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Uvodem

Ahoj vSichni, jsme zpatky! Mé osobné prepadla troSku depka, a tak se mi néjak
nechtélo tvofit Polaris z téhle krizové doby. Vedeni mé ale presvédcilo, Zze to ma smysl,
tak ted jen doufam, Ze se nepletli. Dneska je to troSku mix. Najdete tu pozvanky na
vSechno mozné, co se ted déje nebo dit bude a také trosku zpravodajstvi o tom, co uz
se udalo. Snazili jsme se taky nezapomenout na jiz par tradiCnich segmentu, ale ty
hledejte az ke konci. JelikoZ je to prvni dil po uzavieni pfestupu, tak jsme se také
snazili néjaké prestupujici vyzpovidat a jak to dopadlo, se pfesvédcte sami. Nejdfiv ale
o tom, jak vznika takovy koronatrénink...

Klarka

Koronatrénink na mapé Zadni Hady 20. az 22. 11. 2020

Tento koronatrénink nachystali Kabathovi — Eva, David Jitka. Eva kreslila a roznasela
traté C, D, H. Ja jsem stavéla a roznasela traté A, B. David pomahal s Ocadem a dal
mapam grafickou upravu. Mapa Zadni Hady je velmi pékny, Clenity a kopcovity lesni
terén. Je vSak v mnoha Castech obéhany, a také v ném probiha odklizeni stromu
napadenych karovcem. Prvnim nasim krokem bylo najit vhodné misto pro start tak,
aby bylo mimo obé&hana mista a vhodné pro stavbu trati. A taky, aby v okoli byla
moznost parkovani. Volba padla na vychodni ¢ast mapy kousek od Ochozi. Détské
traté byly vedené smérem vychodnim k Ochozu. V terénu bylo dost cest a
jednodusSich dobfe viditelnych objektu pro stavbu trati A a B. Ale je v ni hodné smrkad,
a tedy odklizeni mrtvych porostu. To postihlo hlavné trat B. Protoze jsem takto
sofistikované traté vlastné zatim nestavéla, muj prvni navrh obsahoval hodné chyb.
Andree dékuji za podnéty k jejich upravé. Zjistila jsem, Ze neni uplné jednoduché
postavit trat’ tak, aby méla spravnou délku, spravny pocet kontrol, spravné odbéhoveée
uhly, nebyla pfilis téZzka a ani lehka pro danou kategorii. Taky bylo dobré, Ze jsem
prosla les a ze stavby pro trat' A jsem vyloucila cesty, které v mapé byly zakreslené,
ale v lese zarostlé a déti by je nenasly. Eva vedla traté C, D a H vic do zapadni Casti
mapy. Les je tam listnaty a tedy zachovaly, je tam hodné jam, kamen( a tézSich
terénnich utvard. V prvni verzi trat C byla nakreslena tézsi, nez by méla byt. Mirné
zkraceni traté udélal Jenda pfi kompletaci map. Mapy byly nakreslené, mlika
roznesena, koronatrénink probéhl. Dostala jsem dva pochvalné mejly. Divala jsem se
na GPS zaznamy trati H, D. Vypadalo to, Ze si ostfileni borci mezi sebou dobfe
vSeobecné libil.

Jitka

MB v NOPB

Kdyz jsem dostal za ukol napsat o tomto zajimavem zavode, naivné jsem si myslel, ze
to bude hracka a ze mi to puljde jako po masle. UpIné to samé jsem si myslel i tenkrat
pred tim zavodem a bohuzel oboji nebyla ani trochu pravda. Zjistil jsem totiz, ze uz to
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je néjaky ten patek, a tak si to uplné pfesné nepamatuju. Musel jsem tedy zapatrat na
strankach a tam jsem nasel, Ze se to konalo jesté pfed Vanocemi, 3. prosince a Ze to
byl po dlouhé dobé prvni a na dlouhou dobu posledni béh, ktery by se snad dal
povazovat za zavod. No a jak to celé probihalo? Byl to vlastné docela zazitek. Pfi
prevlikani jsem si rafinované nakradl na vecCefi obrovské mnozstvi pilin, které se tam
valely vSude po garazi, takze uz pred startem bylo jasné, Ze si odsud aspon néco
odnesu. Bal jsem se ale o to, abych si od tam odnesl i Cip, s kterym jsem tam pfiSel,
jelikoz jsem na ném nemél zadnou gumicku, kterou bych si ho mohl dat na prst, takze
jsem ho celou dobu drzel v ruce, coz bych si uz na dalSi zavod rozhodné nedoporucil.

Cely zavod byl udélany jako scorelauf, takZe poradi kontrol si kazdy volil, jak se mu to
libilo. VSichni z dorostenecké skupinky samoziejmé okamzité po startu zapnuli své
orientacké supermozky a nasli tu nejlepsi variantu ze vSech, takze rozhodné nebylo
nahodou, Ze pak celou dobu volili feknéme podobné postupy. Bohuzel muz v
pruhovaném zebfim/svalnatém obleCku na nas pfichystal mensi past ve formé
skrytého vyfezu v mapé, kde byly dalSi kontroly, coZz pro skupinku uzasnych
dorostencli znamenalo vratit se pfes pul mapy zpatky a v pllce zavodu jsme tak byli
na velmi nelichotivém postaveni, kdyz se pfed nas dostala dokonce i zastupkyné
kohoutovické odnoZe naseho oddilu. Nicméné s tou jsme si nakonec (teda aspon
myslim) dokazali poradit, jelikoz v druhé pllce zavodu jsme se uz poctivou mapaiskou
praci celé skupinky vyvarovali vétSich chyb a v cili jsme si, na rozdil od jinych
nejmenovanych lidi, mohli vychutnat slastny pocit z uspé€sSného nalezeni vSech kontrol.
Ale stejné jsem si, ostatné jako vzdycky, nejvic vychutnal spis ty vSechny zdravy véci,
co jsem si nakoupil po zavodé v Lidlu, a myslim, Ze jich tenkrat zrovna bylo fakt hodné.
A néktefi si tam myslim dokonce koupili i panenku, protoZe v Lidlu se da sehnat upiné
vSechno.

Adam Urbanek

Trénink Bukovinka

20. prosince v nedéli jsme vyrazili na trénink do Bukovinky v hojném poctu i se psem.
Na misto jsme dojeli okolo pul druhé. Nové parkovisté u fotbalového hfisté nas
bahnivo. Bylo opravdu Skaredé, vlezla zima, zatazeno, mlhavo a prSelo. Abychom
nepromrzli, tak jsme si rychle rozdélili mapy a vybéhli po lesni cesté na start. Mama,
Jol¢a, Matéj a pes spoleCné vano¢né s mapou C, tata s mapou H. Hned cestou na
prvni kontrolu jsme se ztratili. Terén byl hodné blativy, vSude byly potoky a hustniky.
Déle uz cesta ubihala v poradku, dokud nepfiSla kontrola 12. Tu jsme si spletli s
kontrolou 13, takze jsme se museli vracet. Po dobéhnuti do cile jsme byli radi, Ze uz
to mame za sebou a mizeme si sednout do auta a zapnout topeni. U auta jsme potkali
Finstrlovy a BroSovy, Bétka nam nabidla bonbony. Dale jsme uz jen museli poCkat na
posledniho ¢lena nasi vypravy, ktery nemohl najit kontrolu 22, protoze pry byla hodné
zakerna.
| pfes Skaredé pocasi jsme si trénink uzili a stavitelim jesté jednou moc dékujeme.
Tata si mysli, Ze nékde u kontroly u potoka v hluboké ryze byl pfistfeSek s
bezdomovcem. Potkali jste ho taky nebo to bylo na jiném tréningu?

