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Editorial

VazZeni ¢tenafi,

letosni Cislo naseho ¢asopisu se zaméfuje predevSim na sport a aktivity s nim spojené.
Zamysleli jste se nékdy nad tim, co pro vas sport znamena? Nebo napfiklad jak popsat vas
vztah ke sportu dvéma ¢i tfemi slovy? Tomuto tématu se vénuji dévcata ve Sportovni anketé,
ktera vas jisté velmi pobavi, jelikoZ v ni ucitelé z naseho gymnazia vyprdvi své zkuSenosti se
sportem z détstvi. Studenti Literarniho semindre si pro vas déle pfipravili ¢lanky s rznymi
naméty. Napriklad rozhovor o crossmintonu zpracovaly Michaela Knotkova a Kldra Rdmerova
ze 4.C. Jestli nevite, co crossminton je, nebo vas zajima, jakych uspéchl dosdhly sestry
Andrlovy, studentky naseho gymnazia, urcité si o tom prectéte v tomto ¢lanku.

Sport je soucasti Zivota nds vSech. Kazdy z nas, i ten, kdo se sportu vyloZzené nevénuje,
uréitym zpUsobem sportuje. At uZ je to béh na zastavku, kdyZ nestihate, domaci uklid nebo
napftiklad hod nécim pfi hadce s partnerem. Kazda z téchto aktivit se d4 povazovat za urcity
typ sportu. Tim bych chtéla fict, Ze letosni Cislo naseho ¢asopisu je pro viechny, kazdy si v ném
najde to své. A to at uZ jde o zndmé Zeny ve sportu, zdravé mlsani ¢i dopad soucasného
koronavirového stavu na sportovni udalosti.

Dana Zatopkova, jedna z nejzndméjsich ¢eskych sportovkyn, jednou fekla: ,Doufdm, Ze s
tim nasim sportem nedopadneme jako ve starém Recku, kde jeden z filozof(i napsal, Ze
sportovci jsou jenom k tomu stvoreni, aby Zrali, trénovali a nechali se masirovat!”“ Tak my

mulzeme jen doufat, Ze tak opravdu nedopadneme a Ze bude sport nasi soucasti jesté dlouhou
dobu.

Pfejeme vam prijemné cteni.

Kristyna Dvorakova



Crossminton je sport pro kazdého, Fikaji Anicka
a Eliska Andrlovy

Nyni si Fekneme néco o ne Uplné znamém sportu oCima
dvou sester, studentek 4. ro¢niku naseho gymnazia.
Dovolily jsme si lehce vyzpovidat EliSku a Anicku

svo

Andrlovy, které nam i ctenartim tento sport pfiblizily.

Co je crossminton?

Crossminton (dfive zndmy také jako speedminton) je rychly
raketovy sport plvodem z Némecka. Kombinuje prvky ze
squashe, tenisu a badmintonu. Ke hre jsou potfeba rakety,
koSiky (speedery) a kurty — dva ¢tverce 5,5x 5,5 m
vzdalené 12,8 m od sebe.

Jak casto trénujete a jak vase tréninky probihaji?

Trénujeme dvakrat tydné. Trénink zacina rozcvickou, poté
se rozehrajeme a trénujeme podani. Zahrajeme si ¢tyrhru a
dvouhru.

Jaké zemé jste diky turnajim mély moznost navstivit?

Diky crossmintonu jsme navstivily mnoho zemi. Byly jsme napfiklad ve Svédsku, v Norsku, na
Slovensku, v Polsku, v Némecku, ve Slovinsku, v Chorvatsku, v Holandsku atd.

Napadlo vas nékdy, Zze by vas mohl sport rozdélit?

Nenapadlo, navzdjem se vidy podporujeme.

Jaka je vase nejvétsi motivace pfi trénincich a turnajich?

Stdle se zlepSovat, konkurence je opravdu velika. Crossminton se dostava postupné i do
Japonska, kde jsou velmi silné souperky.

Chtély byste se tim Zivit, resp. napadla vas tato myslenka?

Nechtély, bavi nas to jako konicek.

Jak vas sportovni zZivot omezila karanténa?

Kvuli karanténé nemUzeme cestovat, takze
jsme pfisly o hodné turnaju. Pfesunulo se
nam mistrovstvi Evropy, které se mélo konat
v Hradci Kradlové. Jsme z toho smutné, ale
vérime, Ze brzy se opét vSichni vratime na
kurty.




vs s

Jaky byl vas zatim nejvétsi uspéch?

EliSky nejlepsi Uspéch je prvni misto z mistrovstvi Evropy (kategorie Zeny), které se konalo v
Norsku. Anicky nejlepsi Uspéch je také z mistrovstvi Evropy, a to prvni misto z kategorie U18.

Myslite si, Ze je to sport pro kazdého, nebo to mize hrat jen nékdo, kdo uz hral podobné
sporty, jako je napfriklad tenis?

Rozhodné to je sport pro kazdého. Samoziejmé je vyhoda, pokud nékdo hral néjaky raketovy
sport. My jsme hraly tenis, takZze nase crossmintonové zacatky nebyly moc tézké. Ale je
spoustu vybornych hracq, ktefi tenis ani jiny raketovy sport nehrali.

Mate néjakou vtipnou/zajimavou pfihodu z néjakého turnaje?

Zajimava prihoda se stala Aniéce, kdyz byla v Holandsku. Turnaj si tam prodlouzila o tfi dny z
dlvodu toho, Ze v Holandsku nasnézilo a zrusili vSechny lety. Zpatky se vracela den
autobusem.

Michaela Knotkova, Klara Romerova



Dopad soucasné epidemiologické situace na sportovni
vdalosti

Ovlivnéni sportovnich akci po celém svété

Se sportem a sportovnimi udalostmi ve svété to $lo z kopce uz pomérné brzy. Jiz na konci ledna
se ruSily nebo odkladaly kvalifikace na Olympijské hry 2020. Na zacatku se rusily hlavné
sportovni akce v Ciné a okolnich zemich, kde se koronavirus objevil jako prvni. Po rozsiteni
koronaviru do Evropy méla byt vSechna sportovni klani v Italii odehrana za zavifenymi dvermi,
coz se o par dni pozdéji zménilo a vSechny zapasy se do 3. dubna zrusily Uplné. PfestozZe cely
svét se bal tehdy zahadného viru, prezident Olympijského vyboru nechtél o ruseni ¢i odkladani
olympiady ani slySet. Ani v Britdnii se zatim Zadna utkdni nerusila ani neodkladala, hralo se za
zavienymi dvermi, prvnim zrusenym zdvodem byla dostihova Velkd ndrodni. Postupné se vsak
vSechna utkani zrusila ¢i odlozZila. Nyni se fesi primarné data dalSich klani ve vSemoznych
sportech. Nékteré asociace resi prizen a zabaveni divak( pres socidlni sité, jezdci formule 1
jezdi virtudlni Grand Prix nebo se tak déje i u zdvodnik( Tour de France.

