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Zakladni charakteristika

Nazev: T.J. Sokol Hluboka nad Vitavou

Sidlo: Podskali 394, 373 41 Hluboka nad Vlitavou

Provozni doba: pondéli az patek 8:00 -16:00

Pravni forma: Spolek

IC: 472 34 881

Den zapisu: 4. bfezen 1993

Bankovni spojent: 271219856/0300

Webové stranky: www.sokol-hluboka.cz

Socialni sité: @tjsokolhluboka

Pocet ¢lenU: 584

Oddily: Cviceni Bosu Core Stolni tenis
FiLii rytmika a aerobik Lezeni
Cviceni pro déti 3-6 let Baseball & Softball
Materské centrum Zdravy pohyb
Plazovy volejbal Basketball

Vznik, pusobnost a poslani

COS byla zaloZzena ve vefejném zajmu, jejim Udelem a cilem je zvy$ovat télesnou
zdatnost svych ¢lend, organizovat a vykonavat télovychovnou, sportovni, kulturni a
spolecenskou ¢innost, podporovat rozvoj osobnosti a vychovavat k cestnému jednani
v Zivoté soukromém i verejném, k narodnostni, rasové a nabozenské snasenlivosti, k
demokracii, svobodé a humanismu, k osobnim soukromnosti a sebekazni, k lasce k
rodné zemi a Ucté k duchovnimu dédictvi naseho naroda, pficemz vychazi z odkazu
Miroslava TyrSe a Jindficha Flgnera. Sokol je nejstarsi télovychovnou organizaci za-
lozenou 16. Unora 1862.

Hlavni ginnosti COS je prostrednictvim télesné vychovy a sport, spolecenské a kul-
turni ¢innosti, pfispivat ke zvySovani fyzické, spolecenske, kulturni a duchovni Urovné
svych ¢lend a nasi demokratické spole¢nosti a vychovavat k mravnosti a ob¢anské
odpovédnosti



Clenové vykonného vyboru

Starosta

Mistostarostka

Jednatel

Hospodarka

Nacelnice

Nacelnik

Pfedsedkyné

odboru sportu

Clen vyboru

Clen vyboru

o DD @ WiwD

br. David Stastny
723 584 866, stastny@hluboka.cz

ses. Zdenka Pirglova
606 212 020, zdenka.pirglova@gmail.com

br. Zdenék Palivec
775 623 605, pinechluboka@email.cz

ses. Hana Machartova

776 702 448, hanka.machartova@gmail.com

ses. Jitka Hubingerova
739 459 066, filii.sokolhluboka@gmail.com

br. Radek Drmota
775 969 139, rdrmota@seznam.cz

ses. Jitka Moulisova
777 044137, zdravypohybCB@centrum.cz

ses. Jana DiviSova

604 213 804, jeny.divisova@seznam.cz

br. Karel Sachl
606 656 253, karel.chuck@seznam.cz

Kontrolni komise
Predseda br. Martin Dvofak
kontrolni komise 728 169 722, martin.dvorak@email.cz
Clen kontrolni komise ses. Jana MincuU
s 731419 884, mc.hlubokanadvltavou@seznam.cz

Clen kontrolni komise ses. Lucie Jozova
774 225 063, jozova@hluboka.cz

Uplynuly rok pohledem starosty

Rok 2019 byl pro Télocviénou jednotu Sokol Hluboka veskrze pozitivni.

Diky podpore mésta ziskala Sokolovna novy “kabat” a prosla také ¢asteénou vnitini re-
konstrukci. Stavebni Upravy a nové vybaveni zkraslily a zkvalitnily zazemi nejenom pro
sportovce. Obzvlasté maminky sokolského “potéru” ocefuji i zvétSeni a modernizaci
Materského centra. Baseballistim se podafilo “dosdhnout” na vyznamnou vefejnou
podporu pro celkovou obnovu hfist. Ta by méla byt dokon&ena do poloviny roku 2020
a zaradit Hlubokou mezi mista vhodna pro konani baseballovych turnaji na mezina-
rodni i $pickové narodni Urovni.