Klarka BaSeova



Pohadka Maje

Jedné lednoveé nedéle jsem s rodiCi a se sestrami vyjel na pfipraveny korona trénink
nazvany Hroby na Pohadce maje. Hroby je zkratka pro horsky orientacni béh. Na tomto
typu tréninku jsou z ddvodu nizSich venkovnich teplot voleny orientané jednodussi
postupy s menSim poctem kontrol. Cilem je, aby béZci byli, pokud mozno, stale v
pohybu.
Poté co jsme zaparkovali, jsem se pfezul do béZzeckych bot a vydal jsem se na start,
ktery byl na druhé strané louky. S ohledem na vrstevnice jsem zvolil na 1. kontrolu
postup po cestach, na 2. kontrolu jsem potom zvolil postup zkratkou udoli¢kem dol(
na cestu a po ni az ke dvojce. A obdobné jsem pokracoval na dalSi kontroly. Trénink
jsem si uzil, a i kdyz jsem si letos nemohl zalyzovat uzil jsem si aspon trénink ve snéhu
a pfirodé. Trénink jsem se snazil jit naplno, ale tim, Ze je korona a ja bézel sam, nemél
jsem motivaci nikoho pfedbéhnout, tak jsem se pfi tom trochu Setril.

Filda F.

Koronavirovy trénink — Ricmanice 6. - 7. inora 2021

Mrzlo az prastélo, no mozna tak straslivé to nebylo, ale pocCasi bylo, ze by psa
nevyhnal.

My jsme se vyhnali a na misto jsme dorazili s mensim " Berankovskym zpozdénim".
VsSichni ¢tyfi. Tedy ja, Mirek, Jul€a a Kamca. Holky si nas veCer rozdélily a my Ze je
mame stinovat.

Podél plotu s par ovcemi a dvéma jeleny jsme kolem cile dosli na start. Faborek na
ném nebyl, ale svorné jsme usoudili, Ze jsme spravné a vyrazili. Ja s Kamcou "B" a
Miri s Jul€ou "C".

Kamilka vybéhla rychlosti blesku, coZ v mém pfipadé znamenalo, Zze jsem po 200
metrech s jazykem na vesté zna¢né zpomalila. " Kami, ja jsem té v€era varovala. Budu
té zdrzovat."

"To neva, mami, to je vpoho,"znéla odpovéd.

PomalejSim tempem, diky kterému jsem se koneéné i nasla na mapé, jsme dorazily
po vrstevnicove lesni cesté k odbocCce. "Ted musime nahoru. Je tam néjaka voda,"
spravné se orientuje Kamca.

Coz o to, s volbou postupu souhlasim, cestu vidim, ale ta voda...V té zimé mi slzi oci
a moje lupa prfed né&jakou dobou skoncila rozbita v kontejneru na sklo. Méfitko mapy
je navic 1:15 000. Na papife velikosti A4 mapa zabira asi jen Ctvrtinu listu. Vybéhly
jsme vzhUru, tedy ja vySla a ejhle, objevila se obrovska zamrzla louze a vedle ni
kontrola.

Na 2 jsme bez problému pfibéhly po cesté. Po priuseku podél oplocenky jsme u dalsi
oplocenky nasly 3. Vedle ni stal uplné novy velky posed. Dfevo na ném bylo jesté
svétlé a na mapé logicky jesté nebyl zaznamenany. Na kopci hodné foukalo a nam uz
zacaly mrznout prsty na rukach. Jako na potvoru se mi hrozné chtélo na wc. Ranni €aj
a mraz déla své. Jestéze to neni zavod, trapnéjsi by uz to byt nemohlo... Zatimco mé
umrzala zadnice, Kam¢€a mapovala. Po cesté podél posedu, u kterého se mihla Jul€a
s Mirkem (nevidéli nas) jsme pak po rovné cesté pfibéhly k ve snéhu Spatné viditelné
odbocce a ta nas pfivedla k malé oplocence, na niz byla kontrola Cislo 4. Kupka na 5
byla viditelna uz z dalky.

Po Siroké lesni cesté jsme pfibéhly na rozcesti. V zahybu, schovana v ryze byla 6. Na
7 se Kamca vydala po cesté dol. Kousek nad cilem po bahnité odbocce jsme zacaly
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stoupat ke kontrole. Ve svahu nad nami probéhl Pavel Rotek. Ani nevim jestli nas vidél,
ale za chvili sebéhl k nam a my zjistily, Ze hledame stejnou kontrolu. Faborek nékam
zmizel, ale my jsme si spole¢né odsouhlasili, Ze jsme spravné. Zatimco Pavel uz mél
namifeno dolu do cile, my jsme s Kamc¢ou vyrazily vzhiru do kopce po zarostlé cesté
pIné vétvi. Pak podél rozhrani jehlicnatého a listnatého lesa jsme si — Kamc¢a béhem,
ja funici chdizi — odmavly dalsSi kontrolu €. 8. K devitce jsme se probojovaly azimutem
a pak uz jsme po pruseku, podél oplocenky, sebéhly, sklouzaly v bahynku a dobé&hly
po cesté rovnou do cile.

KdyzZ jsme dosly k autu, byla nam uz zima. K nému jsme totiz Sly chizi povidajice si s
JulCou Finstrlovou. Ta dnes nebéZzela, byla teple obleCena a ¢ekala na rodinku, az se
z lesa vrati. KliCe od auta jsem méla ja, takZe jsme si odemkly, pfevlékly se, daly si
svacinku a horky caj.

Tak a co ted. Mirek s JulCou byli jesté v lese. Chtélo by to zatopit. Panové a technicky
zdatné damy, necht mi ted prominou. Nastartovala jsem motor a pfemyslela, ktery
¢udlik mam zméacknout. Nebyl k nalezeni. Caj musi pro zahFati holt stagit. Motor jsem
radéji vypnula. Pustily jsme si radio a povidaly si a Cekaly. Trvalo to jesté dlouho, nez
ti dva pfibéhli z lesa. Jul€a méla dnes zase " svlj den". Neslo ji to a kdyz ji néco nejde,
tak se obvykle Sprajcne a zacne to bojkotovat. Dorazili vymrzli a s naladou ne zrovna
dobrou. Prevlékli se aspon do suchych ponozek a jedeme doma. Miri nastartoval a nic
se nedélo. Zkusil to znovu. Motor jen Skytnul a zase nic."Co jste tady holky délali?"
"No, jen jsme mély pusténé radio," znéla nevinna odpovéd.

Dosud bezproblémova baterie se rozhodla stavkovat.

Nalada trochu houstla, holky mirné panikafily a my s Mirkem pfemysleli, jak v
liduprazdné vesnici nastartovat auto.

Asi 300 m od nas zrovna do garaze zajizdéla pani se svym autem. U vjezdu ji na haku
visely startovaci kabely. Byla tak ochotna, ze po domluvé se svym chotém nam je
pujCila. S autem zase vyjela z garaze a zaparkovala ho vedle naseho. Miri pFipojil
kabely a.... zase nic, ani jiskra. Kabel byl na jedné strané po$kozeny, takze nefunkéni.
Mné uz byla pékna zima.

Z lesa mezitim dorazila skupinka orientak( a ti k nasemu $tésti méli v Ricmanicich
néjaké zname. Ti je nasmérovali na druhy konec vesnice k mistnimu automechanikovi.
Miri tam vyrazil k nému v jejich doprovodu a ja jsem zatim davala pozor na jejich kluky.
Pytel blech v nadZivotni velikosti. Mimo jiného jsem se ale od nich dozvédéla, Ze
nejlepsi povolani je youtuber. Tak, jsa "dis€udlik", tohle uz asi nedohonim.

Za asi pulhodiny se Mirek vratil i s automechanikem. Takovy typek, hubeny s cigaretou
vV puse a nausnici v uchu. Jeho zuby vypadaly taky zvlastné, ale v tom Seru neSlo
poznat, jestli je tam nema anebo jsou tak ¢erné. Myslim, Ze byl i mirné posilen, ale
jeho startovaci kabely byly funkéni. Motor hned naskocCil a my vSem podékovali a
Stastné dorazili domu.

P.S. Startovaci kabely uz vozime v auté a baterii pfisti tyden vyménime za fungl novou.
Sarka Berankova



Mapovy trénink ve Vracové

Vracov, Bzenec,
zeleny ma vénec.
Krasné lesy, inhalace,
oblibena nase Stace.

