Protéjtkem jim mély byt dvé . Ceské boudy* —
oStard teska bpuda® — to jméno patfilo v Luéni
boudf a  Novd &eskd bouda® méla bft zase jejim
protéffkem.) Ale vratme se jedté k jinému pojmeno-
vani. Na néktervch soudobveh pohlednicich byvalo
oznafeni , Frantifkinskd bouda®. Pry tu kdysi #il
deldi dobu i stary mnich. A jak vzniklo nové jméno
. Voseckd bouda* neni zatim dost jasné. Prameny uvi-
d&ji rlizné domnénky. Jinak Cefi — jinak Némci.
Hra se slovy zafala v dobé, kdy se jiZ zapomnélo, jak
a kdy vlastng slovo , Voseckd™ vznikla,

Pivodni stavba této boudy sloufila dlowho. Dabyt-
ku i turistim, Kdy? ale potom koncem 19, stoleti

zatala turistika pFinddet ndjemclim boudy vice zisku,
doflo ke striend staré boudy a v roce 1906 bylo na je-
jim misté postaveno nové staveni. Dobfe se uvedlo
jako pohostinsky podnik a za ntkolik let bylo opét
roziltenc pro dalii podty turisth. To bylo v roce 1900...

AZ se jednou rozhodnete k v¥letu na Voseckou bou-
du, nebojte se diouhého Slapdni. Phjdete ddolim jedné
z nejkrdsnéjiich Figek v Krkonodich — Mumlavy.
Cesta je pohodlnd a bez vétdich stoupdni, Viude kolem
je bohaté ptiroda. Rozmanitd kvftena — a téch moty-
Ii! — Ale podzim je tu nejkrasngj3i. Listy se zatinajl
barvit a kvete hoFec!

I obloha se tu zjasfiuje jejich modfi...

PROZKUM

VOLNY CAS A CO S NiM

V dneini dobé klesaji naroky na télesnou prici a
stupfluje se ndpor na psychiku. To se pochopitelng
odrd#i v psychosomatickém stavu (aterosklerdza atd.).
Terén pro tyto jevy vrnikd jif od mladi. Dilefitym
posldnim hygieny je uplatfiovéni spravného hygienic-
kého refimu, zviisté se zfetelem ke kompenzaci psy-
chického pfeplti, a sice vyulivinim volného &asu
k rekreaci.

Abychom si ozfejmili podil rlznich subjektivnich
a objektivnich faktord, ovliviiujicich mo#nosti a &in-
nost rekreace, provedli jsme pritzkum mezi 237 osoba-
mi rizného povolani a z riznych kraji CSSRE a po-
rovnali jsme vysledky se 103 posluchagi FTVS — UK
z Prahy.

V prvni skuping bylo 61 mlad¥ch svobodnjch muZi
(v priméru 23 let), 79 Zenatych (priim. 34 let), 59
svobodnych fen (v priméru 22 let), 38 vdanych (pri-
mér 32 let). V druhé skuping bylo 64 svobodnich po-
sluchazfl (primérného viku 19,7 let) a 39 svobodnych
posluchaek prvniho roéniku FTVS, primérného vé-
ku 18,6 let.

Z visledktl nafeho prizkumu vyplynulo, ¥ jen 54 %
svobodnych #en prvni skupiny a 41 & posluchald a
54 % posluchagek FTVS vyudiva dle vlastniho nizo-
ru i&eind volného &asu k rekreaci. Viee ne? 53 0f svo-
bodn¥ch muid, 63 % Zenatych, 59 % svobodnych #en
a 58 % vdanych, ddle | | 9 posluchazd a 15 % poslucha-
éek povatuje svou pohybovou aktivitu za nedostated-
nou. Vice ne? 60 % mu¥d i 2en prvni skupiny poklada
nedostatek télesného pohybu za nepHiznivy faktor
osvétivé Ufinnosti rekreace v dennim volném &ase.

Z nadeho priizkumu je zfejmé, e mladi z prvni sku-
piny si nedostatek vlastni pohybové Sinnosti ve zrad-
né mife uvddomuji a pocifuji potfebu ndpravy. PH-
&iny nedostatefné tElovychovné a sportovni éinnosti,
které dotizani uvddéli, ukazuje tabulka & 1.

Nedostatek zdjmu hraje jen velmi nepatrnou roli,
nepochybné vzhledem k Siroké paletd forem télovy-
chovné finnosti, Ma zivadu je spifc nedostatek pohy-
bového naddni, ktery je pfekdfkon v tElovichovné
tinnosti zhruba u 10 % dotdzanych ve viech étyfech
skupinich. To veelku odpovidd i zkudenostem ze 8kol-
nf télesné vichovy. Téméf v kaidé tFids se vyskytuje
nékolik jednotlived ndpadné neobratnych. Bohufel,
utitelé télesné vichovy tyto déti vétdinou zanedbdva-
ji a vinuji se pfednustng détem pohybovE nadandidim.
Timto nesprdvnym postupem pohybovd wichova
zminénych déti 18fce zaostdvd a nepliznivy stav se
fasto navie komplikuje komplexy ménécennosti,
Soustavnou, trpélivou a vhodn# upravenou télesnou
v¥chovou pohybove zaostalfch déti by bylo mofno
v populaci podstatné omezit procento osob, jejich?
pohybovd nedostatednost vede Zasto k nizké fyzické
zdatnosti, nesndzim ve spolefenském Hivoté, a k ne-
pilznivé odezvE ve zdravatnim stavu.

Nésledujici tabulky & 2, 3 a 4 ukazuji vztah dotazo-
vanych 237 osob k riznym formédm rekreace o dovole-
né, o vikendu a v dennim aktivnim odpofinku. Tabul-
ka & 5 ukazuje nikteré psychohygienicky nepfiznivé
faktory #ivotniho redimu.