Hokejové zapasy se postupné rusily od tnora, kdy to opét zacalo Cinou. Dale se v bieznu
zrusilo Zenské mistrovstvi svéta, které se mélo konat na prelomu bfezna a dubna v Kanadé.
Nejvétsi otaznik stdle visi nad nejprestiznéjsi hokejovou ligou NHL, ktera je stdle pozastavena
a nikdo nevi, jak to bude dal.

Fotbalové vedeni bylo nejméné radikalni. Zapasy se hraly dal, at uz za zavienymi dvermi,
nebo dokonce i s divaky. 2. bfezna byla dokonce suspendovana Svycarskd fotbalova liga za
uskutecnéni schizky vsech dvaceti tymd. V rdmci Premier league (ke které se poté pfidala i
UEFA) se také zrusilo podavani rukou mezi hraci na zac¢atku zapast, coz se mlze zdat vzhledem
k ostatnim opatfenim ponékud smésné. Zapasy se vsak hraly dal, jako kdyby se nechumelilo.
AZ po pllce brezna se zacinaly zapasy z rliznych lig rusit nebo odkladat.

Motorové sporty, tvorici velkou ¢ast sportovnich prenost, v Cele s formuli 1, byly také
dostizeny svétovou pandemii. FIA v ¢ele Jeanem Todtem se rozhodla vSechny své Grand Prix
odloZit na neurcito. VSechny seridly MotoGP byly zruseny ,v nejlepim zajmu zemé konani a
Ucastnikd zavod”. Zhruba v poloviné brezna byly potvrzeny dva pozitivni testy na Covid-19 v
tymu Haas a jeden v tymu MclLaren.

Odkladaly se a rusily i dalsi klani v rlznych sportech, jako napf. Zenska liga v golfu,
kule¢nikové duely, volejbalové turnaje a spoustu dalSich. Nékteré zavody se jely bez divakd,
jiné vlibec.

U nas v Pardubicich

A jak je na tom nase pernikové mésto? Ohledné dostihového sportu, populdrniho hlavné kvli
Velké pardubické, mame pomérné jasno. Sezéna na pardubickém zdvodisti je kvuli epidemii
Covidu-19 odloZena. Dostihovy spolek je pfipraven usporadat vSechny mitinky, ¢imz by se
mohla sezona prodlouzit aZ do listopadu. Velka pardubicka, jako vrchol celého jezdeckého
snazeni, by se tedy uskutecnit méla.

Kdyz se presuneme k plavcim, tak ti se citi doslova jako ryby na suchu. Nouzovy stav a
karanténa se jich dotkly asi nejvice. Sportovci nemohou trénovat ve vodé, coZ jim znacné
ztéZuje situaci, a tréninky na suchu jim nedokdaZzou plné nahradit tréninky ve vodé. Na rozdil od
jinych zemi (napt. Italie & Nizozemi) se totiz v Ceské republice v bazénech trénovat nemdize. To
komplikuje situaci predeviim Janu Cejkovi, ktery se chystal na olympiadu (rozhovor s vyse



zminénym najdete na konci ¢lanku).

Pandemie se dotkla i méné znamych sportl jako softbalu ¢i hokejbalu. U softbalu se
veskeré déni prerusilo, hraci netrénuiji, zapasy se nekonaji. Hraci se pfipravuji individualné, ale
nijak organizované ani systematicky. Kazdy se soustfedi na svou ptipravu podle svého gusta. To
u hokejbalu je to jina pisnic¢ka. Tam se sice také vSechny zdpasy odlozily a tréninky zrusily, ale
pfiprava je pro viechny v jedné vékové kategorii. V obou pardubickych klubech (HBC Autosklo-
H.A.K. a HBC JTEKT Svitkov Stars) jsou trenéry ptipravovana doporucena cviceni predevsim na
fyziCku, pfiprava vSak opét probiha individualné.

Plany se zménily také hokejovému Dynamu. To se mélo po udrZeni v extralize vratit opét
do tréninku, k tomu vsak jiz nedoslo. Pardubicti hokejisté tak dostali volno na doléceni a
neplanované se jim volno nakonec prodlouzilo. Klub vSak pfipravuje tradicni letni pfipravu,
stdle ale pocitd s moznymi zménami podle epidemiologické situace. DusSan Salficky, sportovni
manazer klubu, prohlasil, Ze je nutné divat se do budoucna na to, kdy se vse vrati do normalu.
Muzstvo ale nechce nijak zasadné ménit, zadklad tymu ma a zbytek chce nechat na novém
majiteli, o kterém se stale spekuluje.

Kdy se tréninky vrati do normalu?

Vlada nyni zacdina uvolfiovat vétSinu opatreni a uzavirek. Vyjimkou nejsou ani sportovisté, jak
vnitfni, tak venkovni. Prvni povolené tréninky na venkovnich sportovistich spatfime jiz 20.
dubna. Trénovat vSak budou moci pouze vrcholovi sportovci s profesionalni smlouvou, a to jen
v presné definovanych specifickych podminkdach. Sportovci budou povinni nosit rousku, byt od
sebe nejméné dva metry, trénovat ve skupindch maximalné osmi lidi a nebudou moci provadét
kontaktni cvic¢eni.

Od 11. kvétna se pak budeme moci dostat do posiloven a fitness center. Nebudou vsak
dostupné satny a sprchy a dovnitf se bude moci za presné definovanych podminek.

Posledni znamé uvolnéni by se mélo uskutecnit pravdépodobné 8. ¢ervna (vSe zalezi na
epidemiologické situaci). Tehdy by mély byt zptistupnény sportovni akce s ucasti do 50 osob.
Tim by se méla rozjet vétsina trénink(, poptipadé i zapasy, zavody Ci soutéze. Pfesné podminky
pro tyto udalosti jeSté nebyly zverejnény, da se ale predpokladat, Ze bude stale povinné nosit
rousku ¢i jinou ochranu ust a nosu.