Luf nam traté postavil,
moc se s nami nemazlil.
PiseCek i bazZinky,
bloudi celé rodinky.
Suché stromy, vSude hrazky,
sem tam pékné husté mlazky.
Kolem samé borovice,
takovych lesu vice!
bombarduji hlavicky,
rozbfeskne se nam
a hned vime kudy kam.
Jasné je hned za cilem,
Ze pristé jedem zase sem.

Berry + Dagmar Vrskova

Koronatrénink v Sobésicich

Orientak je v této dobé nic moc. Ale alespori tyto koronatréninky jsou pozitivni. Tento
tyden (8. — 14. 3.) byl nachystany trénink v SobéSicich, jelikoz nemuzeme pry¢ z Brna.
Trat’ byla pékné postavena (alespori pro me), ale ty kopce. V lese jsme zahlédli i par
srnek a hodné stop po divoCacich. Zima byla velka, uz aby tu bylo to jaro. Trénink jsem
si moc uzila, diky!

Eva Markova

MS v LOB

Je tyden do odjezdu na MS do
Estonska a ja stale nevim, jestli
mam jet. Ze skvélé pfipravy se po 2
mésicich alternativniho a kvl
COVIDu dost limitovaného tréninku
vyklubala drobna ruptura v menisku.
Nazory doktord na situaci se dost
rdznily. Ja samozifejmé chtéla veérit
tém, Zze koleno MS zvladne.
Nicméné nazory a doporuceni, Ze je
Cas prestat vrcholové sportovat a
MS neni realné, mé v hlavé strasily
kazdy den.




Ctyfi dny do odjezdu jsme mé&li moznost zajet si dva paradni LOB ,zavody“ v NMNM.
Byl krasny prasanek, pro koleno nejlepsi mozné podminky. Méla jsem mega radost,
Ze koleno zvladlo oba zavody. Zavody se mi povedly a ukazaly, Ze na tom nejsem tak
bidné, jak jsem se obavala.

Pojedu na MS! Zalil mé pocit neskutecCné radosti, kdyz jsem rozhodnuti konecné
ucCinila. Najednou tu byli ti motyli v bfiSe. Lehka pfedzavodni nervozitka. Po nékolika
mésicich budu zase zavodit. Co na plat, Ze si zavodni generalku odbudu zrovna na
MS (LOB sprint v Rymarové nepocitam, kvlli kolenu jsem ho nejela v zavodnim
rezimu).

Uz jen sbalit a doufat, Ze vSechny PCR testy
dopadnou dobfe. Tedy negativné. Bohuzel
prichazime o jednoho Clena vypravy. Koucink na
MS bude muset probihat na dalku.

Cestu do Estonska si prokladame spaci pauzou u
Babi Jagi v Suvalki, malém mésteCku u hranic s
Litvou. To jsme jeSté netusili, ze se ten vecer
Suvalki proslavi na evropské urovni. Polské
vecerni zpravy jsou plné toho, Ze se pfimo v této
oblasti objevila nova mutace COVIDu. Tim, kde
jsme tu noc spali, se moc nechlubime.

Ubytovani v Polsku

Po X kontrolach na hranicich, X vyplhovani
formulard a X stahovani QR kodd, jsme konecné
v Kaariku — vesnici s48 obyvateli a obfim
sportovnim resortem. Cekaji nas dalsi PCR testy. Jestli ti PCR testy v CR pfijdou
neprijemné, zkus ty estonské. Ty€inku ti str€i az do .... Bez slzicek nikdo neprosel.

Dokud bylo Petrovi do smichu.
Estonské nekonecné dlouhé tycCinky
PCR testu.

: BohuzZel mame dalSi odpadliky. A
tentokrat zfad zavodakld. Jeden
pokoj zlUstava na dalSi den
9 Vkaranténé a podstupuje kontrolni
PCR test. Ten nastésti dopada
dobre, tedy negativné a cela nasSe vyprava ma zelenou zucastnit se mistrovstvi.

Prsi, prSi a pak mrzne. Co se asi stane? Cely region se proménil v jednu velkou
ledovku. Auta jezdi rychlosti 5 km/hod, dojit do jidelny 150 m vzdalené je vylet na
nékolik minut. Jak to asi vypada v prostoru modelu? (ne)Pfekvapivé Uplné stejné.
Nékolik prudkych kopeckul (sjezdd) silné komplikuje lyzafskou situaci. Zlomené lyze a



hole byly vidét i u nékolika vybornych lyZafi. Moje koleno tohle
nedava. Vracim se ztréninku, kdy jsem skrz koleno musela
vynechat nékolik kontrol. Tyhle podminky koleno nezvladne.

Led vSude kam se podivas

Mam na krajicku. Co tu délam? V téchto podminkach koleno
nezvladne zavodit. Re$im, jestli vynechat sprint (a tedy i
stihaCku) a pockat az na posledni dva zavody, kdy by mélo byt
nad nulou a podminky by se mély pro koleno zlepsit.

Zazraky se déji a kombinace otepleni a skvélé prace poradatell

zajistuje, Ze traté nejsou na sprint ledovaté. Tisiceré diky. Mam ‘
radost, Zze do prvniho zavodu — sprintu, mohu nastoupit a to ve 100 % zavodnim
rozpolozeni.

Prvni zavod — sprint

Zavod to byl moc hezky, stejné
jako v8echny dalsi. Estonci
pfipravili nadherné a obtizné traté,
zaludné zplsoby farstovani a
zaroven maximalné férové
podminky. Museli se potykat
s rychle tajicim snéhem.
Informace ze zakulisi fikaji, ze
pofadatelé tfi noci vkuse nespali,
protoZze museli nahazovat snih na
mista, kde vedly traté, predélavali
mapu i zavodni traté. Velky
respekt, ze vSe zvladli bez jediné

chybicky.

TOP snéhové podminky byly po
tfech dnech oblevy fuc

i Nejvétsi rozruch zpasobil middle,
N kdy velka ¢ast favoritl (pfedevsim
i VvV muzské kategorii) byla
diskvalifikovana. Duvodem bylo

- : prekroseni silnice, coz bylo
zakazané (cik cak znak ,zmije®). Gorlanov tuto silnici pfejel dokonce ftfikrat, asi si ten
DISK chtél opravdu pojistit. DalSi medailisté se vyDISKali, kdyZ se na chvili ztratili a
pak jeli kousek po €erné silnici, coZ se nesmi (znak kfizky). Posledni DISK visel nad
vitézem middlu, Jorgen Baklid, ktery si na par vtefin sundal lyze, vybéhl orazit kontrolu
a vratil se k lyzim (to alespon tvrdil zavodnik, kterého Baklid dojel a ktery tam s nim
byl). Sundavani lyZi je v LOBech povoleno, ale zavodnik je musi mit neustale s sebou.
Vzhledem k tomu, Ze Baklid tohle svédectvi poprel a nebyl dliikaz, titul mistra svéta mu
zustal. Mozna by se hodilo, kdyby si nejlepsi zavodnici sem tam procvicili i zavodni
pravidla.




Spole¢na chyba Lamova a Belamazheva a
nasledné vyuZziti silnice, po které se nesmélo jet

Co se vysledkd naSi vypravy tyCe, nikomu se
nepodafilo vybojovat vysnénou desitku. Na
druhou stranu si vétSina z nas zajela alespon
jeden individualni vysledek v TOP20, coz se
urcité pocita. Letos poprvé mohlo zavodit z kazde
zemé Sest zavodnikl misto Ctyf, a to se v
° konkurenci i vysledcich projevi.

Obrovské diky patfi vdem, ktefi nam umoznili alespon jeden mezinarodni LOBacky
svatek v této COVIDové dobé. Doufejme, Ze pristi sezona bude kone¢né normaini.
V planu je spousta mezinarodnich zavodu, od Univerziady, ME, MS, SP az po AMS
v Ceské republice!