MUDr. J Kvapilik




PRICINY BRANICI PROVADENI TELOVYCHOVNE A SPORTOVNI CINNOSTI (v %)

Tab & 1
Muz: Zany
swobodni  Zenati svobodné  vdang
nedostatek Sasy, rodinnédivody . ...l ins 36 72 69 &3
nedostatek pfileitosti nebo prostfedkd ............ 46 30 a7 53
inava & adravotnf dilvody ......c.c.iviiinnienns 13 21 18 21
nedostatek pohybového naddni ... cvciveuiinan 10 9 10 I
nedostatek 2Aimu ..ol U 0 1 2 A
FORMY REKREACE, POVAZOVANE ZA NEZBYTNE O DOVOLENE (v %) Tabh. & 2
FTVS ostatni
& 9 & d g )
Raupant: opal oIl o i v s e e 98 95 £9 &t 90 97
RPBrONIE B o e 91 90 74 B 1 8
télesnd cvilenl, trEmInE . ..o e s 48 49 26 i3 37 16
prochazks, keatBIvlleny . .. ... Lo s e e 72 74 75 7 &l 0
fyzicky ndrotngpi turietika ... oo il oainiL, 47 51 47 34 a7 29
cestovini motorovim=i vezidly, viakem ............ v 46 fil 47 48 53
kulturni & zAbavny PrORIAM ... ouvernarviivssnns 72 87 78 53 74 52
L e ol O s 48 g5 54 57 56 50
rilznd zdjmovd €innost - houbateni, rybafeniatd. ... .. 58 6l 40 66 46 355
e D e e R e T 58 26 47 55 9 42
FORMY REKREACE, POVAZOVANE ZA NEZBYTNE O VIKENDU (v8) Tab. & 3
kovpdni aopalovanl ......cvcivmnnrnanraannaiaas T T 63 B 78 63
Ty L B A R R e P R T (1] 56 54 34 71 i6
tBlesnd eviden], Edmink .o i e e 23 13 25 22 30 10
prochizky, Keatdi vilety .. .oon o dad b 59 B2 53 62 1 68
fyzicky naroéndjsf turistika . .........0ccciiiiians 17 15 B 21 34 13
cestovani motor. vozidly, viakem ................. N0 33 34 42 29
kultornf a zAbavoy PTOBFAM . .vinivvhmnnnc e ions 47 69 40 29 56 21
Eetha stadiim oo T e 28 61 3l al 51 53
riizna zdjmovi &innost - houbafeni, r}’bafam apod. ... 39 46 13 49 46 36
Ererainlee A o oo e 39 49 47 49 449 34
FORMY REKREACE, POVAZOVANE ZA NEZBYTNE V DENNIM AKT. ODPOCINKU (v9%) Tab. & 4
Kondient (Elesnd cVIBEnl © v iin s unsnncs tat e i ] 87 53 71 72 63
e ey T R e e 42 49 25 22 1% 8
BROTTT T o s o ichonimcs s sopms e e i e et R4 74 56 53 62 ki)
prochizky . 2 17 M 1 B0 75
hodnotny ku]turni pmg,ram L e S 44 69 54 48 56 &l
IthEExabava.....................,,.,.,........ 73 67 60 62 62 47
R SN = i i e e B s e e 67 77 56 67 57 71
JIng ZATMOVE BINADEL « o o v g0 0 oty araie s o m s 7390 58 55 5 1
oo T TR e 62 28 35 52 41 kL]
NEKTERE FARTORY ZIVOTNIHO REZIMU (v %) Tab.&. 5
vice ned B hodin denn® pracuje .......cvviuinnvns 48 59 66 %4 56 73
V DEUCY & NESPOKOIEN0 & oo s v it s sormmim e o w e s 33 18 19 29 16 32
Fvmtni-nesnire ral D e e 66 72 3 29 56 47
fernou kiavu pravideln€ pije ........... ... ... 0 10 B 4] 39 66
koufi . 22 28 43 40 kT 47
alkohu]wk:napme vﬁetnE pwa éam!]l pue .......... 22 33 29 25 I8 &
celou dovolenou simevybird ... ... .........o.... 38 36 50 54 44 21
ani jediny tyden zimni rekreace nevyudiva ... ........ a7 32 25 4] 41 37
Iéky pro spani & uklidnéni ufivd ................. 0 10 8 16 12 2
d'-svobodni muzi g svobodné Jeny @ Zenall mubi g —vdané Jeny
Misisdieki Tiaty 7




Kdyz Bulharsko - tak také RILA

S voln¥m cestovanim do Bulharska se oteviraji na-
gim Elenim nebyvalé moZnosti. Z mnoha krdsnyeh il
v této zemi si vybrali vysokohorské expedice CUV
5SM RILSKE POHORI.

Rila svym nejvysiim vrcholem Musala dosahuje bez
75 m vysky tH tisic metrl. Svou rozlohou se fadi na
tfet! misto po Staré Planing a Rodopech. V divokosti
souté?! s dalfim vyznamnym pohofim, Pirinem, jen
o 10 metrh nifim svim nejvyisim vrcholem Vichre-
nem (2915 metri). Podle geologického a morfologic-
kého plivodu pfedstavuje édst rilsko-rodopského ma-
sivu, mé dokonce starki plived ne? Stard Planina a
svilj horsky vzhled nabyla vyzdviZenim #ulovich mas.
Toto pohoti prodélivd podobny vivojovy proces jako
nafe Tatry.

