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Zakladni charakteristika

Néazev: T.J. Sokol Hluboka nad Vlitavou
Sidlo: Podskali 394, 373 41 Hluboka nad Vltavou
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
Oddily: Cviceni Bosu Core Stolni tenis
FiLii aerobik a rytmika Lezeni
Cviceni pro déti 3-6 let Baseball & Softball
Matefské centrum Zdravy pohyb CB
Plazovy volejbal Basketball
Bikefi Jéga

Vznik, pusobnost a poslani

COS byla zalozena ve vefejném zajmu. Jejim Géelem a cilem je zvySovat télesnou
zdatnost svych c¢lend, organizovat a vykonavat télovychovnou, sportovni, kulturni
a spole¢enskou ¢innost. Podporovat rozvoj osobnosti a vychovavat k ¢estnému jed-
nani v Zivoté soukromém i vefejném, k narodnostni, rasové a nabozenské snasenli-
vosti, k demokracii, svobodé a humanismu, k osobni skromnosti a sebekazni, k lasce
k rodné zemi a ucté k duchovnimu dédictvi naseho naroda, pfi¢emz vychazi z odkazu
Miroslava TyrSe a Jindficha Flgnera. Sokol je nejstarsi télovychovnou organizaci za-

lozenou 16. Unora 1862.

Hlavni &innosti COS je prostiednictvim télesné vychovy a sportu, spole¢enské a kul-
turni ¢innosti prispivat ke zvySovani fyzické, spoleCenske, kulturni a duchovni Urov-
né svych ¢lend, rozvijet demokratické pristupy, vychovavat k mravnosti a obcanské

odpovédnosti.

Clenové vykonného vyboru
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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

Prfedseda br. Martin Dvorak
kontrolni komise 728 169 722, martin.dvorak@email.cz

Clen kontrolni komise ses. Jana Mincu
731419 884, mc.hlubokanadvltavou@seznam.cz

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

Uplynuly rok pohledem starosty

Koronavirus Sokolim z Hluboké kfidla nepfistrihl

Jak spravné a struéné zhodnotit rok 2020? Covid, covid a zase covid. Koronavirus nepfral nikomu a ni-
¢emu. To byla ma prvni myslenka. Byl to velice zvlastni rok. Protiepidemicka opatfeni, zakazy, zavirani,
otevirani a zase zavirani sportovist. Mimo jiné. Na prvni pohled tedy nic moc. Ale jen na prvni pohled.

Po podrobnéjsi analyze jsem totiz zjistil, Ze my, hlubocti Sokolové, vyjdeme z koronavirové krize lepsi a
silngjsi, nez jsme byli pfed ni. Pfesné v duchu TyrSova hesla: Tuzme se! A my se tuzili. Posudte sami.

Diky podpore mésta jsme pokracovali v modernizaci Sokolovny, v rdmci niz byla za pfiblizné 300 tisic
korun opravena kotelna, elektrorozvody, topeni a klimatizace. Pfibyvaji ¢lenové. Nasich deset ¢lenskych
oddild, brzy rozsiri dalsi dva nové, bikefi a jéga. Podafilo se nam prevzit provoz nové Ferraty Hluboka nad
hladinou Vlitavy u Purkarce. Na zmodernizovanych baseballovych hfistich jsme uspofadali All Star Game
Ceského baseballu, kde se utkala reprezentace U23 s vybérem domaci extraligy. MuZsky baseballovy tym
popaté zvitézil v prvni lize a po 16 letech postoupil do extraligy.

Obrovsky dik patfi vedoucim oddil¥ nasi télocviéné jednoty, cvicitellm, cvicenclm, véem ¢lendim i podpo-
rovatellm a pfiznivelim, za praci, kterou vénovali v roce 2020 rozvoji Sokola a predevsim pak praci s détmi.
Nasi budoucnosti. A to navic ve sloZitych podminkach koronavirové pandemie. S Uzasem jsem sledoval, s
jakym zanicenim jste vSichni covidu vzdorovali. Diky tomuto zapalu jsme mohli stanout na stupnich vitézu.
To, co jsme spolecné dokazali, je faktickych napinénim odkazu otcl zakladatell sokolského hnuti, ktery
zUstava stéle aktualni.

