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ZASOKOLUT ST S NAMI

Nazdar sestro, nazdar bratre!

Aktudlni covidova doba nepreje nasi Cinnosti ani vécem, na néz bychom neméli zapominat.
Proto jsme vzdali snahu pfipomenout si ,tradi¢nim zplsobem” letosni 130. vyroci zaloZeni
télocvicné jednoty Sokol Moravska Ostrava 1 a presunuli tuto pfipominku do online svéta.
Aby viak nebyl nikdo ochuzen, vznikl pravé tento dopis.

Hlavni prvky letosni akce (nejen) pro nase ¢leny jsou jednoduché individualni sportovni vyzvy,
pfi jejichZz pInéni maji lidé za ukol vyfotit se a fotku ndm poslat. Z fotografii nasledné vznikne
koldz a prani jednoté ke 130 letdm. Zapoj se také!

Tento dopis je primarné uréen tém z Vas, ktefi ,neviddnou online technologiim®, anebo Vam
zdravotni stav neumozfiuje ,sportovni“ Gcast, ale presto byste se chtéli zapojit. Ukoly jsou
jednoduché a zamérené zejména na rozhybani. Vice o nich na druhé strané.

Mate-li ve svém okoli kohokoliv, kdo Vas mUze pfi cviceni, anebo po ném vyfotit, vyuZijte prosim
této moZnosti a fotografii nam zaslete na e-mail ivo.kostecky @sokol-ostrava.cz.

Za vase zapojeni, anebo jen pfipominku dékuji jménem jednoty vzdélavatel s nacelnikem

Ivo a Vit Kostecti

Néco malo z historie aneb co a pro¢

13. dubna 1891 rakousko-uherské arady schvalily stanovy nové vznikajiciho ostravského spolku,
vytouzeného mistnimi zapalenymi pro sokolskou myslenku. Dne 30. dubna 1891 se konala
ustanovujici schlize jednoty Sokol Moravska Ostrava, ¢imzZ se zacala psat jeji 130leta historie.
Proto letosni oslavy sméruji praveé k datu 30.4. a Ukoly jsou naplanovany na predchazejici tyden.
Pokud ale splinite vice ukoll v jednom dni, budeme jen radi. Ale pamatujte, alespon jeden ukol
denné — abychom dodrzeli TyrSovo heslo ,,vécny ruch”.



Cvi¢ podle vlastnich moznosti a ve vlastnim tempu! Nevahej si cviky pfizpUsobit viastnim
mozZnostem (napf. zdravotnim omezenim). Pfipadné se uvedenymi cviky nech jen inspirovat
(co do provedeni nebo poctu). Je to na Tobé! Vzpomen si vSak na télocvicnou jednotu Sokol
Moravska Ostrava 1 a na jejich 130 let. A neboj se ke cviceni zanotovat néjakou sokolskou piseri!
Tim bude nas cil spInén.

Pro dva denni Ukoly budes$ potrebovat jakykoliv maly micek (tenisovy, antistresovy, nebo jen
ponozky slozené do kulicky) a pro jeden dalsi Ukol utérku.

Tydenni vyzva: alespon 4x v tydnu vyjdi ven na 30 minut minimalné 130 metr od domu
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Denni ukoly:
Sobota 24.4. Ve stoji mirné rozkroném predpaz, mezi prsty a dlani je utérka visici volné dold.

Cvik: postupné sbirej utérku do dlani pomoci prstd; takto 3x. Rozviji jemnou motoriku.

Nedéle 25.4. Vsedé na zidli jednou nohou prednoz, propinej Spicku (tzn. noha pracuje
v kotniku). Takto 13x kazdou nohu, a pak jesté jednou znovu. Rozcviéi svaly nohou.

Pondéli 26.4. V libovolné pozici; mackej micek prsty proti dlani. Po 13 opakovanich kaZzdou
rukou, poté jesté jednou znovu. Rozcevici svaly rukou a pfedlokti.

Utery 27.4. Vsedé& na Zidli pfedno? jednu nohu. Pracujf svaly stehna, ohyba se koleno, kotnik je
nehybny. Opakuj 13x s kazdou nohou.

Stfeda 28.4. ,Sokolské cviceni”, jak si jej dnes néktefi pfedstavuji: ve stoji mirné rozkro¢ném
pfipaZ; postupné predpaZ, vzpaz, upaZ, pfipaZ. Takto 5x dokola. Podle vlastniho uvazeni si cviky

voevs

pohybu. Rozhybe ramena, pripadné vyzkousi Tvou koordinaci.

Ctvrtek 29.4. Stoj na jedné noze. Zkougka rovnovéahy. Neboj se klidné& pfidrzet, ale vydrz v pozici
30 sekund. Cvik bude tim narocnéjsi, ¢im vyse volnou nohu zvednes. Poté vystridej nohy.

Patek 30.4. Cviceni s mickem — predavej si jej z ruky do ruky kolem téla. Z pfipazeni jdi pres
upaZzeni do vzpaZeni, kde si micek predas. Takto 5x. Poté zkus prfedavat micek v kruhu
predpazeni—zapazeni. Nebo si jen predavej micek kolem pasu, co nejblize téla.

Ato je vie! Neni to ndrocné, chce to jen vénovat tomu trosku ¢asu.
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