Vegetalni kryt je charakterizovdn jehlitnatymi le-
5¥, zejména borovicemi. Hranice lesa zde probiha a2
ve vidi 2000 metri a kosodfevina, vét§iho vzristy ne?
nafe, dostupuje a} do vige 2500 metrid. Hfebeny jsou
typu holi a jen mendi poet hor jsou skalnaté tity, kte-
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ré lze dosdhnout jen horolezecky, z nich# snad pouze
Zly zub je vyznamnéjdi horou. V ncjvyidich Zistech
(zv145tE na skalnatych svazich), se setkdvime 5 kamzi-
ky, jich? je nejvice v pfirodni chrinéné oblasti jezer
Marice. V této oblasti se také vedcent vyskytuje chrang-
ny¥ orlosup bradaty, patfici svym rozpétim kfidel (ples
tfi metry) mezi nejvétsi dravee.

Rila se podobd smési Vysokfch Tater. Pro turisty a
ly¥afe je jako stvofena. Lahodi tu mnoZstvi jezer, kte-
ré jsou v ka?dém tdoli a mnohdy i dost velkd. Jsou tu
mohutné kotliny jako Urdinska jezera nebo pramennd
jezera feky Marice. V hordch jsou dobré turistické ces-
ty a dostatek chat, co? umo#fiuje bezpefnou turistik .
Mekteré tiry jsou namdhavé a dlouhé. Znackovini
cest neexistuje a cesty po travnarych hfebenech jsou
vwenadeny vykopanym souvislim mélkym Habkem ne-
bo jsou oznafeny kamenim. Na rozeestich jsou ukaza-
telé. Je moino zde dobfe ufivat busoly vzhledem
k chodecké prilstupnosti terénu. RovnE? stanovdni a
téboteni je dovoleno kdekoli. Hory svou viikou, hiu-
bokymi (idolimi a mnohde skalnat¥mi svahy a &etnymi

Foto fan Viduna




jezery poskytuji jedineéné scenérie a z vrchold a hfe-
benfl velmi daleké rozhledy.

MNa severovychodé® je hfeben Staré Planiny vysoky
pFes 2000 metrfl, na severu je Vitofa, na zdpadé hra-
niéni hora a na jihu malebné vipencové pohofi Pirin
a koneéné na jihovychod® vidime viastni pokradovini
rodopského pohofi. Za dobré viditelnosti pfehlédne-
me Trakii a mi¥e se ndm podafit uvidét | Olymp.

Uvnitf tichto hor ledi Rilsky klafter, kteri pathi
k vyhleddvanym turistickym cilim. O Rilském kladte-
fe bylo u# toho napsino dost, je to téf vhodné vicho-
z misto k piram.

Rila ma i své kouzlo pro horolezee, kiefi se nejvice
soustFed'uji v oblasti Malovice, kde je nejvice Btitl a
nejpéknéjsich stén a do oblasti Musaly, vrchu Dimit-
rova a Aleka.

Rilského pohofi nejlépe dosdhneme autobusem ze
Sofie. Mime v podstaté dvé mo¥nosti: Bud jedeme
kolem Iskarské prehradni nddrie a nddhernymi 0doli-
mi do mésta Damokova a odtud do Borovee nebo Go-
vedarce, nebo vaiime cestu 140 km dlouhou pfimo
k Rilskému kliSteru. Samokov lze polohou pfirovnat
k nademu Popradu a Borovec k Tatranské Lomnici.

Vihodné je zvolit si za vichodicko tir pHimo Rilsky
klifter. Vedle Rilského klaftera je vybudovan moder-
ni hotel Balkanturistu. Kdo ches levné turistické
ubytovdni, mf¥e je dostat pfimo v objektech kliZtera,
ktery je k tomu d&clu upraven, Setkdme se tu jedtd
s mnoha ndbofenskymi procesimi, jejichZ cilem je

Fote Jan Viduna

klaBter a které tu také nachdzeji pfistfest. Odtud miize-
me podniknout nékteré tiry,

Maptiklad projdeme prati toku Monastirské feky po
silnici a u Partyzdnské polany vystoupame ples hieben
k Suchomu jezeru, odtud déle na Popovu Sapku
(2704) a sestoupime podél jezer Straikonoto na chatu
Maljovica, kde pfespime. Pristi den vystoupime na
Malovici (2730 m) a odiud po hfebenu smérem na zd-
pad pfejdeme Dodov Vreh, jezirka na Varle, kde se
stodime po hfebenu na jih a stile po hfebem sestupu-
jeme na Bouler zpét a¥ ke kladfteru. Poditejme s tim,
¥e Rilsky kldster lef ve viii 1200 m, chata Malovica
ve vydi 2050 m a oba nejvvisi bodv, které budeme
ptechdzet, pak pfes 2700 m. Také podle &asovych mo-
nosti by bylo pekné nahlédnout do mohutné kotliny
velkych jezer ,Sedemte jezera”. Predstavovalo by to
asi tfthodinovou zachdzku od jezirek na Varle smérem
na sever (mofno téf spojit s pfenocovanim na blizké
chaté Ivana Vazova). V jednodenni tife by bylo moi-
no navitivit nékterd jerera v adoli Monastirské Feky,
zejména nejvEtdi z nich Smradlivo jezero letici v kotli
mezl horami Rilec (2712 m) a Koravicou.

K poznini celého masivu Rily je nejvihodnéjsi pfe-
chod celého hlavniho a ngjdeliiho hfebene pohofi.
Vyjdeme ddolim Monastirské feky 20 km a? k Ribmim
jezerim. Udoli, které prochizime, stile méni své
scenérie 4 vyplati se pro prvni den spokojit se $ nim
a zfistat u Ribnich jezer, kde bud stanovat, nebo se
ubytovat v chaté Mir. Za daldi den vystoupit po dobré
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cestd sufovymi svahy na Kanaratu (2691 m). Odtud je
skvély pohled pfed celé Rilské pohofi — stojime tu
viastng ve stfedu téchto hor. Pod ndmi prameni Ka-
narsko jezero a pak pini pfehradu pod Musalou — zd-
sobdrnu pitné vody Sofie.