Agresivni wuchansky virus Sokoltm z Hluboké kfidla nepfistfihl. Jsme dobry a skvéle spolupracujici tym.
Doufém, sestry Sokolky a bratfi Sokolové, Ze v posilovani ,nasich kfidel” budeme pokracovat iv roce 2021.

David Stastny, starosta
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Kondicni cviceni a BOSU CORE

Vedouci oddilu: Jana DiviSova
Pocet ¢lenl: 33

Rok 2020 odstartoval jedenactou sezénu kondi¢niho cvic¢eni. Na§ oddil vznikl na zakladé
sportovnich potfeb maminek z tehdejsiho matefského centra na Hluboké. Zacinaly jsme v
malé skupince ¢lenek a postupem Casu se zacaly pfidavat i dalsi zajemkyné o toto cviceni.

V roce 2013 jsem do programu oddilu pfidala dalsi cvi¢ebni hodinu BOSU CORE, zamére-
nou na trénink hlubokého stabilizacniho svalového systému za vyuziti balancnich mict. Od té
doby se ustalilo tzv. ,zdravé jadro* ¢lenek oddilu, které chodi cvicit pravidelné dvakrat tydné.
Cviceni se pro nas stalo neodmyslitelnou soucasti tydenniho rozvrhu. Ostatni chodi pouze
jedenkrat tydné nebo ob&asné dle svych moznosti.

Jednim z novych motivacnich prvkd poslednich let se pro nas staly moderni technologie.
Pomahaji sledovat individuaini fyzické vykony béhem cvicebni lekce. Staéi si jen zapnout apli-
kaci a sparovat chytré hodinky. Aby cvi¢eni pfinaselo spravny efekt, je tfeba jej praktikovat
pravidelné, coz je i jeden z cild nasich hodin.

Velice nepfijemna situace nastala po dobu nouzového stavu a naslednych vladnich nafizeni
v souvislosti s covid-19, kdy byla uzaviena véechna sportovisté véetné hlubocké Sokolovny.
Kazdy fesil tento stav po svém. Kdo chtél sportovat, musel si vytvofit podminky v domacim
prostredi nebo jit sportovat individualné do prirody. Ve spojeni jsme byly pouze pres socialni
sité, kam jsme si na vytvorenou oddilovou skupinu posilaly rdzna zajimava cvic¢ebni videa, ale
hlavné jsme se psychicky vzajemné podporovaly. Sledovaly jsme informace o rozvolhovani
vladnich nafizeni. Jakmile se mohlo skupinové sportovat, s jistymi omezenimi, alespor venku,
vyuzily jsme atleticky oval, ktery ndm poskytl potfebny prostor ke spoleénému cviceni.

Bohuzel v podzimnim obdobi, kdy doslo k opétovnému uzavieni sportovist, uz se venkovni
sportovisté k tomuto typu cvi¢eni nedalo vyuzit. Mnohym z nas doslo, Ze véci, které jsme braly
jako samozrejmé, najednou neplati. Doufame, Ze se brzy budeme moci opét schazet v plném
poctu v hlubocké Sokolovné a pravidelnym cvi¢enim tak posilovat nejen fyzickou zdatnost,
ale i psychickou odolnost. A proto: ,Tuzme se!”, nebot, jak fikal uz Miroslav Tyrs: ,Ve zdravém
téle, zdravy duch.”
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FILIl - AEROBIC, RYTMIKA, TANEC

Vedouci oddilu: Jitka Hubingerova

Trenér: Terezie Fojtlova, pocet ¢lend: 36

V roce 2020 oddil Filii navstévovalo celkem 33 déti ve véku 3 -18
let a 3 dospéli. Dévcata (celkem 16) ze zavodni ¢asti oddilu se pfi-
pravovala na zavody a zU¢astnila se i nékolika soutézi v aerobicu
(tymy i jednotlivci).