Johanka

Pét tydnua toceni v keniském Itenu

Konec€né zuctovani na tachometru auta, které by jelo trasu z Brna do Itenu, by ukazalo
8615 km a cesta by trvala alespon tyden. Soucet nabé&hanych kilometri na
pétitydennim soustfedéni v Keni se k takovym vySinam nastésti nepfiblizil, ale
tréninkové deniCky vétSiny reprezentantd se mulzou pyS$nit rekordy v objemové
pfipravé. Ale proC se Ceska reprezentace v orientacnim béhu vlastné vydala na trénink
do Keni, kdyZ mistrovstvi svéta ma byt letos v Ceské republice?

Sezona 2020 probéhla jen ve velmi osekané podobé a vétSina mezinarodnich akci
byla zrusena. Kv(li koronavirové krizi navic bylo Cechlim zakazano chodit na mapu v
tréninkovych prostorach relevantnich k MS, proto jsme se rozhodli zaméfit svij rozvoj
na druhou nedilnou soucast naseho sportu a tou je béh. Kdyz uz tocit, tak poradné!
Vojta s MiloSem prfemysleli nad vysokohorskym soustfedénim nékde v teplejSich
krajich, nasledné se do toho vlozZil s podporou Séftrenér reprezentace, tak se
vysokohorska pfiprava v Keni nabidla SirSimu kadru.
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V nejstudené&j$im mésici roku, zatimco si vétsina Cechtl uzivala nejlepsich podminek
na bézkovani, se orientacka reprezentace vypravila vyuzit nejlepsich podminek pro
béZecké soustfedéni Cili pfevazné slunec¢nou oblohu a teploty kolem 10-25 °C. Z
Prahy jsme se letecky prepravili do Dauha a nasledné do kenského hlavniho mésta
Nairobi, kterého jsme se si ale moc neuZili, protoze jsme jesté prelétali do Eldoretu.
Tady na nas par mistnich ¢ekalo s mistnim malym autobusem — matatu, pfivazali nam
kufry v zavazadlovém prostoru na stfeSe vozu a odvezli nas do Itenu na ubytovani. Na
celych pét tydnu jsme se zabydleli v Sosiot guest houses, které vilastni olympioni¢ka a
pata Zena na 10 km z Ria, Saina Betsy.

Prvni tyden jsme stravili poklusavanim a prizkumem okoli. U vysokohorské pfipravy
je totiz nezbytné zvladnout dobfe adaptaci, kdy se organismus srovnava s vysSi
nadmorskou vySkou. Na konci prvniho tydne jsme si dali béZecky test, ktery ovéfil nasi
aklimatizaci, a my se mohli vrhnout do pofadného tocCeni. Pak uz je kazdy dalSi den na
soustfedéni podobny tomu pfedchozimu. Rano se brzy vstava, abychom odbéhali
trénink jesté v relativné pfijemné teploté, po prvni fazi se protahujeme, dame snidani
a vénujeme se regeneraci. Néktefi se uci &i pracuiji, jini hraji hry a ¢tou si. Co dva dny
k nam zavita masér Steven a mnohdy se hodinu a pul vénuje nasim zatuhlym udim.
VétSina tréninkd se da zvladnout z ubytovani, kde brousime mistni ¢ervené prasné
cesty nebo pésSinku lesem. Na rychlé tréninky ale nevahame a opét objednavame
matatu a sjizdime do Eldoretu na drahu nebo na rovinatéjSi asfalt u Moibenu. Na
odpoledni tréninky vyrazime, az slunce tolik nepfipaluje, nebo az skonci biatlonovy
prenos, nebot radi fandime i jinym reprezentacim.

Po péti tydnech nastava €as baleni a pfiprav na odjezd. V mistni nemocnici se
nechavame otestovat na COVID, utracime zbytek keriskych Silink( za suvenyry a
dojidame zasoby. Kvilli lockdownu v Cechach se nevracime v pIné sestavé, prevazné
mladsi ¢ast tymu zlOstava v mekce maratonského béhu, aby v klidu kvalitné
odtrénovala a pak se budou presouvat do Italie na Mediterranean Orienteering
Championship, MOC. No a my zku$en&;jsi se vracime do Ceska, pét dni do izolace a
snad pak k nasim rutinnim tréninkdm.

Dalsi medialni info o repre v Keni mulzete najit na webu reprezentace
reprezentace.orientacnibeh.cz, v podcastu O-news nebo v povidani Tomase Kfivdy v
Metodické stfedé CSOS.

Adélka

Rozhovory s trenéry

Vitdm Vas u nové rubriky, kde mame postupné v planu v8em trenérim v Zabinach
polozit par nezaludnych otazek, aby i Ti z nas, ktefi tu nevi, komu patfi ktera ponozka,
je méli Sanci Iépe poznat.

Jméno a prijmeni (pfipadné prezdivka):
Andrea FireSova
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Jaky je TvUj nejvétsi uspéch v OB?

Néjaké moje uspéchy na zavodech OB se docela téZko hledaji. Orientak neni sport,
ktery jsem délala od détstvi, nastoupila jsem az do kategorie D35 a zpoc€atku byla pro
meé uspéchem kazda nalezena kontrola. V Supliku jsem ale nasla diplom za 1. misto
na Jml v Cernovicich z roku 2018. Je to ale osamoceny diplom, vétsinou jsem rada,
kdyz jsem v prvni pulce startovniho pole.

Za vétsi uspéch povaZzuji to, kdyz mi déti na tréninku feknou, Ze se jim trénink libil. Ani
to nemusi fikat, staci, ze to na nich vidim, ze makali a uzili si to.

Cemu se kromé orient’aku vénujes?

V détstvi a dorosteneckém véku jsem zavodné béhala na bézkach a mnoho tydnl v
roce jsem travila na soustfedénich na horach. Tou dobou ve mné zakofenila laska
k horam, pfirodé a lyzovani. Podle toho ted vypada napli mého volného €asu. Vikendy
a prazdniny travim CasteCné orientakem a Castecné s rodinou na horach (tury, lyze,
kola). Taky opravdu rada cestuju a poznavam noveé kraje. Pfi tom si asi stejné uzivam
planovani cesty, jako cestu samotnou. Zalehnout mezi mapy a pruvodce a vymyslet
plan cesty je super.

Jinak, abych nepsala jen o volném &ase. Do prace chodim na ZS namésti Svornosti v
Zabovfeskach, kde ugim plavani, t&locvik a zemépis. Prace je to velmi pestra.
V nékterych hodinach je tvrdym ofiSkem odstranéni strachu z vody u prvhacku,
v jinych uz se da planovat slusny trénink Sikovnym plavcum. V zemépise se snazim
motivovat Zaky k cestovani i na zakladé svych zazitki. Co mé hodné bavi jsou tfidni
akce — vylety, lyzaky, skoly v pfirodé. Letos jsem tfidni u sedmakld a moc mé mrzi, ze
o vSechny akce pfisli. Jinak s praci tfidniho ucitele souvisi i spousta papirovani, coz je
pékna otrava a taky spousta feSeni ruznych problémU zakl. Takze zadna pohodicka,
ale tak je to asi s kazdou praci.

Jak jsi se k trénovani dostala?
Pfemluvila mé Jitka Kabathova. Vibec to se mnou neméla lehké, docela jsem se
branila, ale postupnymi kroky se ji to nakonec podafilo.

Co Té motivuje délat trenéra?

Trénovat orientak mé moc bavi. Je to prosté bezvadny sport, ve kterém se navic
vétSinou pohybuiji velice fajn lidi (dospéli i déti). Kdyz mé kdysi Jitka pfemluvila, viibec
jsem si nemyslela, Ze mé to tak chytne. Porad se ale mam co ucit. Téch oblasti, ve
kterych bych se méla dobfe orientovat, je hodné a ob¢as mi to dava zabrat. Nékdy mé
dozenou i Cerné myslenky, jestli to délam dost dobfe. Mame ale skvélou skupinu
trenért, o které se maze opfit. Jednou z motivaci je pro mé tfeba to, kdyz vidim na
tréninku dorostence, které si pamatuju z jejich prvnich tréninku, jak jsou dobfi a
orientak je bavi.