Odtud se ndm u? cely hlavni hfeben objevi se viemi
horami af k vrcholu Musaly (2925 m). Hfebenovi
cesta je oznadena 2ibkem, vede po holich, mezi kledi
a po pfechodu obrovité ovilné hory Kovaéd (2634 m)
sestupuje po hiebenu na sedlo, jim# pfechazi silnice
z jihu z Velice do Samokova. Zde je opét moino vy-
udit blizké chaty B. Ch. Sotirova, té2 zvané Granlar
(2134) a pak dalsi den jiZ namahavéj§im pochodem do-
séhnout nejvyiiiho vrcholu Rilského pohof Musaly.
Vrchol je znadng zeivilizovany, stoji tn meteorologic-
k4 stanice, laboratof pro vyzkum kosmickych paprs-
ki, lanovka a rizné boudy.

Po dimysiné cesté podobné nasi na Rysy sestoupi-
me k chat® Musala (2380 m). V této kotlinE sedmi je-
zer Musaly médme nejmohutngj#i velehorské scenérie
s celym kruhem hor soufasn® s druhfm nejvyiZim
vicholem Rily Dhmitrovern (2902 m). Pokud se tu
nezdriime, mfifeme za 4 hodiny sestoupit pod hory
at do Borovee.

Obdobné kombinace jsou moZné, dopravime-li se
do Govedarcil a tiru po Rile zapo&neme z chaty Mal-
jovice s tim, ¥e po pfechodu horského masiva Maljo-
vice navitivime Rilsky klaster,

Daobré je také spojit ndvitévu Rily s ndvitdvou vi-
pencového Pirinu, daleko bohatiiho na horskou kvé-
tenu. Prichdzime-li potom do Rily od jihu z Pirinu,
jedem po trase z Banska pfes Razlog a Belicu, Pirinu
lze také dosdhnout ze Sofie viakem pfes Stanke Di-
mitrov a Blagojevgrad do ddoli feky Struny.

Pokud bychom z Rily cht#li pokrafovat dile na vy-
chod k mofi, mame dobré silniéni spojeni ze Samoko-
va pfimo na Plovdiv. Cheeme-li se v Rile zdriet déle,
naskitaji sc moZnosti mnoha dalfich menSich tar.
Kdybychom chigli pokraovat po horskych hfebenech
déle smérem na Rodopy, museli bychom se vritit
z Musaly a# na Marifki &al, odkud pokraduje hfebe-
novi cesta smérem na vichod na Manfo (2770 m),
Cengenefal, Kameniti &al a dile.

¥V Sofii a ve vEtSing chat na Rile lze kKoupit dobré
turistické mapy a privodee. Podobn® je radostné, Ze
viude se nd# turista setkdvd s piitelskym pfijetim, a
to na chatich i u bulharskych turistd,

Bohumil Zicha

Z KRAID A OKRESO

JESENICKA STOVKA

Dwvacdté stoleti je oznadoviano ve védeckych kruzich
jako atomové stoleti.

Rychlost se stala pdnem svéta, pohodinost pdnem
doby. Ne viichni viak podlehli tomuto svedu. Je ne-
milo téch, ktefi nad proji?djicim embétkem jen kjv-
nou hlavou a didle s1 to pékné vvkraduji po swvich.
Do této situace se dostalo i viech 164 Gfastnikd jiZ
festtho roéniku ddlkového pochodu | Jesenicka stov-
ka“, ktery dne 21. kvitna pofidal Okresni vybor So-
cialistického svazu mlide#e. Ano, nepfehlédh jste se.
Presnt 164, tedy mno¥stvl, nad kterfm se jist® kakdé-
mu zatodi hlava a pomysli =i, copak se téch , bldznfi*
jeit® dnes tolik najde? Ano, nailo se, a v tom nejroz-
manitéjilm slofenf. Od téch, ktefi pamatuji zaitek
nadeho stoleti, pfes stfedni vék, a¥ po ty nejmladsi,
sotva |5leté vyrostky. Ale nejenom chlapei byli vi-
sadni spoletnosti tochoto pochodu. Byly tu i sleény,
z nich? mnohd by mohla bjt ozdobou soutl¥e o nej-
krésndjil Miss. | ony stejn# jako vEichni ostatni pro¥i-
valy svllj velky den. Na ka¥dého z nds padla pFed-
startovni horefka spojend s radami, zda je lepZi alpa
na nohy, & do krku, Uderem piinoci se viak toto
vie stalo historii. Jako jeden muf sc obrovskd lavina
dala do pohybu. Jeji celistvost viak stejng dlouho ne-
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vydriela. Atleticky pruZna téla se spife nef do pocho-
du dala do bfhu a nakazila tim | viechny ostatni.
Vidyt 1 ti nejlenivEji mezi linymi, kamaridi a kama-
rédky z Dolni Lipové, nazjvajicl se Leno#i, brzy viem
ukdzali svd zdda. A takto rozdrobeni do malyeh, &
vétiich skupinek jsme uvkrajovali prvmi kilometry
asfaltové silnice.

