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Jsme 'c' ...

bl e,

Kdepak ti Lok¥i (VIéei, Skladanci, Pecici, Zavosi, atd.)
jsou, kde mohou byt ???
(Aneb ¢lanek o tom, jak moc je Gcast na trénincich v télarné velka)

Prosim vSechny chod’te do télocvicny je to tam bezva. Perfektni cviceni a
pak bezva mi¢ové hry. Je Skoda, Ze na sttede¢nim tréninku 21.1. bylo snad vice
malych déti nez starSich, je pak velky problém zahrat si néjakou hru potfadné a
kvalitné i cviceni ma veétsi spad. Chvalim tfi malé kluky, ktefi se k nam pridali
a cvicili s nami, jste fakt borci jen tak dal, doufam, ze jste mohli dalsi den
chodit.

V zimg je télarna moc dobra véc, hlavne, kdyz pocasi venku neni piilis
vlidné je tam dobra parta a miizeme byt radi, Ze mame tak velkou télocvicnu.
Tteba orient’aci ze Zabin maji télocviénu asi poloviéni a chodi jich tam zhruba
30 to musi byt néco, musime si télocvicny vazit. Jesté jednou prosim o
zodpovedné;jsi pristup k tréninktim a $if te to dal. Pokud mate nékdo néjaké
piipominky ke cviceni neni problém se o nich pobavit. Zavérem snad se tento
Casopis dostava do rukou i rodi¢um, aby si ud¢lali predstavu o tom co délame a
co délaji jejich déti.

Sportu zdar Tornas
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Trénovani a tréninkové deniky

V minulém ¢isle jsem v ¢lanku ,, Trénovani v zimé&* uvedl priklad
tydenniho tréninkového planu pro zaky a reprezentant Tomas Hikl uvedl svij
tydenni trén. plan, dik. Tome. Kategoriim MD13 jsem nafotil formulaf
mé&sicniho tréninkového planu do které¢ho si budou zapisovat své sportovni
vykony. Upozornil jsem je, aby si plan nosili na kazdy trénink a ja ho budu
pribézné kontrolovat. Cekal jsem zodpovédngjsi ptistup, ale bohuzel to se
nevyplnilo. Zatim mé tréninkovy plan predloZila jen Lucka Prochazkova a

Zuzka Mareckova moc jim za to dékuji a doufam, ze je budou nasledovat dalsi.

Tonas
Poznamka redakce

Pokud mate néjaky prispévek do casopisu na jakékoliv téma tykajiciho se
naSeho sportu ptfineste ho na trénink na disketé ve wordu nebo poslete
emailem Stehlovi. Dik.

Pozor!!! Jarni tréninkové soustiredéni GBM Pozor!!!

Termin, misto konani: ¢tvrtek 8.4. az ned¢le 11.4.2001, RS Malina, Ruprechtov

Cil akce: trénink technickych a taktickych dovednosti, nominace na narodni soutéze

Doprava: ve ¢tvrtek 8.4.2001 v 7,30 z Bilovic, Obtanska 593 (bude upfesnéno, ziejme
kombinace busu a osob. aut). Navrat v nedéli do 19.00 tamtéz.

Ubytovani: v chatkach s vytapénim a budové (2- az 5-lizkové pokoje), sprchy a tepla voda

zajistény.

Strava: zajisténa pocinaje veceri ve ¢tvrtek, konée obédem v nedéli (plna penze).

Prispévek ucastnika ¢ini 600,- za celou akci.

Program bude zaméfen na praci s piijimac¢em, b ¢h v terénu a pohybové hry, u
pokrocilejsich i prace s mapou. Zavodnici budou rozdéleni podle vykonnosti do tii

skupin, které budou mit mirné rozdilny program, pfiméteny urovni zavodnikii.

Prihlasky a poplatky - budete znovu vyzvani, tak asi v poloviné brezna.

Dalsi informace, dotazy apod: Ing. Marecek, tel. 45227041, 0602 531222.