Aerobic a rytmika pro déti od 3 let

Stfeda 16:00 - 16:45 Aerobic hrou (3-6 let)

Stfeda 17:00 - 17:50 Aerobic zacatecnici (od 6 let)

Hodiny navstévuje celkem 17 déti (dévCata i chlapci). Na hodi-
nach se déti hravou formou pomoci basnicek a pisnicek, uci za-
kladnim krok(im aerobicu a tance. Zapojujeme také hry na rozvoj
rychlosti, sily a obratnosti. Na zavér hodiny nesmi chybét pro-

tazeni a uvolnéni. Jiz tfetim rokem jsme s détmi zapojeni do so-
kolského projektu SE SOKOLEM DO ZIVOTA aneb Svét nekondi

za vratky, cvic¢ime se zviratky. Kazdoro¢né pfipravujeme s détmi

vanocni besidku.

Sportovni aerobik

Streda 18:00 - 19:00

Patek 17:00 - 19:30

Nedéle 8:30 - 11:00

Sportovnimu aerobicu se vénuje celkem 7 dévcat, kterd soutézi
pod Ceskym svazem aerobiku, na soutézi Ceskomoravsky pohar.
Letos$ni rok dévcata stihla pouze dva zavody. Dal$i zavody a také
tréninky byly preruseny kvdli karanténé. Na jare tedy dévcata
cvicila vice doma nez v télocvi¢né. Plnila rdzné online vyzvy a
soutéze. Po rozvolnéni jsme opét zalaly s tréninky, na nichz jsme
pfipravovaly sestavy pro podzimni sezénu. Ani ta bohuzel ne-
probéhla.

26.1.2020 CMP Ceské Budéjovice

SA jednotlivei 8 - 10 let: Magdaléna Fotjlova 7. misto, Sara Hu-
bingerova 8. misto

SA Tymy 17 a vice let: trio RAS 1. misto

22.2.2020 EMP Plzei

SA jednotlivci 8 — 10 let: Sara Hubingerova 9. misto, Laura Ma-
tousova 10. misto

SA tymy 17 a vice let: trio RAS 1. misto

Fitness tym
Patek 17:00 - 19:30
Nedéle 8:30 - 11:00

Fitness tym — sestava pro pokrocilejsi ¢lenky naseho tymu. Na
jarni sezénu byla sestava pfipravena pro 5 ¢lenek. Vzhledem ke
covidové situaci jsme stihly pouze jeden zdvod a to v Miliné, kde

dévcata obsadila 3. misto.
Tuto sestavu jsme ponechaly i na rok 2021 a rozsifily ji na 11

dévcat.

Pohybové skladby

Patek 17:00 - 19:30

Nedéle 8:30 - 11:00

Pro jarni sezonu byly pfipraveny 2 sestavy.

1) What do you mean? - skladba se skladacimi kruhy, uréena pro
mirné pokrocilé cvi¢enky. Déveat cvicilo 5 a zucastnily se dvou
zavodU.

26.1.2020 CSH Ceské Budsjovice - kat. 13,5 - 16,5 let: 2. misto
(sk. B)

15. 2. 2020 AerobicShow Milin: 3. misto

2) Skladba Miraculous - sestava nacvi¢ovana véemi clenkami

zavodniho oddilu. Bohuzel s touto sestavou jsme se nestihly
zUcastnit zadnych zavodU. Proto jsme sestavu v pozménéném
slozeni ponechaly i na rok 2021.