Prochézeli jsme prvnimi vesnicemi, pod okny klidn&
spicich lidf, pozdravovdni vesnickymi ofifky a vlko-
dlaky, ktefi tolik lidstva, a k tomu v noci, snad jedts
nevidéli. Rozednivd se a ptici na stromech vitaji novy
den halasnym St&betdnim. Z lidi se stdvajl meteoralo-
gové, kteli se dohaduji, zda kouf stoupd, & klesa, zda
miha jde nahoru, & dold, jednodufe Fefeno — zmok-
neme nebo nezmokneme? Nakonec | pofasi se nad né-
mi slitovalo a z toho [Sminutového dedté si nikdo
nic ned&lal. Ale to uf se kvapem blifi Brannd, cvakani
fotoaparitd z reportdfniho vozu dirigovantho soudru-
hem Boleslavem a prvni kontrola. Honem trochu tep-
lého ¢aje nebo i pouhé vody, prvni razitko do pFikazu
a nahoru vstfic krisné Jesenické pfirodé. Hlufnou
a tvrdou silmici vystfidala kiidnd a mékkd pédinka,
tdhnoucl se a? k samému vrcholu prvni &4sti pochodu
na Vozku. Nakupent balvany opravdu pfipominaji




kodiho i viiz plné nalofeny chlebem, ktery tam dle
staré jesenické povEsti zanes] sim vlidce pekel a ne-
chal zkamenét, protode misto aby pan dal chléb hlado-
vijicim vesnifantim, radé)i s nim dla?dil cestu. Letmy
pohled hluboko do ddoli, kde se prvni paprsky slunce
misi s hustymi chuchvalci ranni mlhy. Ostry sedup
doldl a po tfech kilometrech konefné drubhd kontrola
2 hlavné prvni zaslouZeny odpoéinek s trochou tepleé-
ho jidla. Viin€ guldse a pirkd se misi s halasnym sdélo-
vinim prvaich dojmf. Tady se mi podafilo koneéné
dohnat obdvané Lenochy, ktefi ji# trochu od své kos-
mické rychlosti upustili a spolu 5 ostatnimi vytvofili
velkou, ale odhodlanou skupinu. Mirné klesini na
Cervenohorské sedlo, kieré nds vitd hustou nepro-
dyénou mlhou. Dobri nilada viak neklesa. Pisnicka
stfidd pisnitku, i kdy? o melodi€nosti néktervch se
dé hodné pochybovat. Daldi horskd chata na obzoru,
hlasi pfedsunutd hlidka. Daldi krdtky edpodinek. Po
vypiti §fdvy a namasirovini nohou, at alpou, & pou-
hou studenou vodou, s2 cheeme dat na daldi pochod.
Tu viak vidime kroutici se postavu. Po kratkém doha-
dovdni rozpozndvime Prcka, Kierd se vehementné
dofaduje pudru. Polkali jsme i na ngj a spoleiné se
vyvdali na zdoldvédni daldich kilometrli, Zamdvali jsme
nejvyidi hote nadich krasnych Jesenikd a po kratkem
ale prudkém vystupu na Petrovy kameny se dostavi-
me na samj vrchol hfebendt, Mechovita cesticka se li-
né vine nahoru a dold. Jeleni studdnka a s ni @ prvni

Foto Viadimir Birgus

tnava. Paddme do vihké trivy a eddidvame se kratké-
mu odpodinku. Na fadu pfichazi prvni doping podd-
vany ve formé éokolddy a pomeranédt. Jifinka pled-
viidi jogistické cvideni na udrfeni své2esti. SnaXime se
ji napodobit, ale néjak ndm to nejde. Za chvili se sku-
pina vydivd na daldf cestu. J4 jdu pomalu s Lidkou za
nimi. Mé| jsem tak krisné ptedsevzeti pomdhat slabé-
mu pohlavi, zatim ale ona pomdhd mng. Konefné do-
chdzime na Sktitek. Posledni kontrola a teply é&aj.
Nezdriujeme se dlouho. Prochizime prekrasnymi smi-
fenymi lesy protknutymi paprsky veferniho slunce.
Jsme unaveni, ale étastni. Vchdzime do Nového Mali-
na. Posledni vesnice, ale prvni oteviena hospoda. Jed-
notné do ni vstupujeme a tak jako ka¥doro®né si pfed
udivenymi stolovniky ddvime jedno pivo. Na zdravi,
at Zije dnefni pochod a viechny daldi. Honem jefté
ty dva posledni kilometry. Dochazime do cile. Unave-
ni, ale vnitfng spokojeni. Poddvime prikazky a uleha-
me na tvrdou podlahu. Vyhrali jsme viichni. my viich-
ni ktefi jsme doili at’ brzy & pozdé&ji, at mladi & nej-
stardi mezi né? patkil i 62lety pan Svestka z Olomou-
ce. | kdy? pfed témi prvnimi je potfeba pofidng smek-
nout. Cas Viad. Mikulce a Viad. Jané 11 hod. 54 mi-
noty je fantasticky. Z dévéat byla prvni dnes ji2 pani
profesorka Dasa Novikova. Vam viem dik, ktefi jste
dali pfednost krasné pfirodé pfed zaourenym més-
tem. Viem, kief] jste 3li a dobli a pfidiE pijdete zase

Karel Vykvdal

Ieatodichs Ry 11




Hry a soutéze pti podzimnich vypravach

K tvodu ke hram a soutédim v pfirodé, ktery jsme
uvefejnili v jarnim é&isle, dopliujeme dnes navody
k nEkterym hram a soutédim, vhodnym pro vwpravy
mléddeXnickych skupin do pfirody na podzim.

Tentokrdt uvddime vesmés hry zaméfené na posi-
lovini nebo na obratnost a pouitelngé i pro velmi ma-
I& skupinky. Ve druhé ¢asti najdete piiklady her béfec-
kych, které ptedpokladaji Gfast celé skupiny hraéd.

Turecky soubaoj

Hréti se posadi proti sobé tak, fe se vzdjemné do-
tykaji Epidky jejich skréenych nohou. Pod kolena kad-
dému z nich se vloZi asi 80 cm dlouhd hladkd tyé,
kterou zespodu tlagi pod kolena pale, obepinajici
rvnéjiku nohy, Ruce jsou sepnuté pod koleny.