Uplynulych dvanact mésicl prineslo jasnéjsi fad a transparentnost do fungovani or-
ganizace zastresujici 10 oddilC.

Zintenzivnéni komunikace mezi vedenim a zastupci véech oddild posililo jejich jedno-
tu a vzdjemné pfinosnou spolupraci.

Propagacéni aktivity a sdileni dobrych zkusenosti pomahaly k rozsifeni ¢lenské zaklad-
ny. Za Ucelem posileni sounalezZitosti ¢lent i ve snaze o kulturni presah TJ Sokol Hlu-
bokéa doslo k obnové tradice poradani Sokolského plesu na Hluboké.
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Kondicni cviceni a BOSU CORE

Vedouci oddilu: Jana DiviSova
Pocget ¢lend: 30

Lekce probihaji dvakrat tydné. Pondélni hodina je zaméfena na balanéni cvi¢eni na
bosu micich, kde trénujeme predevsim hluboky stabilizacni svalovy systém, rovno-
vahu a silu. Provadime rdzna kompenzacni cviceni, ktera vedou ke spravnému drzeni
téla a celkove télesné rovnovaze.

Ctvrtedni hodina ma za cil zvysit u cvidicich kondici. Hodina je postavena na aerob-
nim zakladu. Vyuzivame i rlizné tréninkové pomucky a sledujeme aktualni védecky
vyVvoj tykajici se télesného aparatu a cviceni vibec.

Vétsina ¢lenU oddilu chodi cvicit pravidelné a udrzuji se tak v dobré télesné i psy-
chické kondici.
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FILIl - AEROBIC, RYTMIKA,

Vedouci oddilu: Jitka Hubingerova
Trenér: Terezie Fojtlova, pocet ¢lend: 38

V roce 2019 oddil Filii navétévovalo 33 déti ve véku 4-18 let a 3
dospéli. 15 dévcat se pravidelné zucasthovalo soutézi v aerobiku
(tymy i jednotlivci).

Abychom utuZovaly kolektiv a nebyly jen zavieni v télocviéné,
jezdime s détmi na vylety, navstévujeme JihoCeské muzeum a
poradame vikendova soustredéni.

Aerobic a rytmika pro déti od 3 let

Cviceni navstévovalo celkem 17 déti (dévCata i chlapci) a je
predevsim pro predskolni a mladsi Skolni déti. Déti cvici jednou
tydné. Na hodinach se hravou formou uci zakladnim krokdm ae-
robiku a tance. U¢i se zakladni gymnastické prvky. Zapojujeme
také hry na rozvoj rychlosti, sily a obratnosti. Déti si kazdorocné
pfipravuji pro rodice vystoupeni na vanocni besidce.
Cviceni probiha kazdou stredu:

16:00 - 16:50 déti 3-5 let

17:00 - 18:00 déti od 6 let

Soutézni tymy

Tréninky Patek 17:00 - 19:30 - aerobic, nacvik sestav
Nedéle 17:00 - 19:00 - sportovni aerobic - vybér
Stfeda 18:00 - 19:00 - sportovni aerobic - vybér

Na soutéze ve skolnim roce 2018/2019 jsme pfipravily 4 zavodni
sestavy. Celkem se soutézi zUc¢asthovalo 15 dévcat. Jiz nékolik
let pravidelné jezdime na soutéze MIA Festivalu a soutéz Cesko
se hybe ve Skolach pofadanou organizaci Fisaf. Letos jsme po-
prvé vytvorily dva tymy sportovniho aerobiku.

« Skladba ,,Zrozeni motylt“

Jednalo se o0 hromadnou skladbu pro 15 dévéat ve véku 7-20 let.
Tréninky probihaly 1x tydné v patek.

