
Své tipy odevzdejte nejpozději do pátku 12.
září do 14 hodin na adresu Mělnického

deníku: Kapitána Jaroše 295, 276 01 Mělník.
Správný tip: + 2 body, špatný: -1 bod.

Sběrná místa: rest. Na Františku Kralupy,
na hřišti v Libiši a klub na hřišti ve V. Borku.

4. KOLO

1. Libiš – Neratovice (divize)

2. Ovčáry – Hostouň (KP)

3. Lužec – Dyn. Nelahozeves (I. B)

4. Řepín – Vysoká (I. B)

5. Záryby – Byšice (I. B)

6. Vojkovice – Hořín (OP)

7. Tišice – Kly (OP)

8. Pšovka B – Kralupy 1901 (OP)

9. Č. Kralupy – Čečelice (III. třída)

10. Řepín B – Všestudy (III. třída)

VE TŘETÍM KOLE
HRAJEME O

DÁRKOVÉ BALENÍ
PIVA ROHOZEC

Vaše příspěvky

Jak jsme celí mokří zdolávali Ještěd
Všetaty – Ani televizními ros-
ničkami předpovězená nepří-
zeň počasí neodradila vyzna-
vače nordic walkingu od so-
botní odpolední vycházky, a
dokonce ani od nedělního ce-
lodenního zdolávání Ještědu.
Sešli jsme se tedy opět v hoj-
ném počtu a v dobré náladě.

Navzdory velmi deštivé
předpovědi počasí na poslední
srpnový víkend jsme ani so-
botní odpolední vycházku, ani
nedělní celodenní výlet ne-
zrušili. Naopak! S přesvědče-
ním, že nejsme z cukru, a tu-
díž se nerozpustíme, jsme pod-
nikli obě plánované akce or-
ganizované pravidelně každý
poslední víkend v měsíci Nor-
dic walkingem pro radost a
Rodinným centrem Všetaty –
Přívory.

Výlet s nováčky
Na sobotu byla naplánovaná
procházka tišickým lesem.
Protože se sešla skupinka pře-
vážně začátečníků, bylo nutné
důkladně vysvětlit vše po-
třebné o nordic walking vy-
bavení i technice, ačkoliv ne-
be nad námi začínalo vý-
znamně černat. Přesto jsme
věnovali instruktáži a nácvi-
ku správné chůze s hůlkami
hned vedle tišického nádraží
více než půl hodiny.

Následně jsme vyrazili na
plánovanou trasu, ale už po
několika prvních metrech se
spustila průtrž mračen.
Nicméně jsme měli velké štěs-
tí, před úplným promoknutím
nás zachránila rozestavěná
garáž, kde už se před námi sta-
čili schovat i dva cyklisté.

Nelenili jsme a vzniklý pro-
stoj jsme si zkrátili rozcvič-
kou, abychom si protáhli a za-
hřáli nordic walkingem nej-
více namáhané svalové sku-
piny. Než jsme docvičili, bylo
zase jasno, a tak jsme mohli
pokračovat.

Vydali jsme se zpět na trasu
a vzhledem k dobré kondici
všech zúčastněných jsme si ji
dokonce o něco prodloužili.
Procházku jsme zakončili pří-
jemným závěrečným protaže-
ním.

Odcházeli jsme s příjem-
ným pocitem, že ani počasí nás
neodradilo od našeho původ-
ního úmyslu udělat něco pro
své zdraví a díky tomu, že jsme
mezi námi přivítali nové

účastníky, bylo o čem povídat.
Ani jsme se nemohli odtrh-
noutaještěhodnouchvíli jsme
si vyprávěli.

Hrstka statečných
Po sobotním zážitku s průtrží
mračen a zřejmě i díky velmi
nepříznivé předpovědi počasí
na další den odřeklo svou
účast na nedělním celoden-
ním výletě hned několik tra-
dičních účastníků. O to více je
nutné ocenit ty, které počasí
neodradilo a v neděli ráno do-
razili na všetatské nádraží.

Když jsme v deset hodin vy-
stoupili z vlaku v Liberci, při-
vítalo nás poprchávání, které
se změnilo v mírný déšť. Než
jsme se přesunuli tramvají
pod Ještěd, vůbec jsme to ne-
řešili.