Soutéze SAMC

V roce 2020 se dévcata i trenérky zucastnovaly soutézi SAMC.
Jedna se o zavody, kde soutézici cvi¢i vsichni najednou pod-
le lektora. Sestavu dopfedu neznaji a porota nasledné hodnoti
schopnost zachyceni predvedeného, vyraz a dalsi aspekty. Le-

L FISARCZ
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tos jsme se také Ucastnily oficialni zdvod SAMC pro organizaci
FISAF, ze kterych méla dévéata moznost postoupit na MCR. To
se bohuzZel na podzim nekonalo.

Vysledky v roce 2020:

26.1. 2020 Ceské Budéjovice
Kat. 8 — 10 let: ucast v zakladnim kole - Sara Hubingerova,
Alexandra Cernikova, Magdaléna Fojtlova

Kat. 11 - 13 let: Ugast v ZK - Karolina Sulistova

Kat. 14 - 16 let: UCast ve findle: Anna Havlickova, Terezie Fojtlova,
Vanessa Matousova

Kat. 17 — 27 let: UCast ve finédle: Sabrina Eggerova

Kat. 28 a vice: Terezie Fojtlova 3. misto, Jitka Hubingerova 4. misto
22.2.2020 Plzen

Kat. 8 - 10 let: uCast v ZK — Laura Matousova

Ugast v semifinale — Sara Hubingerova

Kat. 14 — 16 let: U¢ast ve findle - Terezie Fojtlova, Anna Havlickova
Kat. 17 — 27 let: UCast ve findle — Sabrina Eggerova

Kat. 28 a vice: Jitka Hubingerova 3. misto, Terezie Fojtlova 4. misto
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Vsestranné cviceni pro deéti 3-6 let

Vedouci oddilu: Jana DiviSova
Pocet ¢lenl oddilu: 49

Letosni skolni rok nas postavil do nezvyklé situace. Prvni pololeti probihalo obvyklym zpUsobem.
Jedenkrat tydné pravidelné cvi¢ebni lekce pro predskolni déti v doprovodu rodic¢l. Tuto formu
sportovniho vyziti, kterou v hlubockém Sokole nabizim, vyuzZivaji rodice pro své déti predevsim jako
volnoc¢asovou aktivitu, kde se déti mohou naudit zakladim pohybovych dovednosti, které pozdéji
zuro&i v dalsich sportovnich aktivitach.

Neméné dllezitym aspektem pfi volbé této sportovni aktivity je pfileZitost k socialnim kontaktim
déti a mnohdy i rodi¢U. Cilem kazdé hodiny je maximalné vyuZit dané ¢asové jednotky k vysvét-
leni, procvic¢eni, upevnéni a zdokonaleni dané pohyboveé Cinnosti umeérné vékoveé kategorii. To vie
zabaleno do hravé formy, aby déti vSe bavilo a odchazely domu s radostnym pocitem a obohaceni
novou zkusenosti ¢i dovednosti.

Prlbéh druhého pololeti nam narusila viadni opatfeni vyhlasena v souvislosti s covid-19. Byla uza-
viena Sokolovna, a tak jsem se rozhodla, Ze nabidnu rodicdm nahradu hodin formou zaslanych
sportovnich Ukoll a vyzev, ke kterym se rodice s détmi mohli dobrovolné pfipojit a virtualné zasilat
své splnéné ukoly. Zapojila se vice nez polovina déti a vznikla UZasna videa a fotky.

Zavér skolniho roku, a s nim uvolnéna vladni opatreni, jsme oslavili tradi¢ni Baby olympiadou, na
kterou jsme v prabéhu ¢ervna trénovali na venkovnim atletickém ovalu. Déti opét ukazaly sportov-
niho ducha a i pfes nepfizer pocasi state¢né bojovaly o medaile. Pokud bude moznost, rada bych
détem v budoucnu nabidla zapojeni i do dalSich sportovnich akci.