Snahou hrééd je vychylit chodidly svého soupefe
7e sedu. Boduje se katdé pfevaleni soupefe na bhok,
nebo na zdda. Zdpas prohrivd také ten, kdo pFerudi
zékladni dr¥eni pai a nohow

Zipas jednonoZcd

Ka?dv z obou hraéh uchopi za zddy levou rukoun
kotnik své ohnuté levé nohy. Hridi stojl proti sob& a
podaji si pravé ruce.

Soupeti se vzdjemnné snad vychylit s¢ z rovnovadiné-
ho postaveni. Trestny bod je za dotek zemé jinou &dsti
téla ne? chodidlem pravé nohy nebo za porufeni za-
kladniho drieni.

Boj u zdi

Hral stoji zady opfeny o zed. Ruce mé péstmi opfe-
né v bok, lokty vytlafené vpfed. Proti niému stajic
soupef ho uchopi za lokty a sna¥i se mu je pfes odpor
ptitlaéit na zed, Tlak na lokty musi byt pravidelny, ne
NATAZOVY.

Vy¥skok na strom

Cvilenec se energicky rozbéhne proti stromu nebo
zdi a po odrazu jednonoZ dopadne $vihovou nohou
vysoko na kmen stromu. Soufasné s dotekem se otodi
Zelem k zemi, ptisune odrazovou nohu ke Svihové a
obéma sc silné odrazi od kmene. To mu umo#ni, po
dopadu Svihovou nohou na zem, pokradovat ihned
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v bEhu. Hodnoti se viika viskoku a plynulost odbéh-
nutf,

Sildcké objeti

Partnefi stoji proti sobé ve stoji spatném, vzpa#
a spoji si ruce dlanémi k sobf. Malymi krifky se od
sebe vzdaluji, ptitems celé télo i pale zlstdvajl téméf
v jedné linii. Kdy? se paZe ji? pFibliZuji drovni ramen,
zatnou oba cvifenci soufasné a pomalu upalovat a?
do vzdjemného doteku rameny. Poté soufasnym po-
zvolnym pfedpaZenim se dostévajl zpdt do vychozi
polohy. Hodnoti se provedeni cviku.

Toporny mul

Ukolem jednoho hride je v zdkladnim vzpfime-
ném postoji zeela zpevnit celé télo. Druhy ho uchopi
v tBYifti a pFendd toporného na urdenou veddlenost.
Boduje s¢ rychlost pfeneseni a neporudeni toporné po-
lohy neseného.

{‘fcrnnisk? box

Uder je mo?ny jen vysazenim hy#di do h{Zdi pro-
tivnika. Soupefi jsou stdle k sobé otofeni zady a pozo-
ruji se otolenim hlavy. Bod ziskavd ten, jeho? soupet
se dotkne jinou &isti téla neX chodidly zemé#. Bojuje se
na dv& kola po dvou minutich.

Jinou cbménou je snaha o vytladeni soupefe z kru-
hu.

Stfetnuti je moZno provadét i jako souasny boj
dvou drulstev. Zc hry vypadivd ten, kdo se dotkl
zemé.

Lapas prsty

Soupefi se postavi proti sobé, pfilofi si vzijemné
k sob® dlang, sevfou je vzdjemné prolofenymi prsty.
Tlakem prstil a zap&sti se sna#i zvratit zapéstl soupefe
tak, aby ho donutili kleknout si na kolena,

Soubaj je vyrovnanjdi, jestlife je veden mezi stejné
velkymi partnery.

Psi pFetah

Partnefi se umisti proti sobé v podporu leimo za




rukama tak, fe jejich oblieje jsou vzdaleny asi 20 cm
od sehe. Zakloni hlavy a jejich dje spojime femenem.
Ptesku umistime tak, aby byla bokem a netladila
hrige.

Ka?dy z partnerd se sna}i pohybem vzad tihnout
soupefe za sebou. Nohy pFitom zlstivajl natalené,
tlaku vzad se doeili pohybem rukou. Hodnoti se pfe-
tateni soupefe na urécnou vzdilenost. Prohrdva take
ten, kdo se dotkne zemé kolenem nebo télem,

Zivod stojkatd

0

Dwvojice zdvodi na vzddlenost asi 10 m, Clenové
katdé dvojice se postavi za sebe na startovni &dru,
pfitem# druhy provede stoj o rukou tak, ¥¢ své ohnu-
té bérce poloi prvému zezadu na ramena. Ten je pH-
drii a pfedklonem pfemisti druhého do stoje pfed se-
bou. Druhy cvidenec, nyni pfedni, udéld jeden dlouhy
krok vpted a zadni provede stoj o rukou. Pledni ho
uchopi za bérce, pfedkloni se... a pohyb cyklicky po-
kraZuje a? k cilové &ife.

Rotujici kabina

Zavod spodivd v co negjrychlejiim obihini kolem
stromu po uréitou dobu. Boduje s¢ polet docilenych
okruhit kupf. za 30 vt. Kdo se pFi obihdni dotkne
stromu, je vyfazen ze soutéie.

Vialcény vilz

Dva cvidene, stojlel vedle sebe, s uchopi za upa¥e-
né vnitEni pate. Vnéjgimi pazemi, sméfujicimi za zéda,

uchopi za ruce thetiho cvidence, ktery stoji za nimi
v mirném pFedklonu. Na tfetiho cvidence se postavi
ftvrty, ktery se rukama opird o vnitfni ramena dvou
plednich partneri, nebo se dr¥i za jejich zvednuté
voitfni ruce. Zdvod se kond mezi dvEma nebo vice
VoY,

Indidnsky souboj

Kazdy ze soupetd dri v pravé ruce asi [5 cm dlou-
h{, na konci obly kolik, ktery predstavuje nid? a vol-
nou levou rukou drii protivnikovo pravé zapésti, Oba
zapasici se snadi bud' svoji pravou ruku vytrhnout
z protivnikova sevfeni a dotknout se koncem koliku
kterékoli &4sti soupefova trupu, nebo udinit totéf
pies trvajici protivnikovo sevfeni. Kaldy dotek soupe-
fe kollkem znamend bod, zdpas se pferudi a zadind se
znovu e rikladniho postaveni.