)

e’
ADIDS

ﬁm osr R K Ransos mercm




Fox timesP,. - 5

Kienovicky silni¢ni béh

Mezi prvnimi zavody v lednu byl také Kienovicky silnicni béh. Konal se 17. ledna v
Ktenovicich. Doprava pro bilovicaky 1 pro britdky byla krajné slozita, ale my jsme jeli se
Stevem autem. Po delsi cesté jsme dorazili do Kienovic, kde uz se kolem télocvicny
rozléhal zvuk Miagy a Zd'orpa. Po prezentaci, ktera stala 30k¢&, na 5 kilometra spolu s Ivou
Matulovou, Miskou Omovou, Hankou Fucikovou a Janou Hubenou jsme se piemistili do
rozdélenych Saten nebo na tribunu nad prezentaci. Dob¢&hli Zaci a mlads$i a my se zacali
rozcvicovat a pripravovat na zavod. Pocasi se na Sku moc nevydatilo, ale i v mensim
sn¢zeni se da bézet. Poprali mi hodné $tésti a ja se vydal dvé minuty pred vystielem na
start. VSichni se setadili za startovni transparent v poctu asi néco pres stovku a zavod zacal
vystielem ze stiedovéké pusky jako odkaz na Bitvu u Slavkova, ktera se vlastné konala
pobliz. Po nékolika odbockach v obci jsme se vydali na trat’ po silnici mezi polemi a
loukami. M¢ nebylo nejlip a zbytek vikendu jsem prolezel v posteli, takze jsem pomalu
zaostaval a dostaval se do té horsi skupiny zavodu. Po dobéhu, jako naschval, prestalo
padat a na chvili dokonce vysvitlo slunicko. Zaklel jsem néco o tom ze kdo bézi 10ku tak
je h**** a Sel se prevlict. Za vraceni Cisla jsem vyfasoval néjakou pullitrovku multaku a
n¢jaky tycky a Sel se projit, protoze 10ka méla pribéhnout asi az za trictvrté hodiny. Vzal
jsem si vysledky, které byly zadarmo, jsem je zkoukl a nenadSené jsem odesSel se nudit do
Satny nez zacnou pribihat velci. Kone¢né po prachzpustém divani se do zdi konecné
cilovali. Zacali pribihat i ti, které znam jako Tom Hikl, Petr Matula a Steve. Poc¢kali jsme
az se prevléknou a obcerstvi a chystali se k odjezdu. Celkové byl tento béh vydaieny, jako
vSechny ze série Brnénsky b&zecky pohar a timto bych chtél na tento zavod pftilakat 1 vice
lidi, protoze kdyz tam jede pét lidi tak to neni moc sranda a sbirdme tam body 1 jako tym
SK Radiosport Bilovice nad Svitavou. Béhu zdar Jenda

I Vy ostatni nebojte se a prijd’te si zabéhat na
Brnénsky bézecky pohar! Pristi zavod je
7. unora v Kanicich
Pro vice informaci navstivte bbp.webzdarma.cz
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Lucéin koutek...

f &
...Pro¢ nemiizu chodit béhem tydne béhat?

Kdyz uz se Tonda tak aktivné chopil téch trenalovych denik, tak bych chtéla
odtvodnit, pro¢ nemam kazdej tyden nab&hanych téch doporucenych 20-30 km.

KdyZ opomenu to, ze pies tyden fakt nemam viibec Zadnej Cas, 1 tak je zcela nemozny jit
po Skole béhat. Pocitam-li, Ze se vracim ted’ v zim¢ domu tak o pul paty (a stejné letim hned
zas nékam jinam), kazdyho urcité¢ hned napadne, jak je to v ty dob¢ se slunickem.

Z toho plyne, ze bych musela béhat ve tmé.

Ale kde? Kdybych se prohanéla po nasich brnénskych asfaltkdch a musela ¢ichat
ten vonavej Cerstvém smog, tak je brzo po mné.

Takovy lidi, jako je tfeba Tonda, nejspis napadne: Tak nasedni na trolejak a za 10
minut ses v lese, tak co resis!