TANEC

Soutéze a vystoupeni:

271.2019 Cesko se hybe - 1. misto (kat. 11-13 let B)
16.2.2019 TeamShow a SAMC Milin - 2. misto

23.3.2019 Prehlidka podiovych skladeb

7.4.2019 Semifinale MIA Festival Cesky Krumlov - 3. misto
8.5.2019 Semifinale MIA Festival CB - 2. misto

19.5.2019 Finale MIA festival Praha - 6. misto

7.6.2019 Finale CSH - 2. misto

- Snary
Sestava step aerobiku, kterou cvicilo 5 dévéat, ve véku 13-20 let.

Tréninky pravidelné probihaly 1x tydné. Podle potfeby se usku-
te¢nilo i vikendové soustfedéni.

SoutézZe v roce 2019:
7.4.2019 Semifinale MIA Festival CK - 2. misto
8.5.2019 Semifinale MIA Festival CB — 2. misto

« Sportovni aerobic

V tomto roce jsme poprvé vytvofily dva 3&lenné tymy, které
soutézily ve sportovni aerobiku. Dév¢ata se zucastriovala hlavné
soutézi Ceskomoravsky pohar, co? je souté? pro zadinajici za-
vodniky. Tréninky probihaly 3x tydné.

SoutézZe v roce 2019:

271. 2019 Ceskomoravsky pohar Ceské Budéjovice
Tym 8-10 let - 3. misto
Tym 14-16 let - 1. misto

16.3.2019 Ceskomoravsky pohar Praha
tym 8-10 let - 11. misto
tym 14-16 let - 2. misto

7.4.2019 Semifinale MIA Festival Cesky Krumlov
Aerobic 8-10 let - 4. misto
Aerobic 14-16 let - 5. misto

7.6.2019 Ceskomoravsky pohar Praha
Aerobic tymy 8-10 let - 8. misto
Aerobic tymy 14-16 let - 1. misto

» Soutéze SAMC

V roce 2019 se dévcata zuCasthovala i soutézi typu SAMC. Jedna
se o zavody, kde soutézici cvici vSichni najednou podle lektora.
Sestavu dopredu neznaji a porota nasledné hodnoti schopnost
zachyceni pfedvedeného, vyraz a dalsi aspekty.

Soutéze a vysledky v roce 2019:

271.2019 SAMC
Sabrina Eggerova - 7. misto

16.2.2019 TeamShow a SAMC Milin
Celkem se zUcastnilo 10 dévc¢at z naseho oddilu.
Ctyfi dévdata postoupila do finalového kola.

7.4.2019 Semifinale MIA Festival Cesky Krumlov
Ugast 10 dévé&at. Postup do finalového kola - Terka Fojtlova,
Terka Hubingerova, Anicka Havlickova, Laura Matousova
Sara Hubingerova - 3. misto (kat. 8-10 let)
Sabrina Eggerova - 4. misto (kat. 15 a vice let)

5.5.2019 Jednotlivci Milevsko
kategorie 7-8 let — Sdra Hubingerova 5. misto
kategorie 9-10 let - postup do findle Majda Fojtlova, Laura
Matous$ova

kategorie 13-14 let - postup Terka Fojtlova, Vanesska Matousova
kategorie nad 15 let - postup Zuzka Maikova, Sab¢a Eggerova,
Anna Havli¢kova

Prvni polovinu roku 2019 mizeme hodnotit kladné. Cile, které
jsme si daly, jsme splnily. Pfes letni prazdniny jsme mély volno.
Zacatek druhé poloviny roku jsme zacaly letnim vikendovym
soustifedénim. Na dal§i sezonu pfipravujeme celkem 6 sestav.
Tréninky probihaji opét 13x tydné.

Ve stfedu probiha i nadale cviceni pro déti od 3 let.
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Vsestranné cvic¢eni pro deti 3-6 let

Vedouci oddilu: Jana Divisova
Pocet ¢lent oddilu: 46

VsSestranna pohybova a sportovni pfiprava prfedskolnich déti probiha pravidelné jednou
tydné v hlubockeé sokolovné. Tyto hodinové lekce jsou uréeny pro pfedskolni déti, které
je navstévuji v doprovodu svych rodicu.