Lavod tankd

Dwvojice vytvolf tank tak, ¥ jeden z hrifd si lehne
na zida a pfedno?i. Druhy se postavi chodidly po
obou strandch partnerovy hlavy, pfedkloni se a uchopi
rukama jeho kotniky. Stejnf tak uchopl lefici cvile-
nee kotniky stojictho partnera. Stojici se poté odrazi
a mezi nohama lediciho spolucvience provede kotoul.
Tim soufasnd zvedd spolucvidence do stoje, 2 néhol
tento pokraéuje dile opét kotoulem.

Zévod probihd mezi vice dvojicemi tankd. Dvojice,
kterd porudl zdkladni drieni, ze zdvodu odpadd.

Tleskand

V podporu ledmo za rukama odraz paZemi a tlesk-
nout pfed dopadem do podporu. Soutéii se v poftu
po sobé bezprostfedné nasledujicich odrazh s tlesknu-
tim nebo v poétu tlesknutl pf jednom odrazu,

Moiend

Stafetovy zdvod dvojic. Od mety A k meté B nese
prvni cvidenec drubhého 2 od mety B k meté A naopak.
Je mo¥no stfidave urtovat zpfsoby neseni, nebo ne-
chat nést libovolnym zplisobem s vijimkou neseni
na zddech nebo na krku.

Trakaf

Znamym, ale vydatnym posilovacim cvidenim je
rdvod trakafh. Prvnl evilenee je v podporu lefmo,
druhy¥ ho uchopi za kotniky a zvedne je asi do vide
svych kolen. Prvni se sna#i chiizi rukama co nejrychle-
ji dosdhnout vytvéené mety, druh¥ s nim postupuje
vpfed jako pfi jlzdé s trakafem.

Obména: a) Prvnl misto pohybu stfidmerué posiu-
puje vpfed poskoky sourud

b) Postup stfldmorug. ale s pokréenymi patemi,
s hrudnikem stdle téméf u zemé. V tomto pfipad® také
druh¥ dr#i nohy prvého nizko u zemé.
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Zapas v kleku

Soupefi kleti na obou kolenou éelem proti sobé,
ruce maii spojené za zady. Snafi se stréenim rameny
phinutit protivnika, aby se dotkl zem& jinou &asti téla
nie? koleny a Spickam chodidel.

Pfetah ber lana

Drulstvo, pravidelné rozdélené podle vikonnost
na dve skupiny, sout&2i v pretahu. Prvni z kaXdé sku-
piny, celem proti sob&, se uchopi vzdjemné za obé
ruce. Dralfi tlenové skupiny se za né plipojuji uchopem
v pase. Soutélime jako pHi peetahu lanem.

Boj o tyé

Soupefi stoji ve vyznaleném kruhu proti sobé @
uchopi obéma rukama a oba stejnym zplsobem asi
%0 cm dlouhou tyé. Snaki s vzajemné si bud vykrou-
it tyé z rukou, nebo phinutit protivaika tlakem pouze
na 1y& vystoupit z kruhu

1L

Hry bélecké, predpokladajici ucast celé skupiny
hradi:

Hazardni Stafeta

Dvé drufstva stoji na startovni &afe v zéstupech.
Jeden &len z kazdého drufstva sc postavi na metu
pted soupefovo drufstvo (vedilenou asi 20 m), éelem
k drufstvu a pfedpali s rukama sevienyma v pést.
V jedné pésti ma minci.

Prvni z kafdého drusiva vybéhne a dotkne se jed-
né z pésti cvitence na met&, Jestlide je v ni mince, b
zpét k drulstvu 2 placne do dlané daltiho cvitence,
kiery pokratuje ve Stafete,

Jestlite v oznatené pésti mince neni, béi cvidenec
zpét na startovni &iru, doflipne na ni, a ihned se zno-
vu vraci k meté. To opakuje tak dlouho, dokud ne-
oznaéi pest s minci. Cvifenec na meté, po kaZdém piec-
béhnuti hrade, umisténi mince s rukama za zady libo-
volnd méni. Vitgzi druistvo, U ného? dfive viichni
cvigenci tspééng probZhnou grafetou.

Bah &isel v kruhu

HrAdi stoji v kruhu a rozpoéitaji se na prvé aZ Etvrte,
Ka?dy si oznadi na zemi svE #islo. Ctvetice jsou rov-
nii ofislovany. Jakmile vedouci vyvold Eislo nékieré
sivefice, jeii Slenové obhnou po vndjsi strané cely
kruh o zavod. Kdo je nejdfive na gvém misté, ziskdva
bod. Vedouci dba na to, aby prvefice mély v pribéhu
zavodu stejny podet behil. Vitezi hrag, ktery mé pi
skonéeni zdvodu vice bodil.

Zavod ke stromu

Dvé druldstva stoji v fadu na jedné startovni cafe,
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ve sicjné vzdilenosti od stromu. Clenové kaZdého
drujstva jsou rozpoditani. Na vyvolani ¢isla vedoucim
bé#i ptisludny hrat katdého drudstva ke stromu — bo-
duje ten, kdo se stromu prvni dotkne.

Zpét do drudstva sc hragi vraci klidné vnéjEimi
oblouky, aby v pribéhu jejich navratu mohly starto-
vat daldi dvojice.

