé Siroké spektrum Gc¢inku:
ZDRAVOTNI — chiize se skute¢né blahodarné projevi na zdravi od hlavy az k paté.

.....
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télo se prokrvuje a zvysuje se krevni viskozita, pomahé predchéazet nebezpeci infarktu.
Svaly a kosti - svaly udrzuji mladi a na svalech doslova visi celé télo. Bez pohybu svaly
ochabuji. Svaly se daji vybudovat a posilit v kazdém véku, jen ¢im je clovek starsi, tim déle
to trva a tim vice Gsili musi vyvinout. Diivodem ubytku svalového korzetu u starSich osob
nejsou samy svaly, ale nedostatek pohybu, nadvaha ¢i kloubni problémy. Pohyb (chtize)
pusobi kladné pii svalové dysbalanci, bolestech zad, uvoliiuje zadové a kréni svaly (bolest
hlavy), pomaha pti bolestech kloubii. Pravidelnou chiizi plisobime rovnéz na svaly ramen,
nohou, hyzdi, hornich koncetin a také na srde¢ni sval. Dobfe fungujicim svalim vdécime
rovnéz za mladistvy vzhled, pevnou postavu, silné kosti, ¢istou krev (klesa hladina
cholesterolu). Pravidelny NW zlepSuje hustotu kosti a poméaha zabraniovat vzniku
osteoporozy.
% Dychani - pravidelnym tréninkem plice zesili, dychani je intenzivné;jsi, zlepsi se
okysli¢ovani a prokrvovani, celé t€lo bude 1épe zasobeno kyslikem a oxid uhli¢ity se bude
plicemi rychleji vylucovat. Lepsim dychanim se zlepSuje prace svali.. Vyrazné se zlepsi
astma a chronickd bronchitida.
Regulace vahy — pii tréninku se metabolizmus zrychluje a kalorie se spaluji rychleji (pfi
NW je to 0 25-30%). K tomu se ptidava skutecnost, Ze jesté¢ hodiny po intenzivnim
tréninku ma ¢loveék latkovou vyménu stimulovanou a celkové mnozstvi spalenych kalorii je
tak znac¢né vyssi. Pti chlizi (nebo pii pomalém béhu) spalujeme nejveétsi mnozstvi tuku a to
1 v jinak pevné sedicich tukovych polstatich v oblasti bficha.
% Dolni konéetiny — s kazdym krokem, ktery ¢lovék udéla, se stahne lytkovy sval a tim se
povzbudi k ¢innosti i Zilni systém dolnich koncetin a v podstaté pumpuje krev z nohou
zpatky k srdci. Nase Iytkové svaly jsou v podstaté ,,druhé srdce® organismu.
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REKREACNI — chiize (prochazky) jsou nastrojem odreagovani, uvolnéni, odpoutani se od dennich
povinnosti, pohybova relaxace a maji spolecensky rozmér setkdni. S mottem: ,,Walking and talking*.
KONDICNI - pravidelné chiize se miize stat pravidelnym tréninkem pro kondici a pevné télo, ptipadné
jako doplitkovy trénink pro vyrovnavani nerovnovahy zatézovani téla z jinych sporti.
SPORTOVNI - trénink s cilem, dlouhé vychazky, kombinovany trénink, vrcholné vykony, béh s holemi i
do kopce, skoky a jiné nadro¢né pohyby pro zvyseni vykonnosti.
Nordic Walking ma i své kontraindikace: nekompenzovani diabetici a kardiaci.
Chytry pohyb diky holim:

e zapoji se ruce, paze, ramena, trup do prace a tak daleko vice zapojime horni ¢ast téla  oproti

ptirozené chizi (bez holi),
e Iépe se zapojuji svaly podé€l patete a snizuje se riziko jejich pietizeni,
e pracuje vice svall, které pak vyuzivaji vice energie ze zasob (tzn. zvysSuje se spalovani energetickych
z4sob),

e dostdvame impulsy pro napiimeni se (hole podporuji spravné drzeni téla),

e musime se odrazit z ruky 1 nohy — posilujeme za chtize,

e dostaneme se do ptfirody, vydechneme si od civilizace, techniky a bézného denniho provozu,

e miZeme se seznamit s novymi lidmi.
Jen spravné pouzivani holi mize piinést tyto prinosy.