Cim se uklidnis, kdyz Té na tréninku néco rozladi?

Stav rozladéni u mé nastésti netrva moc dlouho. Kdyz mé na tréninku rozladi svérenci
treba tim, Ze je startujeme s rozestupy a oni na sebe za tfetim smrkem pockaji, tak si
to vyfikdme a doma uz o tom nevim. HorSi je, kdyz sama udélam chybu. Treba
nestihnu udélat rozbor tréninku s nékym, kdo to zrovna hodné potfebuje, nebo
zapomenu fict néktery z pokyna pred vybé&hnutim. Tim se pak uziram delSi dobu a
uklidni mé vétSinou domaci pohoda. Prosté pfijdu na jiné mySlenky.

Mas néjakou zpravu pro svérence?
Svym svéfencu bych chtéla vzkazat, Zze uz se na né opravdu moc téSim. Doufam, ze
brzy budeme moct znovu pilné trénovat. Taky bych je chtéla vyzvat, at' se pfihlasi na
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tabor a co nejvice soustfedéni, ktera mame v planu. Jednak si uziji dny s partou
kamaradu a také jim to pomuze rychleji se zlepSovat v OB.

Jméno a prijmeni (pfipadné prezdivka):
Jan Zhanal

Jaky je Tvuj nejvétsi aspéch v OB?

U nas asi 7. misto na MCR klub( ve Vracové.

Cemu se kromé orientaku vénujes?
Veronice. A spraveé pocitacu, teda spis radsi servera.

Jak jsi se k trénovani dostal/a?
Nikdo to nechtél délat, vSichni radSi bé&hali sami za sebe.

Co té motivuje délat trenéra?
Kdyz jde$ na zavodech k vysledkim a je to dobry. A kdyz ti pak jesté povi, ze to
v8echno sedlo, jak mélo...

Cim se uklidnis, kdyz Té na tréninku néco rozladi?
Tim, Ze bézime rychleji/déle/o sérii vic a pak to vic boli (vSechny).

Prozradis na sebe néco, co o Tobé neni vi jen malokdo?
Ano.

Mas néjakou zpravu pro svérence?
A-skip, B-skip apon 2x.

Prestupy

NejdFiv troSku nostalgicky vyjadreni téch, co odchazi
Goldschmidt Tobia§ zZBM0003 = TBMO0005
Kabathova Eva ZBM8966 = LCE8966
Komenda Jan ZBM9902 = PBM9902
Madlova Véra ZBM8951 = PBM8951
Pauschek Karel ZBM8509 = PBM8509
Perutkova Jindra ZBM8989 = LCE8989
Pompura Daniel ZBM0108 = TBM0108

Jak dlouho jsi béhala za Zabiny?

Evicka: Od roku 1996 mam prvni zaznam v roence, takze 24 let.

Jindra: Do Zabin jsem piestoupila v roce 2011, takZe cca 10 let.

V: Do ZBM jsem prestoupila v roce 2009, takze jsem zde stravila krasnych 12 let
K: V ZBM jsem zacal svoji orientackou ,kariéru® v roce 2018, takze 3 roky.

Jaké byly tvé nejvétsi uspéchy a zazitky v OB v ¢erno-€erveno-bilych barvach?
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Evicka: To se snad ani neda vSechno vypichnout, velkych zazitk( za tu dobu bylo
opravdu hodné, zbozfovala jsem zimni soustfedéni ve Spindlu, vanoéni soustfedéni
na Skleném, vSechny ty spolecné Stafetové zavody, takze byla to prosté jizda diky
skvélé parté. Kazdému bych takove détstvi prala a jsem za néj vdécna mamce, ktera
mé k orientaku pfivedla. Za nejvétsi uspéch pak povazuiju vitézstvi na MCR na klasické
trati v dospélych v roce 2014.

Jindra: Zazitkl ze soustfedéni, zavodld i mimo OB akci je hrozné moc a rada na né
vzpominam. Vzdycky pro mé budou Zabiny synonymem dobré party...Asi nejvétsim
Usp&chem mé Zabiniacké kariéry bylo vitézstvi na MCR na kratké trati v Hojné Vodé v
roce 2016. Stejné tak si ale cenim vSech druzstev a Stafet, kde jsme se navic mohli
radovat spolecné.

V: Mezi mUj nejvétsi uspéch, a to nejen v erno-Cerveno-bilych barvach urcité patfi
JWOC 2009 v ltalii, na které vzpominam i jako na super akci zejména, co se tyce
minisoustfedéni pfed samotnymi zavody. A zazitky? Téch byl nespoCet a vSechny staly
za to, at uz to byla Tiomila &i jen soustfedéni v CR...

K: Ja na rozdil od Vérky nemuzu mluvit o uspéSich, ale téch zazitki bylo
nespocet! Kdo zacal s orientakem v pozdé&jSim véku tak vi, ze kazdy dokoncCeny
zavod, resp. kazda nalezena kontrola udéla velikou radost. Mezi mUj nejsilngjsi zazitek
rozhodné patfi vice nez tfihodinové bloudéni po lesich u Marianskych lazni a jediny
dlvod, pro¢ jsem nezabalil, byl fakt, Zze jsem nevédél, kde je cil :D

Jak bys shrnul/a svoje pusobeni v ZBM?
Evi¢ka: Na tuto otazku moc nevim, jak odpovédét:) To at zhodnoti ostatni.

Jindra: Svoje plUsobeni hodnotim dobfe. Cenim si toho, Zze jsem v minulych letech
mohla trénovat s takovou partou lidi, toho, Ze mi nékdo pfipravoval tréninky,
soustfedéni a zajiStoval dopravu a ubytovani na zavodech. Pfestup splnil vdechna
oCekavani. Hlavné vznikla, nebo se prohloubila mnoha kamaradstvi, ktera samozfejmeé
nekonc&i zménou oddilu.

V: Musim uznat, Ze jsem toho v ZBM zvladla dost od vrcholovych sportovnich uspéchd,
pres trénovani zacinajicich zabi¢ek po spravovani financi, ale musim Fict, ze vzdy mé
to v dany moment bavilo, a to bylo nejvic!

K: V ZBM jsem zacal s orientakem a diky ZBM jsem poznal hodné fajn a chytrych lidi,
ktefi mi vZdycky se v§im ochotné pomohli a poradili, za coz jsem vS§em moc vdécny.

Jaké byly tvé divody k odchodu ze ZBM?
Evi¢ka: Rodina — mqj partner Jifi a syn Jachym a kamaradi, vSe v LCE.

Jindra: Mé dlvody byly hlavné rodinné. V Luhacovicich mam Honzu, Marusku a za
kratko i domecek.

V + K: Rozhodovani bylo samoziejmé slozité, ale nakonec jsme se rozhodli pro
odchod, protoze chceme zazit atmosféru mensiho oddilu, ktery vice odpovida nasim
C¢asovym a vykonnostnim moznostem
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Co ocekavas od pusobeni v novém oddilu?

Evi¢ka: Uz jen doufam, ze se nékdy brzo zase svét vrati trochu do normalu, Ze ackové
zavody OB nebudou mit omezeny pocet startujicich a Ze si zas nékdy ten OB zabé&hnu.
A co dalSiho nam ¢as pfinese, to se ani neodvazuju predstavit...

Jindra: OcCekavam predevsim velkou zménu barevného ladéni dresu, to bude velky
nezvyk :). Jinak se t&€Sim na dobrou partu, a hlavné na zavody, az si s kamarady
(nezalezic na oddile) sednem na louku a dame pivko.

V + K: MenSi akce s klidnéjSi atmosférou bez shonu, nové kamarady a soupere
odpovidajici nasim aktualnim zavodnim ambicim.