Materské centrum

Vedouci oddilu: Tereza Stankova
Pocet ¢lent oddilu: 64

Po uspésné rekonstrukci matefského centra v loriském roce a jeho vybaveni smysluplnymi hrackami
a pomuckami pro v8estranny rozvoj déti jsme se tésili na jeho plné vyuziti, nové aktivity a akce. Stejné
jako ostatnim sportovnim oddilm, nase plany prekazila epidemie covid-19, a tak jsme ve finale fungovali
jen zhruba Ctyfi mésice.

Maminky s détmi se schazely na pravidelna cvi¢eni a dilni¢ky na rozvoj jemné motoriky a koncentrace
dvé dopoledne v tydnu. Pravidelnou akci se stala také tvoriva odpoledne jednou tydné, kde se déti se-
znamovaly s nejrliznéjsimi vytvarnymi technikami a mély moznost vyuzit volné herny. Béhem zimy jsme
do programu zaradili také ,cestovatelsky krouzek* pro starsi sourozence, déti ve véku 3-6 let, v rdmci
kterého se déti hravou formou vénovaly multikulturni vychové a poznavaly svét.

Z pravidelnych akci pro vefejnost se nam letos vzhledem k epidemiologickeé situaci podafilo usporadat
pouze jarni burzu détského obleceni.

V pfistim roce vS§echno dozeneme!




Plazovy volejbal

Vedouci oddilu: Zdenka Pirglova
Pocet ¢lend oddilu: 50

Letni varianté volejbalu se pfes sezdnu dafilo. Casné zjara jsme zadali
trénovat a dostavat se do kondice.

Tréninkim predchazela rekonstrukce sloupkl a pofizeni nového pisku,
aby nase sportovisté udrzelo narodni standard.

Zeny se schazely pravidelné dvakrat tydné, aby odehraly neséetné
mnozstvi pratelskych zapasl. Smisené dvojice dochazely na kurty dle
moznosti a potreb.

Mladé hracky, jez kombinuji plaZzovy volejbal se Sestkovym volejbalem,
prochazely pfipravou pod vedenim Pavola Sebeniho a Valérie Chromé.
Tito zkuSeni trenéfi pfipravuji své svéfenkyné dvakrat v tydnu. Kate-
gorie je rozdélena na mladsi a starsi zakyné. Béhem letnich prazdnin
se dévc¢ata vidy Ucastni volejbalového kempu, jehoZ soucasti jsou
i tréninky na pisku.

Kurty byly nékolikrat vyuzity na republikové turnaje Ceského poharu
2020, jez organizoval znamy volejbalista Radek Motys z Ceskych Bu-
déjovic.

Po celou herni sezénu bylo sportovisté oteviené pro vSechny zajem-
ce z fad verejnosti. Nejvice vytizené bylo v odpolednich hodinach ve
véedni dny, a pak v nedéli.

V pfistim roce chceme na krajské Urovni pfipravit sérii Zakovskych &i
mladeznickych preborl / turnajl, které zajisti efektivni hracsky rdst
nasich mladych ¢lenek.

Dékuiji za spolupraci!
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LA*tym nastupoval do nejvyssijihoCeské soutéze ,Divize* s podob-
nymi ambicemi jako v minulé sezéné, hrat nékde v klidném stfedu
tabulky. Cile se podafilo spinit 7. mistem z 12 ucastnikd. Kvali koro-
navirové pandemii se z planovanych 22 kol odehralo jen 20.

“ g

»B* tym mél za ukol udrzet se v druhé nejvyssi jihoCeské soutézi
,Krajském preboru®. KvUli reorganizaci krajskych soutézi to byla

docela vyzva, protoze z 10 druzstev méla jistotu zachrany pouze
prvni pétice. Soutéz byla také ovlivnéna pandemii covid-19, kvuli
niz nemohla byt sehrana posledni 2 kola. To ale nic nezménilo na
tom, Ze ,B* druzstvo svUj cil splnilo, kdyz skoncilo na krasném 4.
misté.