Tuto metodu chytrého pohybu si miizete ptijit vyzkouset do BeneSova nad Cernou, kde se bude

12. zari 2015 od 13:00 hod. poradat ,,1. prratelsky pochod Nordic Walking branou do Novohradskych
hor“ s edukac¢nim a preventivnim programem zdravého Zivotniho stylu a zdravého stravovani ve spolupraci
s Centrem prevence civiliza¢nich chorob. Poprvé bude tento pochod zaméfen na prevenci zdravi obecné
a pristi rok bychom radi pochod NW tematicky ohranicili a specifikovali na karcinomovou (rakovinnou)
prevenci. Pfi samotném pochodu, ktery nebude fyzicky naro¢ny, bude na stanovistich pfipraven kviz s
jednoduchymi otdzkami o zdravi a po pochodu bude nasledovat tombola s pomickami uréenymi k prevenci
a podpoie zdravi. Piijemn¢ aktivni odpoledne pak navstévnikim zpiijemni tanecni vystoupeni, ziva hudba a
obcerstveni. Neopomenutelnou tlohu v kontrole, prevenci a poradenstvi zdravého Zivotniho stylu zastane
Centrum prevence civilizacnich chorob, které bude zdjemctim méfit krevni tlak, tepovou frekvenci, cukr
v krvi, cholesterol, BMI, pomér tuku, vody a aktivni svalove hmoty BODYSTATEM apod.

Prali bychom si, aby se osvéta zdravi dostala do

povédomi i zde v pohranici a pohyb se stal ptijemnou mm' WPRODE’ @

soucasti naseho Zivota ve vSech v€kovych skupinach.

Hole pro Nordic Walking budou zaptjceny tcastnikiim. EKOBRIKET A pm .

Jednotlivci, ktefi vlastni tyto hole, at’ si je urcité sebou

vezmou, nebot’ jim a viem ostatnim bude pfesné ukazana ZASOBTE SE NA ZIMU JiZ NYNI

vySka holi k vySce daného ¢loveka a technika chiize LEUNE[“ uZ? TO NEBUDE!
certifikovanymi lektory. Pochodu se miizou zucastnit -
¢ EKOBRIKETY- n&kolik druhd

déti, dospéli i1 seniofi. Trasa bude nenaroc¢nd a velmi

pekna. Nechceme ptece lamat sportovni rekordy.

Chtéli bychom, aby se tato akce stala tradici a o misto ¢ PELETY - n&kolik druhd
*MULCOVACI KURA

NOVINKA!

konéani pochodu se stfidala obec Benesov nad Cernou
ZAHRADNI SORTIMENT ZA SUPER CENV!

s osadou Rychnov u Novych Hradd.

Podrobné informace, tykajici se data, Casu a programu,
najdete na plakatech k akci, na webovych strankach
http://www.zsbenesovnc.cz/komunitni-skola.html nebo

: 5 p Dile poétu odebrangch palet
na otffl' 607 27? 8,13 (Michaela Suplerova), 727 814 457 DOPRAVA ZDARMA!
(Rtizena LepSova) )’ e s .
NOVOHRADSKA RENESANCE a Komunitni $kola Benesov nad Cernou EKOPALIVO wuw.ekopalivo.cz
Prodejna: Briketarna Vitini u G.K. Prodejna: . Buddjovice, Na DI. Louce
Mobil: +420 734 768 420 Mobil: + 420 777917 T14
E-mail: prodej trni@ekopalivo.cz  E-mail: ivo.cz

Vydavatel: Obec Bene$ov nad Cernou, Benesov nad Cernou 126, 382 82, IC: 00245780, ev.¢. MK CR E 17508. Uzévérka pfispévk(i vidy
20. v mésici, kontakt: knihovna@benesovnc.cz, starosta@benesovnc.cz. BeneSovské Ozvény v internetové podobé na www.benesovnc.cz
Za plUvodnost, jazykovou a vécnou spravnost zvefejnénych pfispévkl odpovidaji autofi. Pfispévky nemusi vyjadfovat stanovisko redakce nebo OU.
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