Denisa Kysilkova



Zistavam jako ryba na suchu, ¥ika Jan Cejka

Jako bonus jsem vam pfipravila rozhovor s Honzou Cejkou, juniorskym mistrem svéta v plavani,
kterému pandemie koronaviru prekazila ,vylet na olympiadu®.

Jak moc té ovlivnila cela tato situace?

Situace mé ovlivnila hodné. Cely plan moji pfipravy jsme museli s trenérem zménit a v podstaté
hodit do koSe. Navic zrusili vSsechny zdvody a zavieli viechny bazény, takze nem(izu ani poradné
délat to, co mam rad.

Vénujes se nyni néjaké pripravé? Jaké?

Snazim se stale udrzovat v kondici cvicenim, béhanim a jizdou na kole. Navic jezdim doma na
airbiku. Do vody se ale bohuzZel dostat nemUzu, takze zGstavam jako ryba na suchu. :D

Uz vis, kdy se bude$ moct vratit do plného tréninku?

Zatim to je$té nevim. Cekdme na vyjadieni vlady a doufdm, e ndm povoli trénink v bazénu co
nejdrive.

Mifil jsi na olympijské hry. Jak to ted' mas s plany do budoucna?

Tak plany do budoucna zUstavaji stejné, nastésti olympiadu nezrusili, ale jen posunuli o rok,
coz znamena, ze mym cilem je stale olympiada. Ale jinak jednim z téch nejblizsich vrcholl by
mélo byt mistrovstvi Evropy v Budapesti na konci srpna, ale zatim neni jisté, jestli se uskutecni.

Odloizil sis maturitu pravé kvtli olympiadé. Stale tedy plati maturita v zafi?
No, je to ted pro meé takovy ofiSek s tou maturitou, zatim jsem se jeSté nerozhodl. Byl bych rad,

kdybych sito mohl dodélat uz tenhle rok a pfisti bych mél klid. Ale nevim, jestli se mi to povede.

Denisa Kysilkova



Zdrave misani

aneb | sladka svacina mlze byt zdrava

Kokosovy chia puding s ovocem

Ingredience:

200 ml mléka (kokosové, mandlové...)
8-10 IZicek chia seminek

1 IZicka medu

2 IZicky strouhaného kokosu

véci na dochuceni: hrst
ovoce/ofechy/jogurt/ovesné vlocky...

Postup:

1.

Mléko smichdme s medem, poté pfidame chia
seminka a kokos a vse dlikladné promichame.
PFipravenou smés prelijeme do skleni¢ky a ddme
na 15 minut do lednice.

Poté vyndame, znovu dlikladné promichame
(pokud vam bude smés pripadat tekutd, mizete
pridat jesté chia seminka) a smés nechame do
rana uleZet v lednici.

Rano staci puding dochutit tim, co mame radi. My
jsme na puding pridaly smés z rozmixovanych
malin, borlivek a medu. Na zavér vSe posypeme
kokosem.

vrv

Coko-oftiskové cookies

Ingredience:

2 hrnky mletych ofiskd

% hrnku strouhaného kokosu

% hrnku slune¢nicovych seminek

1/3 Izicky skofice a pernikového kofeni

% lzicky kypficiho prasku do peciva

% Zicky rozpustné kavy

2 Izice ¢okoladovych chipsi/nakrajené ¢okolady
2 vejce

4 |Zice ¢ekankového sirupu

o Spetka soli
Postup:

1. Nejdfive smichame vSechny suché ingredience.

2. Orechy rozmixujeme v mixéru a smichame se
suchou smési.

3. Pridame vejce a ¢ekankovy sirup.

4. Na plech ddvdme kousek od sebe kuli¢ky tésta a
poté je rozmackneme namocenou vidlickou.

5. Peceme pfi 180 °C pfiblizné 20 minut.

6. Po upeceni nechame zhruba 20 minut vystydnout

na mfizce, aby byly cookies krasné kifupavé.

Nechte si chutnat!

Klara Kopeckd, Bara Némeckova




Sportovni anketa

Do naseho casopisu se rozhodlo prispét svymi pfihodami spojenymi se sportem i par ucitell a
nasich spoluzaka. A jak by popsali par slovy svij vztah ke sportu?

Pani ucitelka Chalupova:

Pokus o vymyk :) Na gymplu, to neni ani tak hezky, jako vtipny. Pani uditelka byla byvala
gymnastka a brala to dost vazné, my byli ve druhdku... Bylo obdobi tane¢nich a chtély jsme mit
hezké a dlouhé nehty. NeZ jsme vsSak nastoupily k hrazdé, prinesla brutalné velké nlzky a
musely jsme si ty nehty ,ostfihat”, jenze to spisS pfipominalo odlamovani...

K mému vztahu ke sportu mam slova dvé — Cista hlava :))

Pani ucitelka Skarvadova:

Kdyz mi bylo asi tak osm, travili jsme jako kazdy rok prazdniny na chaté. Tehdy na par dni pfijeli
i strejda s tetou a bratranky a ¢asto jsme podnikali vylety na kole. Vzhledem k tomu, Ze na
Vysociné je krajina dost kopcovita, po néjaké dobé mé to Slapani do kopcl vidycky prestalo
bavit, takZe se mé tatka ¢asto snazil motivovat rdznymi odménami. Tehdy mi fekl, Ze pokud
budu na jednom z nejtahlejsich kopcl Siroko daleko dfiv nez o dva roky starsi bratranek, mGzu
si v méstecku, kudy jsme méli projizdét, vybrat cokoli do 50 korun. Nakonec jsem skutecné
vyhrala (coz bratranek nesl opravdu velmi tézce ©) a diky tomu jsem se zpatky vracela
s krdsnymi omalovdankami s barbinou. Dodnes si pamatuju, jakou mély GZasnou ridZovou
obdlku a jakou jsem z nich méla radost :)

A vztah ke sportu bych vyjadrila dvéma slovy jako ,,aktivné pasivni“ :))

Pan ucitel a pani uditelka Mackovi:

Nechci se vytahovat, ale pro vlastni bezpedi jsme se museli naucit eskymacky obrat. Nejen
dold, ale hlavné nahoru, abychom mohli sjizdét vodu, které se nejen rika divoka, ale ona je
divoka... Jesté dnes ho udélam na nékolik zplisobU a Erika taky. Uceni nam trvalo zhruba p(l
roku a zacinali jsme v bazénu, v idedlnich podminkach. Poté jsme to museli pfenést do feky na
tekouci vodu. Napftiklad pod jezem nebo v Alpach. Ledovcova voda ma 7 stupnd a tehdy jsme
jesté neméli neoprény. To byl vodacky pravék!

