VaZeni Spoluobéané, Sousedé, Pratelé, Kamaradi prosté ZabeRaci.

Dovolte nam, élenim TJ Sokol Zaber, vstoupit do Vasich stereotypem zajetych
koleji béZného Zivota a nabidnout VAm moZnost bezpecné vykolejit a zaZit néco
nevSedniho.

Abychom Vam mohli toto zprostfedkovat, pfipravili jsme pro Vas celotydenni
program, ze kterého si vybere snad Uplné kazdy bez rozdilu véku, zdravotniho
stavu i aktualni nalady.

Celotydenni program pod ndzvem , Sokol v pohybu“ probéhne v terminu
16. az 20. Z4&fi a je tematicky rozdélen do tfi samostatnych celkd.

a) Cvi¢ime se Sokoly

Cvicime se sokoly je Cast, ve které bychom Vam vSem chtéli nabidnout
moznost nahlédnout nebo spiSe se zucCastnit pravidelnych cviceni, které bude
TJ poradat v pribéhu Skolniho roku 2019/2020. Zde bude mozné spatfit, jakym
aktivitm se ¢lenové Sokola v nasi obci vénuji, o co se snazi a co vSe dokazi.

b) Mi€ové hry pro rodic¢e s détmi

Rodice, vezméte déti a pfijdte jim ukazat, jak jste si hrali v jejich véku vy.
DokaZte, Ze jeSté nepatfite do starého Zeleza, Ze z&da a ruce mohou bolet
nejen pii pouzivani mobilu. Déti, vytadhnéte rodice ven, at vidi, Ze si umite hrat,
Ze se jim vyrovnéte a véta ,kdyZ ja jsem byl v tvém véku tak ...“ neplati. Prosté
pfijdte a budeme si spole¢né hrat.

c) Sportovné kulturni €éinnost pro dfive narozené

Kulturné sportovni ¢innost je uréena komukoliv, kdo mé radeji klidn&jsi tempo.
Nabizi pfilezitost sejit se a prohodit par slov nebo diskutovat celé hodiny se
svymi znamymi, sousedy a sezndmit se snovymi lidmi znasi rychle se
rozrustajici obce. Podélit se o své Zivotni zkuSenosti, obohatit sebe &i ostatni o

ven na ¢erstvy vzduch, mezi lidi.

Jsme si témér jisti, Ze pestrost programu je rozsahla, kazdy z Vs, kdo ¢te tyto

fadky, si vybere a nakonec se rozhodne pfijit mezi ns. Jediné takto podpofite

nasi snahu a utvrdite nas v tom, Ze pro ob&any Zabné ma smysl néco vymyslet,
tvofit a obétovat svUj volny €as.

Harmonogram jednotlivych programovych celkl naleznete na nasledujicich
strankach.

Se Sokolskym “Nazdar” se t&si &lenové TJ Sokol Zaben

Kontakt na pofadatele:
604998196, tjsokozaben@gmail.com,
AleS Severin Starosta Sokola
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a) Cvi¢ime se Sokoly

Prezentace pravidelnych cviéeni budou probihat v KD Zaberi dle tohoto rozpisu

Pondéli Kruhovy trénink 18:15 - 19:00
_ Florball - chlapci 17:00 - 18:30
Utery P

Stolni tenis 19:00 - 20:30
Streda Zumba 18:30 - 19:30
Ctvrtek Kondi¢ni cvi¢eni Zeny 17:00 - 18:30
Patek Volno

Kruhovy trénink:

Florball:

Jedné se o cviceni v mensi skupince lidi. Cvi€eni je rozdélené do cviCebnich
jednotek s kratkymi ¢asovymi intervaly za doprovodu motivacni hudby. Cviceni
je zaméfeno na protadhnuti a posileni jednotlivych svalovych skupin celého téla.
Za necelou hodinu zjistite, jak jste na tom s télesnou kondici a kde vSude méte
svaly, o kterych jste nevédéli. Jste srdec¢né zvani.

PFijdte se podivat na ukdzkovy trénink, v dneSni dobé populérniho sportu, pod
vedenim dlouholetého trenéra. Je urcen pro déti Skolniho véku tedy kategorii
mladsSich a starSich 24kd. V minulosti se svéfenci Uc€astnili Podbeskydské ligy,
kde dosahli vyznamnych Uspéchl. Je to misto, kde si kluci ve Skolnim véku
osvojuji pravidla fair play a zvySuji svou fyzickou zdatnost. Na ukazkovy trénink
jsou samozrejmeé zvany i zastupkyné opacného pohlavi. Kdo vi, tfeba vznikne
div&i tym. Kapacit v obci na to mame dostatek.

Stolni tenis:

Stolni tenis je sportovné zabavna aktivita pro fanousky a nadSence tohoto
sportu. Krouzek se rozbéhl poprvé v minulém Skolnim roce. Neocekévejte
profesionalni hrace a vykony hodné mistrovskych zapast. Naopak zde najdete
pfijemné lidi a fajn atmosféru. Dostavte se a sami si udélejte obrazek o tom, jak
to chodi. Kvalitni stoly, zakoupené obci pro zajiSténi zéazemi, jsou
samoziejmosti.

Fitness tanec¢ni cvi¢eni pod vedenim profesionalni lektorky. Jde o formu
intervalového tréninku, kdy se stfidaji pomalé a rychle rytmy pfrevazné
latinskoamerické hudby. Svym pojetim je toto cvi¢eni velmi podobné aerobiku

neuvéfitelnych variaci.