V + K: Chtéli bychom vyuzit tuto moznost a podékovat celému oddilu za hodné
spole¢nych zazitki a novych kamaradl a doufame, Ze se brzy potkame a v klidu si
povykladame na néjakych zavodech. Pfejeme vam, at’' se vam vSem dafi!

A jesté kratce k tém, co prestupuji opaénym smérem

Janikova Klara UBM1053 = ZBM1057
Tomanova Elena ABM6666 = ZBMO6666

Ahoj Eleno, vitej v Zabinach, jaka byla motivace prestupu do Zabin?
MuzesS se trochu predstavit, kdo jsi? (Jaké mas zajmy, konicky a tak...)
Pro¢ se orient’aku vénujes, co té na ném bavi a mas néjaké cile?

A vis, kde lezi Rosnicka?

V Zabinach jsem nova, ale i kdyz uz se blizi mdj diichodovy vék, kolem orientaku se
motam od stfedni Skoly. Vzdy ovSem jen rekreacné, nékdy vice, nékdy méné. Kromé
orientaku mé bavi cestovani, zahradkareni, prochazky se psem a ¢teni. Jo —a ted v
karanténé se taky vic divam na staré serialy:-)

Do Zabin jsem prestoupila kvili kamaradce a sousedce Lence Hruskové, kterou (a
celou jejich rodinu) jsem pred lety k orientaku pfivedla. Kdysi jsme byly ve stejném
oddile, pak se nase cesty rozesly kvili rozdilnému oddilovému &lenstvi nasich déti, a
ted je Cas se zase sejit. Tfeba budu jesté v oddile néco platna.

Na orientaku meé vzdy bavil hlavné pobyt v lese a pfirodé, proto moc nemusim novy
typ zavodu ve méstech. Jako bonus beru tu hru, Ze je potfeba néco najit v nejkratsim
mozném Case. Vzhledem k mému véku je mym cilem si jesté uzit co nejvice let v nasi
krasné prirodé, a pfitom tfeba néco udélat i pro své zdravi:-)

Budu se tésit na obnoveni skute€nych zavodu a zatim zdravim, Elena

Diky véem za odpovédi <3, ale ono to vlastné jesté neni vse ¢

Ahoj Maky!

Malo se to vi, ale na ¢eské LOB scéné letos probéhla jedna “prestupova bomba”.
Mohla bys nam to trochu popsat?

Co si budem, v zabinach nikdy nebyly zrovna idealni podminky pro LOBaky. Pfecejen
neni uplné zabava celou zimu fe8it kdo mé doveze na trénink do NMNM a na zavody
pres celou republiku, vSechno si zafizovat sama a pak spat osamocena s dalSimi
brnénskymi vyvrheli v télarné. Uz pfed par lety se zac¢ala formovat sluSna tréninkova
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skupina kolem tvrdého jadra Dobfichovic. Pfedseda sekce LOB oddilu KOB
Dobfichovice Tomas Rusy si dal za cil sestavit kvalitni muzZskou i Zenskou Stafetu a
bojovat o nejcennéjSi kovy. Dostala jsem Sanci byt soucasti tohoto perspektivniho
klubu a takovato nabidka se pfece neodmita, obzvlast kdyz jsem vidéla, jak dobra
parta tam vznika. A tak jsem nabidku pfijala, abych mohla jezdit Stafetu s Majou
Prochazkovou a Barou Chaloupskou.

Zabovresky tak opustila téméf jedina lobarka, neni ti to trochu lito?

Tak samoziejmé slziCka ukapla, za Zzabiny jsem toho pfece jenom neodjezdila malo.
Ale vzhledem k tomu, Ze v Zabinach pfevlada heslo “WTF LOB” nad heslem
“#LOBisLajf”, mi pfijde vpohodé za Zabiny bojovat jen na péSich zavodech.

Jaké uspéchy slavily Dobrichovice
letos?

Cil byl jasny. Vyladit na Stafety, dat do
toho vSechno a dostat se mezi Ceskou
Spicku. Bohuzel se ale Stafety nemohly
konat, a tak jsme Stastni alespon za par
medaili z Akademického MCR.

Jaké jsou cile Dobfichovic
do budoucna?

Posilit ¢lenskou zakladnu, usporadat
nékolik tréninkovych kempu s kvalitni |
mapovou pfipravou a utuzit uz i tak |
dobry kolektiv. Co se tyCe vysledkd,
muzi budou chtit obhajit loriské
Stafetove stfibro a Zeny se budou snazit
ziskat historicky prvni zenskou medaili pro Dobfichovice.

Diky za rozhovor
Taky diky. Ctenaftim vzkazuiji, at se maji krasné a at maiji radi b&zky, protozZe to je
skveély! A nékdy si zkuste LOBYy, protoze to je taky skvély

Maky a Ondra

Skupina hobby — was ist das?

V levé listé na strankach najdeme rGzné skupiny, rozdélené predevsim podle véku.
Ale kdyz projdete pfihlaskovy systém a skupiny. Tak asi vétsina ¢lenu ZBM spada pod
Dorost + (Dorost a dospéli.) Dobfe, tak si oteviu tréninkovy plan, co ma pro né Jenda
pfipraveny a vyrazi se mi dech. Ehm, na to uz asi nemam, ani silu ani ¢as.

Co s tim, i kdyZz mé orientak bavi?
Tak zaukoluji Otu, aby vytvofil novou zalozku na strankach.

Jak ji ale pojmenovat. “Vetosi”? No jo, ale ja to nechci jen pro vetoSe. Co kdyz v
kategorii dospélych mé to taky bavi, ale uz nemam cas ani silu toCit podle Jendova
planu. Tak VetoSi plus. No to asi ne. :-) Co tfeba hobici. Jo to by mohlo zahrnout i
(nejen) jedna dvacitky.
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Ale co ted s tim? Vlastné ja taky nevim. Tak se zeptam lidi, co si pod tim pfedstavuiji.
(Diky vSem za vyplnéni dotazniku! Skoro 30 lidi, sludné. To jsem ani necekal.)
Vysledek prizkumu muzete najit na strankach.

Ted uz s napovédou tusim, co s tim.

TakzZe dovolte mi, vazené zabinacké damy a panové, predstavit Vam nové vzniklou
skupinu Hobby, tfeba pravé pro Vas! Budeme se vénovat béhani na mapé a tfeba i
néjakym dalSim aktivitam. Nyni do toho Covid trochu haze vidle, ale snad se to brzy
uklidni a néjak to roztoCime na pIné pecky. Tedy obrazné.

Nejvétsi zajem je o mapové tréninky. (To asi neni pfekvapeni.) V. momentalni dobé to
dobfe zvladaji Corona tréninky. Tak az skonci, tak bych chtél navazat na tohle. Jinak
to budou takové ad hoc véci. Momentalné probiha takova mala brnénska Predjarni
tour. Ve vyhledu vymyslim na léto néjaké mapové tréninky/zavody ve vsedni den,
protoze pfes léto se v Brné nic nedéje a urcité vSichni nejsou dva mésice na
prazdninach. Dale uvidime. (Rozhodné Vas zvu na muj triatlon v ¢ervenci! Datum jesté
neni.)

To by bylo asi vdechno. Ale urcité se iniciativé a napadim nebranim. Hlavné aby nas
to béhani s mapou bavilo i nadale.
Drb¢a

On-line teorie

Vy se kazdy tyden nepfipojujete na on-line teorii? No tak s tim byste méli néco udélat,
tady popis vSeho, o co pfichazite.

Pulci 1

Sice radSi sejdeme se v lese,

le€ i na meetu radi vidime se.

Je fajn, Ze mizem si hrat pres PC,
dfiv bychom si leda posilali dopisy :D
Trénujem na mapé znacky,
Kahootem i za pomoci povidacky.
Co nas ale bavi nejvice,

béhat pro véci z kuchyné, i loznice.
Kdo donese prvni véc,

barvy jenZ ma krmelec?

TFi dva jedna ted,

jen nic doma nevyved.