Sport je pro mé vic nez droga. Je to pud ;)
Pro pani ucitelku Mackovou je sport uréité minimalné droga.

Pani ucitelka Kalenska:

Prvni sportovni zazitek, ktery si pamatuju, je lyzovani v Destné, kdyz mi byly asi ¢tyfi roky. Pfi
sjizdéni sjezdovky jsem spadla asi jen 30x, tak se tata nastval a ,,povzbuzoval mé“ slovy: ,Jestli
jesté jednou spadnes, sednes si dole na sarky a budes se na nas cely den divat!“ Nastésti to
na mé zabralo!... A nejvtipnéjsi zazitky se poji s bézkovanim na lyzaku. Pfi sjezdu jsem jela
rychleji nez spoluzacka prede mnou, ale neuméla jsem vystoupit ze stopy, tak jsem fvala na
ni, at mi uhne. Bylo to ale k nicemu, protoZe spadla ona, a jako pomstu nechala pres stopu
lyZi, ktera se stala osudnou mné. Prosté profici!

Vztah ke sportu ve tfech slovech: krev, slzy a pot



Pan ucitel Sochor:

Jako prvni mé napadd vzpominka na télocvik na gymnaziu, kde jsme probirali vymyk na hrazdé.
Vzhledem k tomu, Ze jsem nikdy nebyl fanouskem gymnastiky (a v té dobé télesné vychovy
celkové), mél jsem s jeho provedenim znacné potize. Nas zarputily télocvikaf ovsem
neoblomné trval na tom, Ze to zvladnu, i kdyby mé mél pretocit na té hrazdé sam. Toho urcité
pak litoval, protoze mi nakonec pomahal nejen on, ale musel pfizvat i dva dalsi spoluzdky.
Ostatni se shodli na tom, Ze to vypadalo jako v pohadce o veliké fepé ©

Co pro mé znamena sport tfemi slovy? Relax a dobrd nalada!

Jakub Vinklarek, G4.C:

Tak si predstavte takhle plavecké zavody. Jakozto nékdo, kdo prakticky od narozeni plaval,
jsem porad trénoval. Jednou konecné nadesla chvile, kdy bych to mohl vSechno zurodit —
plavecké zdvody! Tak tam plny eldnu pfijedu a vSechno je perfektni. Uz mé hlasi na startovni
pozici a ja natéSené cupitam. Pfipraveny na start slySim pokyn a skacu... Néco neni v poradku...
Kde mam plavky?

SvUj vztah ke sportu bych popsal jednim slovem — vytrvalost

Petr Kovarnik, G4.C:

Treti den na soustiedéni byl velice kriticky po fyzické strance, po rannim tréninku jsme nebyli
schopni ani vylézt do naseho pokoje. KdyZz nam trenéfi rekli, Ze odpoledne nas ceka jesté
mnohem narocnéjsi program, vlila se do nas vina beznadéje. No a kamarad, ktery na tom byl
Spatné jak psychicky, tak i fyzicky, si vSiml, Ze ve dvefich u pokoje trenérd je kli¢. Tak je tam
zamkl a bézel za celym tymem do jidelny, aby nam to fekl. A my se jako spravny tym zavreli
v jidelné, pustili nahlas hudbu a dalsi dvé hodiny hrali na Xboxu FIFU. Bohuzel po dvou
hodinach jednomu z téch flexibilnéjsich trenérd dosla trpélivost, vyskocil z okna a odemkl je.
Zbytek dne jsme museli béhat do vSech kopcl v okoli, pfiéemz trenéfi za ndmi jeli v auté a
troubili na nds, abychom bézeli rychleji.

Popsat sport jednim slovem vim naprosto presné — vasen!

Veronika Sirtickova, Lucie Lauterkrancova



EXTREMNI SPORTY
Kol

PFi provozovdni téchto dvou sporti tecou jezdcim v krvi hormony endorfin, serotonin a
dopamin proudem. Divdci se zatajenym dechem sleduji obfi skoky. Klouzajici trat o riznych
podkladech, pind kamenii a obestavénd stromy, nahdni strach nejen divakam, ale i
samotnym jezdclim, ktefi se po ni doslova Fiti smérem k cili. Tyto véci maji spolecné dva
sporty, motocross a downhill biking, na které se v tomto ¢lanku podivame.

Motocross (zkratka MX, pocestéle motokros), by se dal definovat jako sport, pfi némz
jezdci na specialné upravenych motocyklech zavodi soubézné mezi sebou na uzavieném
terénnim okruhu, ktery byva dlouhy okolo 1,5 km a nesmi na ném chybét rlizné druhy zatacek
a skokd.

Cil je zde prosty, ale mnohem hire se ho da dosdahnout — byt nejrychlejsi béhem dvou
zavodnich rozjizdék ze 40 nejlepsich jezdc( na trati, ktefi se do nich dostali pfes rozjizdku
kvalifika¢ni. SoutéZi se v mnoha kategoriich, které se déli podle obsahu motoru, véku a
pokrocilosti jezdce.

Tento sport je velice populdrni ve Spojenych statech americkych, ale neméné i v zapadni
Evropé a Australii. V Cechach sice neni tento sport tolik propagovan, ale i tak se t&3i velké
oblibé, navic se kazdé |éto kona na trati u Lokte nad Ohfti jeden ze zavod( seridlu mistrovstvi
svéta MXGP (Motocross Grand Prix). V posledni dobé nabyva na popularité i Zensky motocross
(WMX), ktery ma svQj vlastni seridl mistrovstvi svéta. Mezi nejznaméjsi svétové jezdce patfi
Antonio Cairoli (Italie) a Tim Gajser (Slovinsko), z ¢eskych luht a haji Martin Michek a Petr
Bartos.

Mytus: Mnoho lidi tvrdi, Ze motocross je jen o sezeni na motocyklu a tahani za plyn.
fyzické a psychické strance vibec. Jezdci pfi zdvodech musi vydriet béhem jednoho dne
(vyjma seridld mistrovstvi Evropy a svéta, které jsou dvoudenni) jednu tréninkovou, jednu
kvalifika¢ni a dvé zavodni jizdy, které trvaji v rozmezi od 15 do 35 minut. Pfi nich jezdec po
celou dobu nesmi ztratit silu k ufizeni 120 kg vaziciho stroje, koordinaci, stabilitu, soustfedéni,
rychlé predvidani a sledovani tratové
signalizace  (pomoci  rlznobarevnych
praporu), jinak by mohlo dojit k tézkému
urazu. Celd tato cinnost se povétsinou
odehrava nad anaerobnim prahem — ve
vysoké tepové frekvenci.