A zde se dostavame k problému, kvili kterymu piSu tento ¢lanek: Ja se tmy nebojim,
ale CO KDYZ TAM NA ME VYBAFNE NAKEJ UCHYLAK? Zase by nékdo mohl
namitnout: Pokud dostatecné trénujes, tak mu snad zdrhnes, ne? No a zkouseli jste n
¢kdy béhat po potradné zledovatély cesté (ktera by tam zcela ndhodou zrovna byla)? Ja jo,
je to dost zajimavy, a to jsem neméla tchylka v patach. Ale kdo vi, tteba bych potom
piece jen bézela rychleji...No ale myslim, Ze nemusim mit ode vSeho... Lucka

... Jak hodnotim tréninky v télocvi¢né?

Dostala jsem za kol napsat komentar k trenaltim, ale asi by nebylo moc vhodny napsat
jen 50x ,je to super®. Mozna je to tim, ze sem chodim teprve rok a tudiz jsem esté
nestacila zménit nazor, ale ja bych je fakt hodnotila kladné.

Nékdo mozna nadava na tivodni rozbéhavani, ale podle me to zas tak naro¢ny neni
(pokud nepocitam sprinty a ,,maso®), takze je to takovy idealni rozehtati. Potom jsou tusim
Stafety, z toho bych vypustila kotouly (ty pokud vim ¢lovek pii zavodech zas tak ¢asto
nepouziva, vétsinou se s radiem zabodne hned do prvniho stromu a dal se nemé narok
»dokotoulit*). Ty nendvidény série bych nechala, ale moc neprozivam takovy to béhani
dokola s odpichama a skakanim pies lavicky — bud’ to dat misto néc¢eho, nebo vibec, to pak
¢lovék nema na konci chut’ ani na ten basket. Co se ty¢e kruhace, to uz jsem obycejné
upln€ mrtva, takZe to ani moc nemizu zkritizovat (nastésti uz ani nic necitim).

Je dobry, Ze tohle vétSinou byva tak na tu hodinu, a druha polovina je vyhrazena na
takovy ten fotbal, basket, ragby aj.

Zavérem chcu podékovat viem, co to tak organizuji a zavrazdit v§echny, co na trenaly
nechodi (s kym mame potom kecat?! — adresovano vime komu po jednom tréninku, kdy
jsme tam byli se Zuzkou ze tfinactek jediny). Lucka



Akce na unor
KRAKONOSUV TREK  (zimni &st 1. roénik) 21.-22.2.2004

www.sporttrekking.cz

ROZPIS

Dvoudenni horsky béh nebo jizda na lyzich (dle mnozstvi sn¢hu) dvojic s povinnym vybavenim podle
mapy. Jde o jakousi zimni variantu sportovniho trekingu.

Kategorie:

soutézi se ve dvojicich ve slozeni : 2 muzi (MM), 2 zeny (DD), muz — Zena (mix), A — zadvodni, B —
turistické, délka trasy - orienta¢ni za oba dny 40 - 50 km vzdu$nou ¢arou - bude upiesnéna v pokynech k
zavodu.

Startovné za dvojici:

600 K¢ - v cené startovného je zahrnuta mapa pro zavod, nocleh v horské boudé, vecere a

snidané¢ tamtéz,1x jidlo po ukonceni 2.etapy, diplom a nezapomenutelné zazitky.

Terén, trat’:

horsky - Krkonose, nadmotské vyska 500 - 1 500 m n.m., zdvod se uskutecni pfevazné na upravenych
bé&Zzeckych tratich s kontrolami v jejich blizkosti, v niz§ich mozna nezasnézenych partiich se predpoklada
p&si piesun

Start:

"] sobota 21. 2. hromadny v 9.30 hod.

1 nedéle 22. 2. od 8.00 hod. handicapovy do 30. minuty a v 8.30 hromadny

Povinné vybaveni:

1 1 1ékarnicka (leukoplast, obvaz, aspirin)

71 1 lahev s vodou (popf. s jinym vhodnym napojem)

] jidlo na dva dny

11 tuzka

Pro jednotlivce:

1 1 pér bot s hrubou podrazkou

71 1 péar bézeckych lyzi, holi, lyzakt
1 1 batoh

] 1 spacak

1 1 baterka (+1 baterie a 1 nahradni zarovka na vymeénu)

1 1 buzola, 1 pistalka

] teplé obleceni do hor

1 pteztivky

Vybaveni bude béhem zavodu kontrolovano, nedodrzeni povinného vybaveni je divodem k
diskvalifikaci.




