Zpravy za ¢innost oddilu
v roce 2024

oddil nohejbalu, ¢innost v roce 2024

V roce 24 jsme méli 6 stalych ¢lend a trénovali v uréenych hodinach a to:

leden —duben : pravidelny trénink v télocvi¢né Sokola Hanspaulky
kvéten — fijen : sportovni areal Hanspaulka v uré¢enych hodinach.
srpen — turnaj nohejbalu - trojic, areal Osada ve Smrcinach na Slapech. Letos bojovala

za Sokol Hanspaulka jedna trojice, kterd obsadila zlaty stfed z deseti zicastnénych druzstev.

fijen — prosinec: pravidelny trénink v télocvi¢né Sokola Hanspaulky a pfedvanocni turnaj
v nohejbalu za Gcasti stalych ¢lend a hostd / mem. Viti Rambouska 22.rocnik.

Za oddil nohejbalu Karel Vais

oddil muzd, ¢innost v roce 2024

Ve cviceni, které probiha v Utery od tfi ¢tvrté na osm, neni mnoho zmén. Z(stava tradi¢ni rozdéleni
cviceni na dva bloky, cvi¢ebni a hraci. Prvni ¢ast je vénovana rozcviceni spojenému se cvi¢enim
zamérenym na udrZzeni mobility a sily a dale cviceni na naradi. Obcas se, vedle tradi¢nich kruhl ci
hrazdy, objevi i nékteré netradi¢ni cvi¢eni, pokud dorazi mladsi ro¢niky. Ve druhé ¢asti probihaji micové
hry-salovy fotbal a kosSikova. V posledni dobé prihlasilo a zapojilo do cvi¢eni nékolik novych ¢lend, ale
Ucast je kolisava, jak pracovni ¢i jiné povinnosti a zdravi dovoli. Dobrou zpravou je, ze do Cinnosti se
aktivné zapojil staronovy cvicitel Martin Knapp.

Za oddil muzd Milan Reinis

Zprava oddilu Zactva - 2024

V oddile se schazi 25 déti 2x tydné, kolektiv je koedukovany sloZzeny z dévcat i chlapcl ve véku od 6 do
15 let, vedeny 3 vedoucimi. Déti se uci zakladim gymnastiky, atletiky, pohybové priipravy a mi¢ovych
her. Podporujeme nacvik vSestrannych dovednosti, rozvoj koordinace s vyuzitim naradi a nacini (kruhy,
hrazda, presklok, sala apod.). Uplatiujeme zdsady primérenosti. Klademe dliraz na posilovani a
protahovaci cviceni pro spravné drzeni téla. PFi pfiznivém pocasi se snazime travit maximum ¢asu venku
v pfirodé. CoZ kvituji nejenom déti, ale i rodice. O vikendech nékolikrat do roka poradame vylety po
celé CR. Konec $kolniho roku jsme zakonéili opékanim $pekackii v Sarce. Dne 20.10. jsme reprezentovali
nasi T. J. v béZeckém zavodé Mala Krivoklatska.

zapsala: Stépanka Vicenikova

oddil volejbal - 2024

Ctvrteéni oddil volejbalu se aktualné potyka s dlouhodobymi zdravotnimi komplikacemi nékolika
hracl a idealni feseni by bylo zavézt do sokolovny nékolik kubik( pisku a prejit na beach volejbal, pro
ktery staci pouze Ctyti hraci. Jednodussi by bylo asi sehnat dalsi hrace, ale malokdo dosahuje
odpovidajici herni Urovné.

Pfejeme vSem pevné zdravi a zdravou mysl. Tomas Karlik



Kulturistika 2024

Oddil mél v minulem roce celkem 19 ¢len(i a da se fici, Ze jde o stabilizaci a zmrtvychvstani, celkem
mame gender vyvaZzeny mix tj.5 sester ve vékovém spektru od 17 do 59 let véku a 14 borcu, ve od 23
do 74 let. Vzhledem k omezenému mistu a prostorové ndrocnosti, cvi¢eni probihd individudlné max
ve skupinkdch po 3 cvicencich v pribéhu celého tydne a jednotlivych dni. Cvi¢cime, jak na izolovanych
strojich jako je nase jiz historicka Scottovo lavice ¢i na universalni Multipressu z hotelu Diplomat. Déle
cvicime s ¢inkami jednoruénimi i velkou olympijskou. Vyména podlahového koberce za gumové dilce
se velice osvédcila a radi bychom touto cestou podékovali za jeji realizaci jak stavebni komisi, tak
Magdé.

Krasny den a sokolské Nazdar Valné hromadé preji kulturisté