Z motocrossu je odvozeno nékolik
dalSich sportli, kupfikladu supercross,
stadionova varianta motocrossu a freestyle
motocross (FMX), pti kterém je cilem
predvést co nejzajimavéjsi triky béhem
skokd.




Za sport nejpodobnéjsi motocrossu by se dal povazovat downhill biking (zkratka DHB,
Cesky sjezd). Ten je jednou z disciplin horské
cyklistiky, kde je cilem co nejrychleji projet
terénni trasu, kterd byva dlouha v rozmezi 1 az
5 km, vede z kopce dolll, vétSinou uprostied
lesa, sestava ze skokl, zatacek, nerovnosti,
kofen(, ,kamennych zahradek” a drevénych
prekazek. Za nejnebezpecnéjsi véc by se na
trati daly povaZzovat okolni stromy, které se
nachazi velmi blizko, ob¢as v ni i stoji.

Sjezdové traté mlzeme v drtivé vétsiné
pripadd najit v bikeparcich (kde jich je vice a jsou vedeny po trasach/kolem lyzarskych
sjezdovek), které funguji jako jarni/letni/podzimni provoz skiareadlu. Mezi nejznaméjsi
bikeparky patfi rakousky Leogang (Salcbursko), kanadsky Whistler (u Vancouveru) a cesky
Spicak (Sumava).

Vzhledem k narocnosti trati je u tohoto sportu nutnosti horské kolo upravené na sjezd.
Zakladem je ram, ktery je vyrabén z co nejpevnéjsich, ale zaroven lehkych materiall — nejlepsi
rdmy jsou z karbonovych vldken, ale i tak mGze bicykl vazit zhruba 20 kg. Dalsi nedilnou
soucasti je specidlné konstruované predni (vidlice) a zadni odpruzeni (kterému dopomadhd
prepakovani). Nesmime také opomenout kotoucové brzdy a Siroka riditka.

Velmi dulezité je obleceni (boty, kalhoty, dres, rukavice) a chranice kolen, hrudi, zad, lokt(
a krku. Toto vse je velmi podobné, ne-li stejné jako motocrossova vystroj, véetné integralni
helmy, kterd chrani celou hlavu, spole¢né v kombinaci s ochrannymi brylemi. Jedinym
rozdilem jsou boty — downhillové jsou vysoké pouze nad kotniky (obcas i jako normalni
tenisky) a flexibilnéjsi, zatimco motocrossové jsou mnohem vyssi a pevnéjsi.

U obou vyse zminénych sportd vsak plati jediné — ¢lovék se zde mlzZe posunout kupredu
jen s vasni, zapalem, trénovanim a snahou o posouvani svych hranic a moznosti. Také musi ale

politat scasovou narocnosti a moznymi
zranénimi, ktera jsou zde bohuzel velmi ¢asta
i po mnoha letech praxe.

A jakou praxi vtéchto sportech vlastné
mam? Motocrossu se vénuji 12 let (od 7 let
véku), dfive zavodné (za celou dobu mé
nezastavily ani zlomeniny 6 kosti a cetna

drobnéjsi zranéni), ale po nastupu na
gymnazium se vénuji motocrossu uZ jen
rekreaéné, stejné jako downhill bikingu, ktery

délam patym rokem.

Ill

A na zavér jedno nase pfislovi: ,Kdo nepada, nezrychluje

Sportu zdar, motocrossu a downhill bikingu zvlast!
Ondrej Maly (foto vlastni)




Sportovni tajenka
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Co maji na sobé béhem sportovniho utkani hraci?

Doplnék stravy sportovct, ktery pfispiva k rychlejsi regeneraci.

Jeden z nejtvrdsich tymovych sportd, jehoZ nejslavnéjsi liga se hraje v sousednim Némecku.
Co ma béhem zapasu fotbalovy brankar a ostatni hraci nikoliv?

Cesky nejznaméjsi komentator hokeje.

Co vétsinou ziska vitéz ligy/turnaje?

Doplnék stravy bohaty na bilkovinu.

Postaveni mimo hru ve fotbale/hokeji.

V jaké discipliné nas reprezentuje atletka Barbora Spotakova?

. Pomucka pro sportovce slouZici k uvolnéni svalstva po tréninku nebo jako warm-up pomicka pred

tréninkem (cizi slovo).

Co pouZivaji biatlonisté v pfipravé svych lyzi, nez vybéhnou na trat?

Cesky reprezentacni brankar aktualné chytajici ve $panélské La Lize.

Nas nejzndméjsi hokejovy hrac a nékolikandsobny drzitel Stanleyova poharu.

Valerie Mrkvova



Uspésné Zeny ve sportu

DANA ZATOPKOVA (1922-2020)

Dana Zatopkova byla ¢eskoslovenska atletka — oStéparka. Byla
manzelkou ¢tyifnasobného olympijského vitéze Emila Zatopka.
17x prekonala ceskoslovensky rekord v hodu ostépem, kdy
posledni je z roku 1958, kdy Dana hodila 56,67 m. Timto hodem
prekonala i dosud svétovy rekord. Dokonce tfikrat prekonala
evropsky rekord. Dana Zatopkova je ocenénd nékolika fady a
vyznamenanimi, z nichz miZeme jmenovat napfiklad Cenu Fair
Play, Sttibrny olympijsky fad nebo Evropsky olympijsky fad. Mezi
jeji nejvétsi uUspéchy patfi 1. misto zroku 1952 na OH
v Helsinkach, 1. misto zroku 1954, které vybojovala na ME
v Bernu, nebo napftiklad 1. misto z roku 1958, které ziskala na ME
ve Stockholmu.

VERA CASLAVSKA (1942-2016)

Véra Caslavska byla ¢eskoslovenska sportovni gymnastka, trenérka,
sedmindsobna olympijska vitézka, c¢tyrnasobna mistryné svéta,
jedenactindsobna mistryné Evropy a ¢tyfnasobnd Sportovkyné roku
Ceskoslovenska. Vletech 1990 - 1996 byla predsedkyni
Ceskoslovenského vyboru a vletech 1995 — 2001 také ¢lenkou
Mezinarodniho olympijského vyboru. Pres Ctyficet let drzi rekord
mezi gymnasty. Od détstvi se vénovala krasobrusleni a baletu. V 15
letech se potkala s Evou Bosakovou a pod jejim vedenim navazala na
kariéru sportovni gymnastky. Ziskala Olympijsky fad, cenu Gratias
Agit za Sifeni dobrého jména Ceské republiky, Japonsky fad
vychazejiciho slunce nebo napfiklad ocenéni Mistra sportu.