Siratei hranice

Obdélnik lesa, dlouhy 50150 m, s jasné vyznalenou
hranici. Kupf. jedna tketina hrafh jsou obrinci a jsou
rozptyleni po celém yyznadeném uzemi. Utoénici
probihaji na snameni uzemim od jedné kratdi strany
obdéinika ke druhé. (toénik ziskdvd bod, jestlize
probéhne fremim bez doteku obrance. Po kadém

probéhnuti s¢ settou body a vymén pbrancl.

Lesni honigky

Hraje se na vymezenem izemi. Viichni hrdéi se
neustale alespof klusemn premistuji. Babu nesmi do-
«tat hezprostfedné ten, kdo:

a) se pted honicim zavesil na kmen stromu tak. Ie s5e
nedotykd zemé,
b) se povésil na vétey stromu.
Jiki Soukup

Fote Marta Béhalord




Pétiminutovy test svalové vytrvalosti

Svalovou wytrvalosti & dynamickou silow byva
prnadovana pohybovd vlastnost, kterd podmifuje
vysoké vykony v takovych eviéenich, jako je splh,
dtepy, kliky apod., tedy ve cvidenich, ktera vyZadwi
vynaloZeni svalové sily nikoliv jednordzové, ale opa-
kované po deldi dobu. Bfemenem, kter¢ pfitom pfeko-
navame, je viha vlastniho t&la. Vykony tohoto typu
také maji blizko k vidrdim (napf. ve visu, ve shybu}.
Ponévad? pravé tento Lyp vykonnosti povalujeme
pro horolezce za velmi dileity, doporutujeme jeho
podrobnéjsl méfeni a sledovani. Vhodny a velmi jed-
noduchy test vypracoval kanadsky autor YUHASZ.

POPIS TESTU

Pétiminutovy test svalové vytrvalosti sestdvi ze fes-
ti evikil, které zatéduji dileZité svalové partic, zejmé-
na svalstvo trupu. Kaidy cvik se opakuje po dobu
I minuty, resp. po 30 viefin, takkc celkova doba cvi-
Zeni je § minut. Test nevyraduje zatizeni, cvidi se pou-
re na podlaze telocviény. Sestava phsahuje cviky
v tomto pofadi (viz té} kresby):

1. Kliky (60 vt.x Ze vzporu le¥mo sifidavé khik a
vzpor. Panev stile lehce vysazena, ¥ kliku lehky
dotvk zemé hrudnikem. (PH Gnavé nesnifovat ob-
titnost cvieni prohybinim v zadech.)

2. Sed — leh (60 vi.): Leh vzadu pokrémo (chodidla
na zemi), ruce v tyl. Z lehu sed, pFedklon, hrudni-
kem se dotknout a zpét do lehu (lopatky se dotknou
zemé). Cvitime opakované,

3. Unolovéni ve vzporu leimo vpravo a vievo (2*
30 vt.); Vzpor le?mo vpravo, pravd v bok. Unodit
pravou (nejméné do vodorovné polohy) a £pit,
Opakujeme 30 vi., pak vystfidime polohu a dal-
Zich 30 vt cvidime levou,

4. Tveddni hrudnfku (30 vi.): Leh, ruce v tyl. Opako-
vané ziklon a zpét — hrudnik zveddme co nejvice
od zemé, zakion hlavy.

5. Krteni a napinini nohou (60 vt.); Vzpor sedmo
vzadu, skréit ptedno?mo tak, aby se kolena dotyka-
la hrudniku, chodidla 15 cm nad zemi. Opakované
vzpor sedmo pfednotit poni? (chodidla stile 15 cm
nad rzemi) a zpét.

PF cviku 4 a § je potfebnd dopomoc druhého evi-
gence, ktery phdriuje nohy (hrudnik) cvidiciho u zemé.
Jednotlivé eviky za sebou nasleduji s prestivkou pou-

hych 10 vt., kterd stadi pro zapsani visledku. Ryumus
evideni si katdy voli sém podle drovné sve télesné
phipravenosti, Nevydrk-li evitit stanovenou dobu,
odpotivi po ukonfeném cvifeni v zakladni poloze
{lezu). Jsou-li evidenci dostateénd vyspeli a ukdznéni,
miifeme méfeni organizovat ve skupinich. Jeden z
trojice cvidi, druhy dava dopomoc, tFeti polita a zapi-
suje vysledky. Vedouei tdi evieni struénymi pokyny
a podle stopek davé povely k zahdjeni a ukonéeni cvi-
&ni. Pro Zeny jsou &asové limity polovitni.

VYHODNOCENT TESTU

Vysledek je din poftem opakovani, ktere cwilenec
dosihl v jednotlivich prvcich, miifeme take propodi-
tat celkovy primér ze 6 cvikil. V tabulee uvadime prii-
mérné vikony (podle piivodniho pramene). Priiméry
horolezcfi-reprezentanti byly ni28i, ne? je v tabulce
stanoveno pro sportovee. Pondvad? nektefi jednot-
livei test dobfe neovlddali a k méfeni pfistupovali
ponékud unaveni, neuvadime prozatim diselné vysled-
ky.

UZITi

Test umozhuje provéfit svalovou vytrvalost dule-
sitych svalovych partil a odhalit slabiny jednotlivee,
Aby test phinesl vysledky. musi cvidenci technicky

ovladat jednotlivé prvky a zndt jejich pofadi.

Polohy musi byt pfesné dodriovany.

2vvkony
Prvek Studu- Kaoli- Fapas-  Max
i kafi nic:  vykony
I. Kliky 30.9 k1 a0 105
2. Sed — Ich 297 40 45 46

3. UnoZovdni ve vzporu
le?mo vpravo (vieva) 67.2 a2 B9 145
4. Zvedéni hrudniku 31 42 47 67

5. Zvediani nohou 320 44 51 75
6. Kréeni a napindni
nohou 584 T6 76 141

Karel Mé&kota, C5¢
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