Oddil funguje v souladu se skolnim rokem, béhem néhoz si déti hravou formou osvojuji
dovednosti se sportovnim nacinim a nafadim, které je v sokolovné k dispozici. U&i se
fungovat ve skupiné ostatnich déti a rodi¢e maji okamzitou zpétnou vazbu, jak jejich dité
v kolektivu reaguje.

Kazdym rokem se snazim obohatit nafadovnu novymi sportovnimi pomuckami, které
prirozené zvysuji atraktivitu cviceni. Také sleduji trendy ve sportovni pfipravé mladeze
a z rlznych zdrojU ¢erpam inspiraci do svych hodin.

Déti mohou zurocit své celoroéni snazeni na konci $kolniho roku pfi ,Baby olympiddé“
a ziskat tak sokolskou medaili. Kazdému ditéti pfedavam originalni pamateéni foto-
diplom, aby mélo zachovanou vzpominku na své prvni sportovni snazeni.

Kromé vychovné vzdélavacich cill je celd filozofie oddilu zaloZzena na péstovani pozitiv-
niho a radostného vztahu déti ke sportu.
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Materské centrum

Vedouci oddilu: Tereza Stankova
Asistentky: Lucie Malechova, Veronika Pomijova a Zuzana Burdova
Pocet ¢lend oddilu: 41

Rok 2019 byl pro Materské centrum klicovym milnikem. Doslo k vyraznému narUstu ¢lenské zakladny a predevsim k roz-
§ifeni a rekonstrukci stavajicich prostor, v ramci které jsme ziskali velkou hernu, mistnost pro kreativni tvofeni, kuchynsky
kout a nové socialni zafizeni pfizpUsobené i t¢ém nejmensim détem.

Maminky s détmi se schazely na pravidelné cvi¢eni dvé dopoledne v tydnu. Tradiéni program jsme obohatili o dilni¢ky
na rozvoj jemné motoriky a koncentrace. Do pravidelného programu jsme také zaradili tvofiva odpoledne, kde se déti
seznamovaly s nejrliznéjsimi vytvarnymi technikami.

Usporadali jsme dvé burzy détského obleceni a hracek, spole¢né jsme palili carodéjnice, hledali zajicklv poklad, loudili se
s létem, podnikli nékolik vyletl po atrakcich v okoli. Pro verejnost jsme nachystali Velikono¢ni a Vanocni tvorivou dilnicku
a Halloweensky lampionovy privod, kterého se zUc¢astnilo vice jak 160 déti.
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Plazovy volejbal

Vedouci oddilu: Zderika Pirglova
Pocet ¢lenl oddilu: 59

Ohlédnuti za ukonéenou letni sezdénou na pisku je ve znameni radosti,
Uspéchu a krasnych zazitkd. Ackoli se zacalo pravidelné trénovat a hrat
kvUli chladnéjsimu a destivéjsimu kvétnu pozdéji, letni prazdniny ob-
zvlast dospélym ,skalnim® hrackam praly. V letosnim roce bylo v oddile
registrovano celkem 60 ¢lend, z toho 34 dospélych a 26 mladeznikl
a déti.

Mladi hraci, resp. hracky jsou zasluhou hlubocké volejbalistky Valérie
Chromé a profi trenéra Pavola Sebeniho nad$ené a tréninky je moc
bavi. Beachvolejbal je pro né odlehéenou podobou proti drilim na

pisku jsou v§ak oproti antuce velmi pfijemné.

Dvojice Matylda Chromd a Alena Rybackova, Nicol Fikotova a Dorota
Chroma se na jafe Ucastnily kvalifikaniho turnaje na Letni olympiadu
mladeze. Prvni hlubocky tym obsadil druhé a druhy tym tfeti misto.
V |été se pro vSechny Zaky a Zakyné pod taktovkou Poskoldka pora-
dal volejbalovy kemp, jehoZ soucasti byly i tréninky na pisku. V nedéli
1. zafi se uskutecénil zavérecny zakovsky turnaj, pfi kterém se nasi mladi
volejbalisté a volejbalistky rozlougili s prazdninami.