Jinak fe¢eno, kdyz nemuzeme byt spolu venku, jsme vdécni za moderni technologie,

protoze diky nim jsme v kontaktu. Ma to i své vyhody, tfeba se nam Lucka mlze ukazat
v princeznovskych $atech, na trénink by si je vzit nemohla ©
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Pfes tyden Pulci cviCi a vyplriuji tabulku, abychom védéli, kdo je jak pilny. Navic zkousi
pohybové vyzvy, jako napfiklad skladani véze z toaletaklu pouze za pomoci nohou
nebo sedani a stoupani s knizkou na hlavé — podivejte se, jak jim to jde:

==

) T o

P

Lenka Kocova

Uterni online hodiny teorie Pulct 2

Kazdé utery pred patou hodinou vecCer zapiname pravidelné pocitaCe a pfihlasenim
pfes Google Classroom se potkavame na online hodinach teorie. Naplf hodin je pestra
— néco nového se naucime nebo si znamé zopakujeme, pohrajeme si, a hlavné se
spole¢né vidime a povidame si.

Na posledni hodiné jsme se s détmi bavily o tom, jak se jim online hodiny libi. A co
jsme se dozvédély? Nejvice se détem z uskuteCnénych aktivit libila prace s
vrstevnicemi pomoci brambor a jejich modelovani z tésta, pocitacova hra s koc€i¢kou a
skladani puzzll s orientackou tematikou. Naopak déti uplné neoslovily formulafové
ukoly, vSeobecny védomostni kviz a pousténa videa. VSechny déti by se radéji, nez
online vyuky ucastnily teorie spolecné ve tfidé. Pfi online hodinach détem nejvice chybi
spole¢na rozcvitka, bé&hani, mapovani a spoleCnost kamaradu, zkratka byt bez
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pocitacu realné spolu. | pfes ztizené podminky jsou déti moc Sikovné, hybou se a chodi
ven — béhaji, jezdi na kole Ci kolobézce, chodi na prochazky a o vikendu se ucastni
koronavirovych mapovych tréninkd. Koronavirova doba détem pfinesla i jednu pozitivni
véc, naucily se Iépe pracovat s pocitatem. S celkovym hodnocenim online hodin teorie
muUzeme byt jako trenérky spokojeny — Skolnim znamkovanim dalo nasi praci nejvice
déti znamku 2. Velké podékovani patfi Julci, ktera ndm s vymysSlenim programu online
teorie zdatné pomaha.

Véta nakonec? Myslim, Ze podékovani JulCi je to nejlepSi zakonCeni, ma uzasné
napady. Uz se také moc téSime na spolecné rozcvicky a béhani.

Al¢a a Lenka
Jak trénuji zaci 1 online?

Kazdé utery v 17:00 se schazime na google meet a je fajn vidét se alespon takto. Nase
hodina ma docela pravidelny fad. Na zacCatku si pustime né&jaké pékné orientacké
video, hezky se tim naladime na nas sport a taky po¢kame na opozdilce. Pak si dame
trénink paméti — kimovku. PokraCujeme mapovou teorii podobné, jak jsme se ucivali
pfes zimu ve tfidé. Probirame vrstevnice — Sipky nahoru, dold, udoli¢ko, hibet. Taky
hodné procviCujeme mapové znacky a piktogramy, protoze néktefi z nas v nich maji
porad docela velké mezery. Na téch, ktefi se online hodin uc€astni, je vidét pokrok.
Skoda, Ze jsou to asi jen 2/3 véech &lenli skupiny. V zavéru hodiny d&lame rozbor trati
koronatréninku a taky skladame puzzle nebo jiné hry.

Tento tyden na online hodiné déti vypliovaly anketu, co je na hodinach nejvic bavi a
co naopak nejmin, zajimavé pro meé bylo, ze odpovédi byly hodné protichldné, prosté
kazdého bavi néco jiného. Na ¢em se ale vSichni shodli je to, Zze jim chybi kamaradi
,na zivo“. Radost mi udélaly odpovédi ohledné sportovani. Déti psaly, Ze doma Casto
cviCi a taky chodi pravidelné sportovat ven. Takze bych jim chtéla vzkazat: Hlavné
jesté chvili vydrzte!!!
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Andrea

Online teorie Zaci 2

Rad bych zacal pohledem svéfencu, se kterymi jsme se dohodli na dotazniku a tak
zde mohu popsat jeho vysledky.

Je zajimavé, Ze co na online hodinach bavi jedny, to zase nebavi druhé a naopak.
Odpovédi jsou velmi pestré, od poznavani znacek pres dotazniky, vrstevnice az po
probirani postupt (a to, jak v bavi, tak v nebavi). Na druhé strané panuje naprosta a
jednomyslna shoda, Ze chybi kontakt a povidani s kamarady a sem tam i ten spole¢ny
béh. Stejné tak témér vSichni davaji pfednost klasickym tréninkiim a co by mohlo byt
kladem online teorie je, Ze ji vénujeme celou hodinu (u klasickych tréninkd obcas
dobihame pozdéji a na teorii je kratSi Cas — v€etné Casu na prevle€eni). Velmi pfijemné
mé prekvapilo, Ze vSichni si doma zacvici 2 - 4x za tyden a zhruba polovina béha podle
tréninkového planu (Skoda, ze to neni vyplnéno v tréninkovych denicich) a az na
néjakou tu vyjimku se vSichni hybou 3 - 5x tydné venku.

Kdyz zabrousime k oblibenym a neoblibenym cvikim, tak je to stejné jak s teorii. Co
jedni maji radi, to druzi nesnasi a je to zase rozprostfeno pfes vSechny cviky. Notné
zajimaveé a nékdy i usmévné byly odpovédi na otazku, co je kladného na soucasné
situaci. Néktefi Setfi jidlem, protoze je obchod daleko a chodi do néj pésky, jini zase
maji vice ¢asu na sebe a spanek, dale je zfejmé uvédoméni, Ze si Clovék bude zase
chvili vazit normalniho stavu, jini naopak prekvapili sami sebe, Ze chodi béhat i sami
dle planu, a to i kdyz se jim nechce. Mezi dalSi odpovédi patfi i ziskani vice ¢asu na
aktivity, které chtéji délat.

A jak to vidi trenéfi? Kdyz to shrnu, tak se modli, aby uz omezovani skoncilo a vSichni
jsme se mohli vidét naZivo. Jsou véci, které se pfi online hodinach probiraji mnohem
hdfe (zase jiné jde délat hravéjSi formou). Je velmi naro¢né udrzet pozornost svéfencd,
ktefi obCas délaji na pocitaci uplné néco jiného (kdyz se zrovna neschovavaji ve
skfini), stejn& jako se moc nedafi navodit Zivou a podnécujici diskuzi. Casto chybi i
predstava o fyzické naplni tréninkd a zlepSovani zavodnikl, nebot’ tréninkovy denik je
vniman jako zlo, misto pomocnika pro samotné svéfence (a to jsme jen za tuto zimu
diky nim dokazali zachytit a pfedejit nékolika nepfijemnym problémdm). V neposledni

Vv,
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klasickych tréninkd. Tak snad se to jiZz brzy zlepSi a my se zase budeme vidat na
klasickych trénincich.

Na zaveér chci moc podékovat v§em zakim 2, ktefi se snazi, u¢astni se online hodin,
vyplniuji tréninkové deniky, velmi pékné a pfinosné pfispéli i k tvorbé tohoto ¢lanku a
také davaji svym trenérim nadéji a chut do dalsi prace.

Kolektiv zaku 2 s trenéry

Pokud si stale nejste jisti, muzete si jeSté vyzkouset hru, kterou Jul€a pro vSechny tyto
skupiny pfipravila a pokud se citite trochu moc stafi na to pfipojit se k zakiim 2, miazete
se urcité pfipojit na teorii Dorostu+. Vice info na strankach...

Hra (bohuZel nefunguje na mobilu): https://scratch.mit.edu/projects/487550895/fullscreen/

Chyba ¢Cisla

Hlasovani na instagramovém uctu vyhrala tentokrat chyba Vojty Marka z no¢aku
v Zamilci.