KVETOSLAVA ,KVETA“ JERIOVA (1956)

Kvéta Jeriova je byvald ceskoslovenska reprezentantka v béhu na
lyZich. Je trojnasobnou olympijskou medailistkou z let 1980 a 1984.
Ziskala stfibrnou pamétni medaili Sendtu a vroce 1984 ji byla
udélena cena Sportovce roku. Svoji sportovni kariéru ukoncila jiz v 28
letech. Svou roli zde sehralo i chovani k bézkynim béhem OH
v Sarajevu, kdy Kvéta byla nucena nastoupit do jiz predem
prohraného béhu. Vroce 2012 byla vydana jeji kniha s nazvem
Vzpominky lyZafské. V soucasné dobé je ¢lenkou klubu Fair Play.




MARKETA SLUKOVA (1988) A BARBORA HERMANNOVA (1990)

Znamé beachvolejbalové duo Maki a Bara se dalo
dohromady v lété 2015. Predtim obé mély jiné
spoluhracky. Markéta Kristynu Kolocovou a
Barbora Martinu Bonnerovou. Maki s Barou spolu
odehrdly jiz nékolik turnaji FIVB (Mezinarodni
volejbalovd federace) a ziskaly stfibrnou medaili
z Evropského Sampiondtu 2016 v Bielu. Posléze se
kvalifikovaly na Letni olympijské hry 2016 v Rio de
Janeiru, kde vypadly v predkole play-off, takze
skoncily na 17. — 18. misté. V roce 2018 vyhraly dva

turnaje svétové série FIVB ve Vidni a Ostravé a dvakrat skoncily na 2. misté (Haag, Hamburg),
diky ¢emuz se na kratkou chvili ocitly na 1. misté svétového Zebti¢ku FIVB. Zajimavosti je, Ze
jejich trenér Simon Nausch je zaroven manzel Markéty Slukové.

MARTINA SABLIKOVA (1987)

Martina Sablikova je Ceska rychlobruslarka, ktera se
specializuje na dlouhé traté 3000 a 5000 m. lJe
trojndsobnou olympijskou vitézkou, mnohondsobnou
mistryni svéta a Evropy a drzitelkou nékolika svétovych
rekordl. Neékolikrat také vyhrala mistrovstvi Ceské
republiky v rychlobrusleni. Martina Sablikova se
rychlobrusleni vénuje od svych 11 let, kdy ji k tomu
prived| jeji trenér Petr Novak. Pfed rychlobruslarskou
kariérou hrala basketbal.

ESTER LEDECKA (1995)

Ester Ledecka je ¢eska snowboardistka a alpska lyZarka. Na
Zimnich olympijskych hrach 2018 v Pchjongéchangu ziskala
dvé zlaté medaile. Nejprve vyhrdla superobfi slalom
v alpském lyZovani a o tyden pozdéji ovladla paralelni obfFi
slalom na snowboardu. Jako prvni sportovec v olympijské
historii tak vyhrala na jedné zimni olympiadé discipliny
s rlznym vybavenim. Po Anfise Rezcovové se stala druhou
olympionickou, ktera ziskala zlaté medaile ve dvou rliznych
sportech, a vlbec prvni Zenou, které se to podafilo na
jednéch zimnich olympijskych hrach. Je i prvni z ¢eskych
alpskych lyzarl, kdo vyhral olympijské zlato, a prvni
v lyzarskych i snowboardovych disciplinach.

olympionic¢kou, kterd startovala

Katefina Friclova, Anna Dostalova



Jak se stat atraktivnim

Pfi seznamovani je dulezité zaujmout. Vzhled
jako takovy neovlivnime na misté, zevnéjsek
musime pfipravit. S atraktivitou je to malinko
jednodussi, staci se naucit ovladat své chovani
a rec téla.

Asi kazdy by chtél byt atraktivnim, at uZ pro
sebe, partnera ¢i partnerku nebo pro okoli. Jak
toho ale dosahnout? Na vzhledu vtomto
pfipadé opravdu zélezi a hraje klicovou roli,
proto bychom ho vZiddném pripadé neméli
podceriovat, pokud chceme zapUsobit. Nejlepsi
je podpofit svou vlastni osobnost a nechat tak
nasi vnitfni krasu vyjit na povrch. Vétsinou jde
o pouhé drobnosti, které vsak ovlivni velké
véci. Pojdme si pdr z nich predstavit.

Zaénéte u sebe
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Jak uz bylo zminéno,
je potfeba o sebe
dbat a nepodcenit pfipravu. Je dilezité naladit
se na tzv. pozitivni vinu, ktera strhne i ostatni.
budete se tak citit vice sebevédomé. Nechcete
preci plsobit jako maso uréené na poréazku.

0 zevnéjsek je také dileZité pecovat. Obleceni
o Clovéku tekne opravdu hodné, proto
nepodceniujte vybér, protoZe nejen oblicej a
vlasy o vas vypovidaji. Popfemyslejte o tom, jak
byste chtéli byt vidéni vocich druhych i
protéjSku, pfipravy budou o dost snadnéjsi.

Bacha na jazyk
Kazdy ma jiné nazory
a myslenky a kazdy ‘
se zajima o jiné véci. Podstatné ale je, jak se
dané informace dotyénému podaiji. To, co mlze
totdlné zabit vasi atraktivitu je nadmirné
pouzivani sprostych slov.

Dévejte si také pozor na tempo nebo intenzitu.
Nechcete preci vas budouci protéjsek vydésit
nebo uspat. Vhodné zvolené téma také hraje

podstatnou roli. Nemluvte jen o sobé ani
nenechte jen mluvit ostatni. Poslouchejte,
naslouchejte a dotazujte se.

Pohled a iUsmév

Neni Zadnym
tajemstvim, Ze
ocni kontakt je
mnohdy lepsi
nez sebelepsi
balici technika.
Tresnicku na
dortu tomu B
doda upfimné vrely ismév, ktery rozehfeje a
obmék¢i nejedno srdce.