Dospéli hraci trénuji dle svych moznosti v odpolednich hodinach. Ka-
tegorie zen se pravidelné jednou az dvakrat tydné schazela a odehrala
béhem sezény mnoho tréninkovych turnaju. ,Srdcarkami jsou: Marce-
la Hogkova, Monika Cutkova, Stépanka Nedvédova, Kamila Cerminova,
Lucie Jozova, Jaroslava Simkova a Zderika Pirglova.

Smisené dvojice a dalsi rizné namichané tymy si chodily zahrat nepra-
videlné, ale neméné zapalené.

Nase sportovisté se nachazi v pfiméfené dobrém stavu, vyhledové
bude tfeba poridit nové sloupky. Pisek byl na kurty po jarni brigddé
doplnén. Zde ndlezi velky dik Sokolu a Méstu Hluboka/VIt. za finanéni
podporu. Ojedinély vyhled z kurtl na zamek nas véechny tési a navzdy
bude uchvacovat.

12 | 13






Stolni tenis

Vedouci oddilu: Zdenék Palivec
Pocet ¢lenl oddilu: 18

A" tym nastupoval do nejvyssi jino¢eské soutéze ,Divize*
s ambicemi hrat nékde v klidném stfedu tabulky.

.B* tym mél za Ukol udrZet se v druhé nejvyssi jihoceské
soutézi ,Krajském preboru®.

.C“ tym posileny o hrace z krajského pfeboru chtél bojovat
o &elni pfFicky v ,Regionalnim pfeboru I

Divizni druzstvo nakonec skoncilo s vyrovnanou bilanci
(10 vyher-2 remizy-10 proher) na celkovém 8. misté z 12ti
druzstev. Na této bilanci se podileli tito hradi:

Soupiska (bilance dvouher, étyrher):

Dvorfak Martin (17:19, 13:1)

Svr&ina Tomas (51:21, 16:4)

Rychlik Josef (11:11, 3:3)

Hornych Jifi (22:34, 4:12)

Soucha Jan (19:23, 4:8)

Duspiva Martin (6:10, 0:4)

Smazik David (23:25, 4:8) - hostovani z SK Pedagog CB
Jan Jaburek (0:3, 0:1)

Vojta Frantisek (O:3, 0:1)

Koneéna tabulka Divize 2018-2019

Druzstvo PU \' R P K skore body

1. Elektrostav Strakonice B 22 19 1 2 0 214:91 61
2. Velesin - Pfidoli A 22 16 1 5 0 185:122 55
3. SokolCBA 22 15 1 6 0 189:132 53
4. DDM Sobéslav BANES A 22 12 3 7 0 190:175 49
5. TJ Jiskra Trebor A 22 12 2 8 0 186:157 48
6. Staving Studena B 22 10 3 9 0 181166 45
7. Spartak Kaplice A 22 1 1 10 0 167163 45
8. Sokol Hluboka nad Vitavou A 22 10 2 10 0 169:171 44
9. KST Orel CBA 22 10 0 12 0] 175:160 42
10. Libin Prachatice B 22 5 3 14 0] 131:201 35
1. SKST Tyn nad Vltavou o.s. A 22 2 1 19 0] 107:209 27
12. VS Tabor A 22 1 0 21 0] 71:218 24
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Oddil Lezeni

Vedouci oddilu: Radek Mincu
Pocet ¢lenl oddilu: 18

Lezeni je mym velkym konickem a v lezecké oblasti se pohybuji uz
nekolik let. Jelikoz lézt zacaly i nase déti, zajem rodicl o tuto aktivitu
rostl a Zddny lezecky oddil na Hluboké nebyl, rozhodl jsem se ho za-
lozZit. IdedInim prostorem by byla hlubocka sokolovna, ale ta je piné
vytizena souc¢asnymi oddily a nedisponuje lezeckou umélou sténou.
Po schiizce se starostou hlubockého Sokola Davidem Stastnym se
nasla moznost postavit ve Sportovné relaxaénim aredlu v Hluboké
nad Vltavou boulderovou sténu. Sténa byla vybudovana a vyuzivali
jsme ji od jara do podzimu, kdy je pocasi pfiznivé a je vhodna pouze
pro lezce bez jisténi. Oddil lezeni potfeboval prostor, kam se schovat
na zimu a kde by se dala postavit lezecka sténa. Vsiml jsem si, Ze ve
Sporthotelu Barborka na Hluboké probihala rekonstrukce télocviény.
Zkusil jsem tedy oslovit majitele a provozovatele M. Smetanu. Napad
postavit lezeckou sténu se mu libil, zrealizoval ho, a tak nas oddil na-
Sel zdzemi i na zimu.