NORDIC CURLS
BULHARSKY DREP

TRX  RUMUNSKY DEADLIFT

POLOMOST JEDNONOE
KOBRA-STRECHA

MOBILITY FLOW oenrwovt phivany

KYGELNI OHYB SE SMETANEM

MADFIT

I\

A jeden Sasiv meme

Kam se podél Danac¢?
1. Stret s realitou

Ze jsme se nabalili a 10. bfezna 2020 odjeli na sever, jste se uz dozvédéli. Ale pro&?

V lednu 2020 jsme oba statnicovali na VS (ja doktorské, Madla magisterské statnice),

zaroven mi skoncilo doktorské stipendium a né&jakeé prvni pokusy o ziskani pracovnich

pomé&rll pro nas nevysly Usp&sné. Stiet s realitou zagal vlastné uz v CR. Do toho

zmatku jsem dostal nabidku pracovat pro svuij Svédsky klub Malungs OK

Skogsmardarna. Pul uvazku jako project manager s velmi vysokou mirou flexibility.
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Dohodnul jsem se navic, Ze mUzu nadale pokraCovat ve své praci pro Ceskou
reprezentaci. Hmm, to by Slo. Zaroven se muzeme presunout do Falunu, kde pUsobi
vrcholové sportovni stfedisko Dala Sports Academy (DSA). Pod jeho hlavickou se
pfipravuje vétsina spolubézcl z klubu v€éetné mych spolupracovniku (o stfedisku ale
treba vice v dalsim dile). Madla ted Zadnou praci nesehnala, a navic vzdycky chtéla
bydlet ve Skandinavii, takze jsme se dvakrat moc nerozhodovali, a hakonec vyrazili
zkusit svoje stésti do domoviny OB.

Hned po pfijezdu se stfetavame s realitou. Mladi a naivni se hned druhy den po
pfijezdu vyrazime zaregistrovat na danovy urad. Potfebujeme ziskat Svédské ,rodné
Cislo“. Bez néj se tady neda vibec nic, coz zjiStujeme pozdéji, kdy se snazime sehnat
vlastni byt (najem), zalozit ucet v bance, leckdy pozadat o praci nebo jenom sehnat
Sveédskeé telefonni Cislo ¢i zakaznickou kartu do supermarketu.

Na ufadé jsem si myslel, Ze zamavam evropskym pasem a bude de facto hotovo.
Chyba lavky! Pani ufednice (nebo teda spiSe pani na informacich, vzhledem k tomu,
Ze ve Svédsku jsou ufady centralizované a tyto multifunkéni pobocky, které v
jednotlivych vétSich méstech viceméné shromazduji tisténé formulafe z mnoha
rozli¢nych ufadd) s nami prosla pfislusny formular, ke kterému jsme nasledné pfidali
spoustu pfiloh, jako moje pracovni smlouvy nebo oddaci list a nasledné nam pani s
usmévem na rtech sdélila, Ze to bude trvat asi 8 tydnu. Coze? Jo to jsme jesté netusili,
Ze to je v porovnani s jinymi ukony naprosto ukazkové kratka doba.

DalSi zasadni zadrhel byl ucet ve Svédské bance. Ten je nutnosti, kdyZz tam chcete
pobyvat. Prvni tydny a mésice mi osobniho bankéfe déla mlj kamarad Ludvig, ke
kterému chodi moje vyplata. Plati z toho najem a dalSi podobné véci. Ja zatim zkouSim
chodit do riznych bankovnich ustavli a zkouSim si otevfit konto. Mam evropsky pas,
praci, ale nikdo mi konto dat nechce. Pokazdé se na néCem zaseknu. Ale nikdo mi na
zaCatku nefekne, pfijdte, az budete mit vyfizené ,to a to“. Prosté mé vzdy hned
odmitnou, Zze mi néco chybi, pfipadné feknou, Ze se ozvou, jak se domluvi se Séfem a
pak uz nikdy nezavolaji, anebo v tom vubec nejlepS§im pfipadé ofoti vesSkeré
dokumenty a poslou to ,nékam do Stockholmu® na centralu, a to trva tfeba 3-4 tydny,
nez feknou, Zze smula. Prvné je to chybéjici $védské RC, potom je to tfeba to, Ze mam
RC, ale nemam $védsky ID, jehoz vystaveni se ale da zaplatit pouze pfevodem ze
Sveédské banky, kterou ale nedostanete, pokud nemate ID. Nékteré banky tfeba
vyZaduji, abyste jim ukazali, Ze vam jiz nékam doslo 6 po sobé jdoucich aktualnich
vyplat od Svédského zaméstnavatele. No je to nékdy docela bizar a vy pochopite, Ze
jste prosté jen dalSi pfistéhovalec a je uplné jedno, jestli mate vzdélani a praci. Poté,
co ve Svédsku pfed nékolika lety prob&hla vyrazna migraéni vina, se tehdy velmi
mékké podminky pro kontrolu tokli penéz vyrazné zménily a my jsme ted pocitovali na
vlastni kizi jak.

Po kratké epizodé v zahradnim domku rodiny Engvall pobyvame nékolik tydnu v
yorientackém domu“ u lyzafskych trati, kde se ale nepohodneme uUplné dobfe s
majitelem, ktery tvrdi, Ze na jeho zahradé Sifime ,bad vibes®, coz ale evidentné pociti
pouze nas kocour, ktery onemocni a jehoz lIéCba stoji vSe, co jsem zatim vydélal. Ted
uz vim, Ze pojisténi mazlickl je ve Svédsku nutnost.
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Mezitim ,stojime” frontu na druzstevni byt, coz vypada jako jedina moznost, jak se v
dohledné dobé dostat k vlastnimu bydleni. Krom obycejné fronty (kde je potfeba na
ten nejhorsi byt ¢ekat okolo dvou let) tady jesté funguje €as od Casu bytova loterie.
Nékteré byty do ni jdou, a to je Sance i pro ty, ktefi nemaiji dostatek bodl. Zdarma se
pfihlasite a pak Cekate, jestli automat ukaze pravé na vas. O jeden jednopokojac v
mésteCku Grycksbo (asi 10 km od Falunu) nebyl pfili§ velky zajem a z osudi byl
nakonec vyloven papirek s mym jménem. A tak jsme se v Cervnu nastéhovali do
naseho a okamzité si nas ,vysnény“ vlastni byt zamilovali. Jeho vyhodou je oproti
klasickému pronajmu velmi nizky najem a vyborny servis od naseho domovnika
Robina.

V mezidobi nas oba bez problému pfijali do DSA Orientering, a tak jsme si mohli zacit
pod kou€em Svenem Olssonem naplno uzivat pfichodu jara do skandinavskych lesu.
Madla zacala intenzivné hledat praci a ja se zase zaCal rozkoukavat v té sveé. Ke konci
Cervna se nam podafilo ziskat bankovni uCet a s tim souvisejici Bank ID. Bez bankovni
identity nemGzete ve Svédsku prakticky nic, s ni miiZete prakticky véechno. Ale to, co
bude nasledovat v pfistich mésicich a jak moc nas to nakonec ovlivni, jsme jesté ani

jeden netusili.
Danac

Na zaveér

Jelikoz od tisténé verze jsme ustoupili, pfiSlo mi rozumnéjsi dat obsah na zacatek, tak
doufam, ze Vam to nepfijde hloupé. Drzte se a téSte se na vSechno, co po ukonceni
lockdownu pfijde. A at Vam to ¢ekani uteCe, vyrazte na VelikonoCni koronatrénink a
napiste o ném &lanek (©). Jesté prosim vyplfite zp&tnou vazbu, nebojte se, je to snazsi
nez scitani lidu. https://forms.office.com/r/tQ4JLtZGkF

Pokud byste se radi podileli nebo nam tfeba jen chtéli podékovat, vynadat, piSte a
posilejte cokoliv (i drby) na polaris@zabiny.club Shanime také fotografy a adepty na
rozhovory.

Klarka
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