Postoj

Postava je velmi subjektivni véc a kaidy by si
s ni mél nakladat, jak sdm ucini za vhodné. Co ji
ale mlzZe vylepsit, je nas postoj. To, jak stojime
a ovladame své télo, o nas hodné vypovi, proto
je dulleZité naulit se par vymoZenosti, diky
kterym budeme vypadat atraktivné. U muZe by
mély byt vidy dominantni ramena a hrud.
Naopak u Zeny byly, jsou a vidy budou
dominantni boky. Na tyto véci by se mél kazdy
ve svém zajmu zaméfit. Pro obé pohlavi vsak
plati nasledujici: vzpfimeny postoj, brada
rovnobéiné se zemi, otevieny hrudnik a
zataZené bricho. Pokud vas novy sebevédomy
postoj doplnite o zmifiovany oc¢ni kontakt a
usmév, urcité se svou atraktivitou zabodujete.

Anna Marie Schallerova



Mistryné Evropy hraje na Mozartdku vltimate frishee!
Unikatni rozhovor. Nenechte si ujit!

Vite, e se na Mozartaku hraje ultimate frisbee? Ze ne? A 7e vlastné ani nevite, co je to za
sport? No tak si pojdte precist ¢lanek a ja vam to rad povim...

Frisbee... To je to, jak si lidé hazi v parku talifem, kldbosi u toho a uZivaji si treba piknik?
Zacatek dobry, opravdu hazime takovym zvlastnim talirem, ale fikdme tomu disk, protoze
z talife se prece ji jidlo! A ten piknik v parku uZ je dplné vedle, jelikoz my hrajeme na

fotbalovém hfisti, které je
akorat wuisi. Jednd se
samoziejmé o kolektivni
sport. Nastupuji proti sobé
dva tymy o 7 hrdacich na
kazdé strané (Skolni verze
se hraje 5 na 5). Samotna
hra se nejvice podoba
americkému fotbalu,
akordt v nasem pripadé se

20m Wm

Bm 64m Bm

jedna o hru bezkontaktni a hrac se nesmi s diskem pohybovat. Tym ziska bod tim, Ze chyti disk
v koncové zoné, do které utoci. Druhy tym se snazi vynutit ztratu disku tlakem na atocici tym,

ale ktomu nesmi dojit umyslnym fyzickym kontaktem. Pfi
ztraté disku se smér hry otaci a na utoku je tym, kterému se
podafrilo ubranit postup soupere.

Ve hte neni zddny rozhoddi, ani na evropskych a svétovych
Sampionatech. VSechny prestupky proti pravidlidm a jakékoli
jiné problémy na hfisti fesi hraci sami. Ultimate frisbee je
zaloZzeno na zasadach fair play a jako zpétnda vazba zde funguje
Spirit of the game, kde je soupef hodnocen na zakladé péti
aspektl — znalosti pravidel a jejich pouziti, fauld a miry
fyzického kontaktu, férového smysleni, pozitivniho pfistupu a
sebeovladani, komunikace.

Patrik Novak, Marek Vykydal



Rozhovor s nasi studentkou a zdaroven
reprezentantkou CR v ultimate frishee Kristynou
Tlustou

Ahoj, kdy jsi pfisla k tomuto sportu a kdo té k nému dovedI?

Ahoj, zacala jsem hrat, kdyZ jsem byla na zékladce asi v Sesté tfidé. Byl to Skolni krouZek, ktery
ved| pan ucitel, ktery sam hral kdysi v reprezentaci. Jeho i ostatni z krouzku jsem znala a jednou
mi nabidli, Ze je jich na tréninku malo, tak zda to nechci zkusit. Pozdé&ji jsem spolu s ostatnimi
zacala chodit na normalni tréninky slatinanského tymu.

Jaké je vlibec rozsifeni u nas, potazmo ve svété?

Clenska zékladna u nds ma cca 1000 ¢len(l. Hraji se venkovni i halové ligové turnaje, ale
poradaji se také turnaje pro vysoké, stfedni i zakladni Skoly, aby se ultimate dostdvalo vice do
povédomi. V Evropé je to jeden z nejrychleji se rozsifujicich sportld. Nejvice je ultimate
podporovano v Americe, kde se také hraje poloprofesionalni liga — zatim nejvyssi mozna liga.

Jak probiha tvij tréninkovy tyden? Stihas to vSechno skloubit se Skolou?

Tymové tréninky mam dvakrat/tfikrat tydné plus k tomu mam svou vlastni kazdodenni
pripravu, kterd se sklada z posilovani a béhani, ale i z ¢asti jako koukani se na streamy rdznych
zapasu, snahy jist zdravé apod. A se Skolou to samoziejmé skloubit jde, i kdyZ ne vidy je to
jednoduché...

Co ti frisbee nejvic pfineslo do Zivota?

Je to néco, co mé bavi, co mé naplnuje. Néco, pro co Ziju a v ¢em chci byt dobra. Naucila jsem
se plnit si sny, jit si za tim, co chci, a tvrdé na tom makat, protoZe samo to nikdy nepfijde.
Kromé toho jsem poznala spoustu skvélych lidi. No a zdaleka nejen mné to do Zivota pfineslo
nékoho, s kym jsem stastnd a koho chci mit po svém boku. :D

V srpnu se konalo ve Wroctawi mistrostvi Evropy juniorl, kde se vam podafilo ziskat zlaté
medaile. Jak hodnoti§ tento turnaj z kapitanského hlediska a celkové svoji drahu
v reprezentaci?

Pro viechny z nas to byl spInény sen a zatim nejvétsi Uspéch pro Ceskou republiku v ultimate.
Pred dvéma roky jsme byly tfeti na mistrovstvi Evropy ve Veenendaalu, takze je krasné vidét,
Ze jdeme nahoru. Navic jsme jely jako relativné dost mlady tym a pro spoustu holek to byl
vUbec prvni zahranicni turnaj, takZe o to vic mi to pfijde skvélé.

S juniorskou reprezentaci jsem zacala trénovat ve 12 letech a ve 13 byla na mistrostvi Evropy
ve Veenendaalu. Ve 14 jsem byla na svém prvnim turnaji s dospélou reprezentaci a o letosnich
letnich prazdnindch i na mistrovstvi Evropy v Gy6ru a o mésic pozdéji bylo uz zmifiované
mistrovstvi ve Wroclawi.

Letos jsme se pfipravovaly na juniorské mistrovstvi svéta ve Svédském Malmo, které je ale
bohuzel kvili sou¢asné situaci zruseno.



Pak nasledoval rozhovor piimo v €T sport s Michalem Dusikem. Byla jsi nervézni?