Oddil ma 13 stabilnich ¢lenl, z toho je 10 déti ve véku 5-7 let
a 3 dospéli. Trénujeme pod vedenim 2 certifikovanych instruktor(
a 1 asistenta. Také nabizime moznost kurzu lezeni na umélé sténé
pro vdechny (i dospélé), ktefi maji chut si zalézt anebo si to jenom
vyzkouset. Déti i dospéli se zde naudi zakladdm lezeni, vazani uzlU,
jisténi a vie, co lezec musi umét pro bezpelné lezeni.

Ty nejsikovnéjsi déti pfipravujeme na lezecké zavody na obtiZznost.
Nasimi prvnimi zavody byl Pisecky pavouk 2019, porfadany lezeckym
centrem LezeTop, kde se 2 ze 4 zavodnikd umistili na 4. misté v kate-
gorii U8. Na téchto zdvodech jsme nabrali mnoho novych zkusenosti,
které ndam pomohou pfi pfipravé na dalsi zavodni sezonu.
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Baseball & Softball

Vedouci oddilu: David $tastny

Sportovni feditel: Martin Muzik
Sportovni koordinator: Ondrej Konvalinka
Pocet ¢lend oddilu: 274

Letos v lété jsme oslavili 25 let od vzniku hlubockého ba-
seballového klubu. Byla to Uzasna pfilezZitost k setkani jeho
zakladatel, historickych i sou¢asnych ¢lenl. Tresnickou na
dortu povedené udélosti byl vitézny zapas ,staré gardy” pro-
ti A tymu.

Rok 2019 pfinesl zasadni impuls pro rozjezd dlouho o¢eka-
vané a nezbytné rekonstrukce baseballovych hrist. Podafilo
se nam ziskat dotaci ve vysi pfes 7,4 mil. korun od minister-
stva Skolstvi a osmimilionovy zdvazek kofinancovani od més-
ta Hluboka nad Vlitavou. Stavebni prace se rozjely letos na
podzim. Pokud se dilo dle schvaleného planu podafi, jiz pfisti
sezonu bychom méli disponovat s aredlem, ktery nas vrati

do prvni desitky klubU s nejleps$im zazemim pro Spickové tré-
ninky, zapasy a soustredéni.

Ondrej Konvalinka i v roce 2019 pokracoval ve skvélé koor-
dinaci sportovniho programu véech tymu a zaroven nas du-
stojné reprezentoval ve vykonném vyboru Ceské baseballové
asociace, kde ma na starosti rozvoj.

Martin Muzik je nejenom $pickovy hrac na republikové a me-
zindrodni Urovni, ale letos se také Uspésné zhostil role spor-
tovniho feditele a pomahal ke sportovnimu posunu véech
tymU. Diky nému a dal$im obétavym trenérim skvéle fungu-
ji krouzky na Z8 Hluboka, ZS Borek a ZS$ Vitava.

V leto$nim roce se nam podarilo obsadit kategorie U8, U9,
U11, U13, U15, A tym, softball Kadetky a softball Zeny. V ka-
tegorii U8 se nam diky velkému poctu déti a malému obsa-
zeni soutéze Jihozapad podafilo slozit dva tymy z Hluboké.
Vsechny tymy letos dosahly vybornych vysledk(. Podrobné
zhodnoceni sportovni sezony jednotlivych vékovych a Urov-

Rovych kategorii najdete na baseball-hluboka.cz . Skoda, Ze
muzskému A tymu o jediny vitézny zapas ,utekla“ Extraliga.