Kondiéni cviéeni Zen:

Tradi¢ni cvieni, které je v Sokolské historii pevné zakotveno a u nas v Zabni
mé asi nejdelSi tradici, je uréeno nasim Zenam. Cviceni v prvni fadé sméfuje k
posileni ochablych a protaZeni zkracenych svall, rozhybani kloubd, zbavuje
nas Spatnych stereotypnich navykd - napf. Spatného sezeni a chuze.
Napomé&ha ndm k umeéni relaxovat a uvédomovat si sebe sama. V nemalé mire
posili i vaSi psychiku, protoZze se béhem cvi¢eni vénujete plné a jenom sobé.
Pod vedenim zkuSené lektory s dlouholetymi zkuSenostmi muZete stravit
pfijemné odpoledne v kolektivu Zen.
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b) Mi€ové hry pro rodic¢e s détmi

Pro rodice s détmi vyroste na sokolském hfisti multisportovni zadzemi, kde bude
mozné si zahrat rozlicné mi¢ové hry a seznamit se s jejimi pravidly.

Kazdy den pro Vés bude pfipraveno hfist¢é na Prehazovanou/Odbijenou,
Vybijenou, Malou kopanou a Badminton.

Sportovisté pro micové hry pro Vas budou k dispozici
dle nasledujiciho rozpisu

\
/_‘@ ] , -
pondeli | Prenazovana/Odbijena 16:30
: ) Vybijena i
| L Ctvrtek Kopana 18:00
Badminton
Patek Volno
Sportovni odpoledne bude probihat nisledovné:
16:30 — 16:40 Kratka rozcvicka humornou formou

16:40 — 16:45 Rychlé sezndmeni s pravidly jednotlivych her
Rozdéleni do druZstev a zahéjeni her

16:45 - 18:00 Micové hry,
Pro z4jemce detailnéjSi seznamovani s pravidly §

V pfipadé zajmu, miZzeme nékteré sporty oZivit netradi¢nimi Upravami pravidel.
Uz jste nékdy hrali tfeba slepeckou pfehazovanou ¢&i pavouci kopanou? Je tady
prilezitost.

Pokud budou mit GCastnici z&jem, organizitor se nebrani ani usporfadani
turnaje v nékterém z uvedenych sportu.

Zapomeétlivi sportovci budou mit mozZnost zakoupit pivo a nealko népoje pro
zajisténi dostatecného pfijmu tekutin a drobné obcerstveni pro pfisun rychle
energie pfimo do svalu.

Upozornéni:
Zakladni vybaveni na uvedené sporty budou zajistény. Pokud vSak preferujete
vlastni, oblibené, lepSi a vami provéfené mice, rakety, nic VAm nebrani si je

pFinést sebou.
! r G h
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—

C:

N

_—

Strana 3




c) Sportovné kulturni éinnost pro dfive narozené

V tomto tematickém celku budou Uc€astnikim dopfany sportovni a
kulturni zazZitky bez rizika svalovych kfeci a pfekroceni svych fyzickych
limitG.

Podivejte se na nésledujici rozpis, kde je prehledné uvedeno, jaké
aktivity jsme pro vas pfipravili.

Pondéli Pétanque 17:00 - 18:30

Utery Karetni vecer 18:30 - 22:00

Stfeda Ruské kuzelky 17:00 - 18:30

Ctvrtek Na kole s Fantazii 16:00 - 18:00

Patek Odpocinek 00:00 - 24:00
Pétanque:

Nevyuzit nové zbudovaného obecniho hfisté na pétanque za KD by byl
hfich. Z tohoto ddvodu jsme se rozhodli Vas zasvétit do taju této hry.
Pod vedenim zkuSené reprezentantky a U€astnice nékolika sokolskych
turnaja v tomto sportu Vam budou vysvétleny zékladni pravidla hry a
techniky hazeni. Nasledné se vrhnete do viru hry, ktera vas jisté pobavi. |

Karetni vecéer:

Abychom to hned na zac¢atku neprepiskli, na druhy den sportovniho
maratonu mame pro Vas pfipraveny odpocinkovy program pod nadzvem
Karetni veder. Ostych stranou, sbalte sv(jj oblibeny baliéek ,Certovych
obrazkd” a pfijdte mezi nas ukazat, jak se to hraje. A kam?? No pFece
kdyz se fekne ,Certovy" obrazky, neni mozné vybrat jiné misto neZ je
.Peklo” v KD. Za barem bude mozné zakoupit drobné obc&erstveni.

Upozornéni:
TJ Sokol nepodporuje hazardni hry, které zpusobuji zavislost.

Ruské kuzelky:

Na vyletisti Nové Visalaje na Vas bude Cekat devét panacku pod
Sibenici, ktefi jsou ochotni podstoupit naraz kouli zavéSenou na lané.
Ale pozor pry umi i uskogit. Jste srde¢né zvani k vzdjemnému zapoleni v
této notoricky znamé hie. U&astnici budou mit moZznost zakoupit drobné
obcerstveni.

Na kole s Fantazii:

Pod timto ndzvem se skryva cyklisticky vylet, ktery mdzZete pojmout jako
spanilou jizdu. Cilem vyletu, jak ndzev napovida, je cukrarna Fantazie v
Paskové. Vytahnéte sv4 kola a v retro stylu ¢i s apartnimi klobou¢ky na
hlavé nebo jen tak, vyrazte na nenaro¢ny pohodovy vylet. Cyklisticky
vylet bude veden nejzkuSenéjSim cyklistou z fad ¢lent TJ. Do cukrarny
je mozno dorazit i vozem, coz je omluvitelné vzhledem k naroénému
celotydennimu programu. Sraz u vstupu do KD v 15:55.

Poznamka:

V pfipadé zajmu je mozno navstivit nové otevieny Pansky pivovar, kde
méame zamluvenou exkurzi s ochutnavkou piv misti vyroby. Svuj zajem o
exkurzi nahlaste do 9. 9. organizatorovi akce.
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