Nejprve vlbec, ale kdyZ jsem pfisla do studia, vidéla vSechny ty kamery, sedéla v maskérné a
pak dostala na tricko mikrofon... To uz jsem tak veseld nebyla. Takze ve vysledku to bylo
mnohem horsi nez samotné findle na mistrovstvi. :D

Posledni otazka, kdyby mél nékdo zajem zadit ultimate frisbee hrat, kde muze zacit?

Na webové strance www.cald.cz je seznam tymuU s tim, Ze u kazdého je napsané, z jakého je
mésta a kontakt na nékoho pravé z toho tymu. Takze bud' je moZnost tam anebo Ize urcité
kontaktovat mé, at uz na facebooku nebo na e-mailu kristynatlustaO3@gmail.com.

Zaroven probihaji kazdy patek od 14:00 Skolni tréninky na hfisti za Skolou, na které mohou
vSichni pfijit a my je radi uvidime a pripadné cokoliv dopovime.

Patrik Novak, Marek Vykydal



Hasicsky sport

Kdyz se fekne slovo hasici, kazdy si v prvni
fadé predstavi ohen a spoustu vody, hasi¢sky
sport se vSak nastésti ve vétsiné pripadl obejde
bez ohné. Ne kazdy se s timto sportem uz setkal,
protoze byva popularni vétSinou uz jenom na
vesnicich, kde snim byvaji spojené casté
slavnosti a veselky.

Misto ohné se utoci na terle, avsak se
stejnym zdpalem, jako kdyby se jednalo o
skuteénou hrozbu. At uz jde o hasice, ktery
ovlada stroj, o ty, ktefi se staraji o pfisun vody,
nebo o béZce, ktefi vybihaji porazit terce.

Hlavni dlvod zavod( je soupefeni rlznych
jednotek, ale i presto zde nikdy nepanuje
nepratelska nalada. Vsichni se navzajem znaji a
jsou ochotni si navzajem vypUjcit jak vybaveni,
tak cleny.

Kazdy hasi¢ samozfejmé musi umét uhasit
jak ohen, tak vlastni Zizeri, proto ma kaidy
hospodsky rad jakoukoli pfilezitost hostit
unavené hasi¢e po jejich vykonu. Zizefi byva
takova, Ze byva soucasti i samotnych zavodd,
proto hasic, ktery nevi, jak si s ni poradit, bude
pouze zdrZovat své druistvo a zdvody pak
vyhraje druzstvo lepsich pijaka.

Jan Vanicek



pozitivni 0cinky na nasi psychikv a stres

L L]

Joga a jej

V dnesni zrychlené a uspéchané dobé je stres vSudypfitomna a ve vétsiné pripadud
nevyhnutelnd soucast kazdodenniho Zivota. At uZ se jedna o stres z prace, skoly nebo tfeba
stres z rodiCovstvi, dospivani a vztahu. V kazdém pripadé je treba umét rozlisit, zda se jedna o
stres pozitivni, nebo negativni.

Pozitivni stres citime napfiklad pfed odjezdem na dovolenou, pfi povyseni v praci nebo
pred testem. Tento stres je kratkodoby a puUsobi motivaéné. Naproti tomu existuje také
dlouhodoby stres, pfi kterém neustale ¢elime prabéznému tlaku bez moznosti ulevy nebo
odpocinku. Tento dlouhodoby negativni stres mlze zpUsobit jednak psychické problémy,
naptiklad neurdzy nebo tiky, ale také se mlzZe projevit fyziologickymi symptomy, jako jsou
napftiklad bolesti hlavy, bolesti Zaludku, vznik Zaludecnich viedd, tlak a bolest na hrudi nebo
spankové poruchy. MuzZe také pfrispét ke zhorSeni stavu nékterych dlouhodobych
onemocnéni, jako je napfiklad diabetes, artréza, astma, srdecni a cévni onemocnéni a také
autoimunitni onemocnéni a alergie.

Nas organismus nejdfive pfijme podnét, a zda se
jednd o stres, vyhodnoti na zdakladé predeslych ®
zkuSenosti. Pokud je dand situace organismem
vyhodnocena jako stresovd, naSe télo odpovi tzv.
poplachovou reakci, kterd aktivuje sympaticky
nervovy systém (sympatikus), ktery je, na rozdil od
parasympatického, stimulacni. Aktivuje se také
hypothalamus a Zlazy svnitini sekreci zacnou P
produkovat stresové hormony, jako je napfiklad .

vrve

)

v organismu projevuji akutni symptomy stresu. @

Mezi akutni symptomy stresu patfi naptiklad v
hypertenze (rychlejsi tep a srdecni aktivita), nadmérné
poceni, svalové napéti, které muze vést ke vzniku
spasmu (kfe€), stazeni Zaludku, rozsifeni zornicek,
uvolnéni glykogenu z jater, vétsi prokrveni sval(i atd. | »

Stav stresu je definovan jako stav organismu
pfipraveného k utoku nebo utéku, tento stav je viak
velmi vysilujici, a proto po dlouhodobé stresové zatézi
muze dojit k velkému oslabeni organismu, v krajnich pfipadech i ke zkolabovani.

PFi joze dochazi k regulaci aktivity sympatického nervového systému véetné hypothalamo-
hypofyzalniho systému a spousti se systém parasympaticky, ktery je zodpovédny za fyzické
uvolnéni organismu, zklidnéni, a tudiz ulevy od stresu.

Dalsi blahodarny ucinek jogy na nasi psychiku je, Ze pfi soustfedéni na provadéni
jednotlivych pozic se zbavuje nutkavych myslenek a mentalniho napéti. Nutno také zminit, Ze

vevys

vyplavuji do krve endorfiny, coZ jsou hormony zodpovédné za pocit dobré nalady a Stésti.

Pokud se tedy citite vy€erpani, unaveni a napjati, uréité nevahejte a vyzkousejte kterykoli
druh jogy. Na internetu se da najit mnoho videi a animaci, jak spravné dychat a provadét
jednotlivé cviky, proto se jéze muzZete i v této dobé vénovat z bezpeci domova.

Sara Svobodova



RESENi SPORTOVNIi TAJENKY:

1. Dres; 2. Bcaa; 3. Hazen3; 4. Rukavice; 5. Zaruba; 6. Pohar; 7. Protein; 8. Ofsajd; 9. Ostép;
10. Black-roll; 11. Vosk; 12. Vaclik; 13. Jagr
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