I v roce 2019 oblékali hradi Sokolu Hluboka dres Ceské re-
publiky. V Ceské baseballové a softballové reprezentaci pli-
sobili Martin Muzik, ktery doved| tym U23 k prvni zlaté me-
daili na Mistrovstvi Evropy v Praze, Michal Cajz, jehoz vykon
pomohl ke 4. mistu na Mistrovstvi Evropy v Trebici a 8. mistu
na Mistrovstvi svéta na Taiwanu a Karolina Dvorakova, ktera
se jako prvni hlubocka softballistka dostala do reprezentace
U16 a v Zahtebu se podilela na 3. misté z Mistrovstvi Evropy.

2020

Zrekonstruovana hfisté slavnostné ,pokfti“ zapas All-Star
Game ¢eské muzské reprezentace s vybérem extraligy sou-
Casné s Ceskym baseballovym poharem 1lletych 20. ¢ervna
2020!
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Zdravy pohyb CB

Vedouci oddilu: Ing. Jitka Moulisova
Pocet ¢lenl: 60

Pravidelné jako kazdy rok, i v letoSnim roce 2019 bézely pra-
videlné kurzy ,Zdrava zada a panevni dno* a hodiny ,Zdra-
vého pohybu s prvky pilates” uréené pro pokrocilé cvi¢ence.
Schazime se v malém séle vZdy kazdé Utery a stfedu. Jedna se
o pohybovou aktivitu, ktera je prevainé navstévovana zenami,
v poslednich letech ale i muzi.

Obdobi letnich prazdnin ma nas oddil volno. Je to obdobi ur-
éené pro venkovni aktivity, zahradkareni a také zaslouzenou
dovolenou.

Cilem pro rok 2019 bylo opét napfimeni a rozpohybovani
panve a patere, vice pochopit vnimani svého téla, v§imat
si a uvédomovat si pohybové stereotypy. Zjistujeme limity,
které nam zpUsobuji bolest. Snazime se centrovat velké klouby,
aby télo fungovalo efektivné a silové vyvazené.

Blazeny usmév se vyklube na tvéfich téch, ktefi objevi, ze se
jim pohybuje télo plynule a bezbolestné. Dokonce se pohybuji
Casti téla, aktivuji se svaly, které se nikdy pred tim nehybaly
a cvicenci je nevnimaly. To je velkd odména pro kazdého!

Cvié&eni Zdravy pohyb CB bé#i dle principti:

- Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace prof. Pavla Kolare
(dale jen DNS)

- zdravotniho Pilates a FyzioPilates - IQ pohyb Praha a myPi-
lates Praha

- fitness programu Pohybova Strukturdlni Integrace (dale
SPI) 1Q pohyb Praha

- nadstavba SPI - Herniace meziobratlovych diskd a bolesti
zad, Diastdza, Pohybové ndvyky — Mgr. Daniel Mdller z IQ
pohyb Praha a prim. MUDr. Sylvia Musilova z Rehabilitaéni-
ho oddéleni Nemocnice Tabor

- Fascia Movement and Sport - Dr. Robert Schleip (SRN)
a Thomas Myers (USA)

- NOVE aplikuji v kurzech znalosti z francouzsko-vycarského
rehabilitaéniho konceptu SPIRALDYNAMIK®. Taje 3D pohy-
bu nédm prozrazuje pani Lenka Kazmarova jako jedind mastr
lektorka se zastoupeni Spiraldynamik® v Ceské republice.

Letos se nové v TJ SOKOL Hluboka objevily pod mym
vedenim prednasky se cviéenim pro laickou vefejnost.
Jedna se o celorepublikovy projekt, ktery bézi
napfi¢ Ceskou i Slovenskou republikou ve spo-
lupraci s mym hlavnim vzdélavatelem |Q pohyb
Praha. Do projektu CVIQ.cz jsem byla diky své
erudovanosti pfizvana, abych Sifila osvétu o
zdravém pohybu mezi laickou verejnost.