.C* tym chtél bojovat v prvni poloviné dvanacti¢lenného pole Bilance dvouher, ¢tyrher v DIVIZ] 2019-2020

,Regionalniho pfeboru I a také zaclenit nové hrace, coz se na- Svréina Tomas (42:23, 14:5); Dvorak Martin (23:31, 13:3); Rychlik Josef (31:18, 8:6)

konec podafilo 6. mistem v tabulce. Také v této soutézi doslo z Smazik David (16:6, 3:4) - hostovani z SK Pedagog CB; Hornych Jifi (819, 1:7); Duspiva Martin (3:6, 0:3)
dUvodu pandemie ke zkraceni soutéze o posledni dvé kola. Jaburek Jan (3:12, 3:1); Vojta Frantiek (0:5, 0:2); Valenta Miroslav (0:4, O:1)
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Oddil Lezeni

Vedouci oddilu: Radek Minct
Pocet ¢lent oddilu: 15

Lezecky oddil Sokol Hluboka, ktery zacal, nebo spis chtél zahajit svUj
tfeti rok existence, byl zasazen jako vSechny ostatni oddily, omeze-
nim kvuli covid-19.

Na rok 2020 jsme méli velké plany, protoze déti jsou Sikovné a klubou
se z nich Sikovni lezci. Chtéli jsme se vice pfipravit na lezecké zavo-
dy v Pisku, kterych jsme se Ucastnili poprvé predloni a na ,novacky*
jsme dopadli velmi dobfe — umistili jsme se hned dvakrat na &tvrtém
misté v kategorii déti (do 8 let) v lezeni na obtiZznost. Déti lezly obtiz-
nosti 5+ a 6.V planu jsme méli také poradani zavodd v lezeni u nés na
Hluboké a pozvat sem dalsi Sokoly a lezecké oddily z okoli, aby déti
ziskaly motivaci a chut do soutézeni.

V soucasné dobé mame 15 lezcl a zajem neslabne, a to jak mezi
détmi, tak rodici. Lezeni se v zimnim a obdobi a pfi nepfizni pocasi
kona v télocviéné na Sporthotelu Barborka, kde je k dispozici boul-
der i 5 metrd vysoka sténa pro lezeni s hornim jisténim. Novinkou je
lezecky kurz pro dospélé, ktery se sklada z péti hodin, kde se dospéli
sezndmi se zdaklady jisténi, vazani, ndzvoslovim a jednotlivymi po-
tfebami k lezeni. Kurz je vhodny pro vSechny, ktefi chtéji zacit lézt,
nebo chtéji podpofit své déti v lezeni a jezdit s nimi na vyssi stény,
napfiklad do Pisku.

V jarnich a letnich mésicich se lezeni pfesouva do Sportovné rela-

xaéniho arealu Hluboka nad Vlitavou, kde jsou vedle boulderu posta-

Douféme, Ze uz snad kone¢né budeme moci zacit znovu trénovat.
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Baseball & Softball

Vedouci oddilu: David $tastny

Sportovni feditel: Martin Muzik

Sportovni koordinator: Ondrej Konvalinka

Pocet &lend za rok 2020: cca 320

V roce 2020 jsme zahdgjili druhé Etvrtstoleti existence naseho klubu.

Dokon¢ili jsme dlouho o&ekavanou rekonstrukci véech baseballovych hfist v nasem are-
alu. Ta nové disponuji automatickou zavlahou a pIné funkénimi stfidackami. Hristé A a B
zdobi kolem celého hFisté bezpecnostni molitanovy padding. PodloZi hiisté bylo osazeno
novym drendznim systémem a na hfisti A vznikly nové Satny.

V roce 2020 pokracoval ve funkci sportovniho koordinatora Ondrej Konvalinka, ktery za-
jistoval rozvojové programy véech nasich tymU a reprezentoval hlubocky baseball ve vy-
konném vyboru CBA pravé jako rozvojovy koordinator.

Ve své funkci pokraCoval také Martin Muzik, esky reprezentant s bohatymi zkusenosti
na evropské i svétové scéné. Martin se vénoval rozvoji véech tymU a zaroven pokracoval
v tréninku baseballovych krouzkd na zakladnich skolach Vitava, Hluboka a Borek.

Podafilo se nam obsadit kategorie U8, U9, U11, U13, U18, A tym, softball Kadetky / Juniorky
a softball Zeny. Nejvétsim Uspéchem byl postup naseho Acka do vysnéné extraligy, nej-
vy$si soutéze v CR.

V roce 2020 oblékl reprezentacni dres Martin Muzik, ktery vyrazil se seniorskym narodnim
tymem na Kanarské ostrovy, kde absolvoval tydenni soustfedéni kombinované se &tyrmi
zépasy se Spanélskem. Dal§i hlubo&ti reprezentanti se zu&astnili pouze reprezentaénich
soustiedéni, protoze véechny jejich akce byly zruseny kvili koronaviru. Sirim vybérem
reprezentaci prosli - Daniel Barta, Luka$ Chromy a Jan Sekyrka U12, Michal Cajz U15, Matéj
Vlach U18 a Petr Vojta U23. Za softballovou reprezentaci pak Karolina Dvorakova U16.

2021

Letos bychom chtéli znovu v Hluboké nad Vitavou usporadat All Star Game ¢eského ba-
seballu, ve kterém se zde loni utkala reprezentace U23 s vybérem extraligy. V planu mame
také vybudovani umélého osvétleni na hristich A a B.
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Zdravy pohyb CB

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

Podobné jako kazdy rok byly i v roce 2020 vypsany pravidelné
kurzy ,Zdravéa zada a panevni dno” pro muze a zeny. Soucasné
probihaly také hodiny ,Zdravého pohybu s prvky pilates” urée-
né pro pokrocilé.

Rok 2020 zacal slibné prvnim Sokolskym plesem, kvuli které-
mu jsme my zeny vyménily cvi¢ebni Ubory za slusivé gardero-
by. A tuto bajecnou spolecenskou akci jsme si v§echny nejen
uzily, ale v tane¢nim reji jsme provéfily i svou fyzicku a stabilitu,
nestandardné v lodi¢kdch na vysokych podpatcich a v dopro-
vodu panu ve slusivych oblecich.

Na jare 2020 byly pfipravené nové prednasky se cvic¢enim,
které jsou urcené Siroké verejnosti. V planu bylo nové zajimavé
téma ,Karpalni tunel” a opakovani ,Panevniho dna“ a ,Hallux
Valgus - vboceny palec”. BohuZel nase snazeni zastavil co-
vid-19 a vladni nafizeni o uzavieni sportovist.

Museli jsme se véichni pfizpUsobit. Vyuka tak probihala pres
natocena videa, kterd jsem pravidelné vkladdala na webové
stranky www.zdravypohybCB.cz s aktualnimi informacemi o
situaci a dénf v oblasti fitness v CR, kterou priibézné upravo-
vala a vydavala Ceska komora fitness a Ceska obec sokolska.
To, co jsme nestihli v dobé karantény odcvicit, nahradili jsme
po uvolnéni vladnich nafizeni na pfelomu jara a léta. A dockali
se i nadsenci pro prednasky se cvi¢enim, které byly z ddvodu
koronavirové pandemie odlozeny.

Léto probéhlo v klidu a pohodé. Kurzy uz byly dokon&ené a
zahdjili jsme individudlnimi tréninky. V zafi jsme pak hladce
vkrocili do cvi¢eben a zapocali praci na nasich télech. Bohu-
Zel nae nadSeni nam vydrzelo jen do zacatku Fijna, kdy bylo
cvi¢eni znovu preruseno uzavienim sportovist. Kazdopadné
stihli jsme odcvicit témér jednu tretinu z vypsanych kurz a
zrealizovat prfednasku se cviCenim na Panevni dno. Ale to bylo
bohuzel v§e, co se nam podafilo. Nasledovalo opét toceni videi
a posunuti pfednasky se cvi¢enim na téma ,Hallux Valgus®.