V zimé 2018/2019 probéhy v rdmci projektu
CVIQ.cz dvé pilotni pfednasky pro trenéry od-
dilu Baseball a Softball. Tématem byly ,,Principy
posilovani bficha a diastaza“. Trenéfi si vy-
zkouseli, jak spravné aktivovat hluboké svaly bfi-
cha v souhfe se zady, panevnim dnem i branici.

Na jafe probéhla velmi zdarila akce ,,Hallux valgus - vboéeny
palec’, ktera byla pIlné obsazend a pozitivné hodnocena.

Tésné pred letnimi prazdninami se uskutec¢nila pfednaska se
cvi¢enim na téma ,Panevni dno a jeho slabiny“. Pro jeji napl-
nénost a Uspéch byla opakovana jesté 2x.

Vzhledem k tomu, Ze Sokolovna ma svdj plny rozvrh a na pred-
nasky Casové nezbyva misto, vyuzivam také vlastnich prostor(
studia Zdravy pohyb CB v Chelgického ul. v Ceskych Budéjo-
vicich.

Na podzim probéhla pfednaska ,Zdrava déstka noha“
a v zimé ,Cvi¢ebni myty - bedra do podlozky, pupik do
patere, lopatky k sobé&* pro regionaini pobocku Véeobecné
zdravotni pojistovny v Ceskych Budgjovicich s charitativni

sbirkou pro z.s. Dlouha cesta, jeZ jsem soucasti.
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Pamatny den sokolstva

Letos poprvé se Pamatny den sokolstva pfipominal i jako vyznamny den CR.

Datum 8. fijna bylo zvoleno jako pfipominka tragickych udalosti v roce 1941,
kdy byla vynosem zastupujiciho fiSského protektora Reinharda Heydricha
Ceska obec sokolska rozpusténa a byla zahajena vina drastickych represi
sokolskych ¢inovnikd.

~Pamatny den sokolstva ale neni vénovan pouze obétem boje za znovuna-
byti svobody a samostatnosti ¢eskoslovenského statu v dobé nacistické
okupace a 2. svétové valky. Je poctou véem ¢lenlm a ¢lenkam Sokola, ktefi
v témér 160leté existenci naseho spolku polozili své Zivoty za svobodu a de-

mokracii,” fekla ve svém projevu v Praze na pietnim shromazdéni starostka
COS sestra Hana Mougkova.

Na Hluboké jsme v tento den spolecné vyrabéli lodicky, cestou k fece se
zastvili u lipy svobody a vzpominali na jeji loriské vysazeni. U Vitavy jsme si
pfipomnéli nase state¢né predky a vypustili lodi¢ky smérem ku Praze.




Rekonstrukce Sokolovny

Nova fasada sokolovny

Vyména okapu

Nové parapety

Kompletni rekonstrukce WC

Kompletni rekonstrukce materského centra
Sadrokartonové podhledy a osvétleni chodeb
Vyména plynového kotle, véetné véech rozvodU
Nové vnéjsi osvétleni

Nova kanalizace zazemi Sportovniho arealu

Vymeéna svétel v hlavnim sale



Ve zdravém téle zdravy duch!
V mysli viast, v pazi silu!
Tuzme se!

Hlavnim cilem télocviéné jednoty Sokol Hluboka nad Vitavou je rozvoj pohybovych schopnosti mlddeze a dospélych.
Tento cil jsme schopni naplnovat nejen diky skvélym cvicitellim, ale take diky finan¢ni podpore mésta Hluboka nad Vitavou a Jihoceského kraje.
Dékujeme méstu Hluboka nad Vitavou, JihoCeskému kraji a vSem cvicitellim a dal$im podporovateldm za rozvoj Sokola v nasem mésté.
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MeStO Télocviéna jednota Sokol Hluboka nad Vitavou -
Hluboké nad Vltavou Podskali 394, 373 41 Hluboka nad Vltavou J | h o E es ky' kr a l

Kontakt: David Stastny, stastny@hluboka.cz, 723 584 866
www.sokol-hluboka.cz

o Sokol Hluboka