Co se ale podafilo v prlbéhu podzimni karantény, byl on-line
rozhovor pro ¢asopis Vlasta s redaktorkou Hanou Halfarovou
z druhého konce republiky. Pani Hana Halfarova mne oslovila
s tématem cviceni u zen s bolavymi zady, kde pfispély svymi

zkusenostmi v prispévcich i moje svéfenkyné ze Sokola. Nako-
nec vznikl samostatny ¢lanek navazujici na rozhovor ACH TA
ZADA! s primarkou rehabilitace MUDr. Barborou Zbrankovou,
na néjZ jsem navazala s tématem POHYB MUZE LECIT, a ktery
vySel v listopadovém &isle 48/2020 tydeniku VLASTA.

Déle se podafilo dohodnout spolupraci s oddilem baseballu
a softbalu Sokol Hluboka, jimz jsem byla oslovena, abych u
kategorie mladsich zakl provedla ve spolupraci s trenérem a
jejich rodici testy diagnostiky pohybového aparatu u zajemc
z fad mladych sportovcl. Tak nas ¢eka dalsi prace. Snad nas k
ni covid a vlada pusti.

Tésim se na Vas.
Ing. Jitka Moulisova
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Karneval v materském centru

Jak se jiz stava tradici, unor je v naSem Matefském centru ve znameni détského
karnevalu, které MC porada pro své malé ¢leny. Letos jsme se sedli 18.2., bohuzel
nas znacné zasahla chripkova epidemie. | kdyz byl pocet masek mensi, déti i tak
bylo véude plno. Nechybél pirat, dyné, Harry Potter, vik, Mickey, Elsa a dalsi.

Nase maminka Veronika Pomijova se vrhla do organizace doslova po hlavé. Pri-
pravila pro déti krasny program, ktery byl zahajen hromadnymi tanecky. Byly
pripraveny rlzné ukoly — loveni rybicek, kuzelky, prohazovani mi¢kd, nekoneény
tunel a mnoho dalsi. Déti dostavaly prlbéziné sladké odmény. Velké prekvapeni
Cekalo v podobé kopice baldnkl a predevsim kouzelného baldnkového mistra,
ktery kazdému détatku vyrobil, co na ocich vidél. Vyhravali pfedevsim pejsci, ale
byl i me¢ a holoubci. Zavr§enim programu byly nase milované zavody na motor-
kach, odrazedlech, zkratka véem, co jede.

Zdravy pohyb pomaha

Na prelomu roku se uskutecnila prednaska se cvi¢enim na téma ,Cvi¢ebni myty*
pro regionalni pobocku VZP v Ceskych Budgjovicich v ramci akce ,Den zdravi
pro zaméstnance®,

Akce se uskutecnila 10.12.2019 a méla i charitativni kontext. Jednalo se o akci s
finanéni sbirkou pro spolek DLOUHA CESTA - pomoc pro viechny, ktefi prezili
své déti, jeZ jsem jiz 10 let soudasti. Jen neradi jsme se rozchazeli domU, v rukou krasné balonky, balicky s odménou

. i spokojené babicky. TéSime se na vSechny masky zase za rok Na shledanou!
Dékuji svym klientlim jak ze studia Zdravy pohyb CB, tak i sokolnik&im z TJ SOKOL

Hluboka nad Vitavou. Diky nim jsem vybrala ¢astku 10 409 K&.

Dékuji skvélym lidem na poboéce VZP, prodejem jmeli a prodejem upece-
nych domacich perni¢ku vybrali ¢astku 9 000 Ké.
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CELKOVY VYTEZEK 19 409 K& byl odeslan na uéet DLOUHE CESTY.

Dékuji — udélali jsme radost tam, kde radosti nebyva mnoho.




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