Po navléknutí nezbytných
pláštěnek jsme pak v prostoru
tramvajové zastávky začali
nacvičovat správnou nordic
walking techniku. Tak jako
předchozí den, i tentokrát se
dostavilo více nordic walking
začátečníků než obvykle, a tak
bylo potřeba vše důkladně
předvést a vysvětlit, a vzápětí
i opravovat a instruovat nové
účastníky výletu individuál-
ně, přímo v akci.

Po nácviku techniky jsme
tedy směle vyrazili do kopce,
do mlhy a mraků, kde jsme tu-
šili libereckou dominantu...

Asi po půl kilometru jsme
zamířili do lesa, kde nás před
deštěm chránily koruny stro-
mů. Začali jsme si libovat, že
díky příjemně chladnému po-
časí se nám vlastně šlape dob-
ře a nepřízeň počasí nám vů-
bec nevadí.

Zbytečné obavy
Ačkoliv cesta na Ještěd od
tramvaje měří pouhé čtyři ki-
lometry, jde z důvodu velkého
převýšení o relativně náročný
výstup. Navzdory obavám ně-
kterých začátečníků, zda bu-
dou skupině stačit a nebudou
zdržovat, stali se právě oni ta-
houny a šlapali v čele celé sku-
piny. Jejich obavy o úroveň
vlastní kondice tak nebyly vů-
bec na místě. Instruktorka se
zpravidla více věnuje poma-
lejším účastníkům vzadu, za-
tímco ti rychlejší solidárně če-
kají na rozcestích. Ostatně i
oni si rádi oddechnou a zkrátí
chvíli čekání svačinou či po-
povídáním s novými nordic
walking přateli.

Po zdolání nejprudšího ka-
menitého úseku jsme dorazili
na vyhlídkovou asfaltovou
silnici pod Ještědem. Instruk-
torka nás bavila svým výkla-
dem ohledně vyhlídky do kra-
je. Takže už víme, že tam, co
byla ta mlha napravo, je krás-
ný výhled na Liberec a v tom
mraku nalevo je hezky vidět
Bezděz...

Promočení, ale spokojení se
svým sportovním výkonem
jsme dorazili do restaurace na
Ještědu, kde jsme si vychut-
nali oběd. Vzhledem k sílící-
mu dešti jsme si odhlasovali,
že nebudeme pokračovat v
plánované trase pěšky, ale
všichni se dolů svezeme ka-
binkovou lanovkou. A náš vý-
let pak zakončíme v jedné z li-
bereckých cukráren.

Pod Ještědem jsme ještě
zhlédli cíl závodu horských
kol a obdivovali jsme, že mla-
díci dokážou kopec z Ještědu
sjet na horském kole nároč-
ným a značně blátivým teré-
nem stejně rychle jako naše
kabinková lanovka. Tedy v ča-
se kolem pouhých čtyř minut.
To je vskutku neuvěřitelné!

Koláček na nádraží
Po přesunu do centra Liberce
se bohužel ukázalo, že jednou z
účastnic výletu doporučova-
ná cukrárna má v neděli za-
vřeno, ale ani to nám nemohlo
zkazit náladu. Byli jsme totiž v
centru Liberce, a tak jsme se
pokochali nádherným libe-
reckým náměstím Dr. E. Be-
neše, radnicí, divadlem a po
projití Pražskou ulicí směrem

dolů i novým, modernějším
Soukenným náměstím. Pěšky
jsme pak došli zpátky na vla-
kové nádraží, kde jsme si vy-
chutnali kávu a koláček před
odjezdem vlaku v místním pe-
kařství.

Ačkoliv jsme se z důvodu
nepřízně počasí nakonec
přesně nedrželi vytyčeného
plánu, dokázali jsme výlet při-
způsobit nepříznivým pod-
mínkám a báječně si ho užít.
Sešla se opět skvělá parta op-
timisticky naladěných aktiv-
ních lidí několika generací,
kteří spolu sdíleli tento ne-
všední zážitek. A také samot-
ný nordic walking, tolik uži-
tečnou a zdravou aerobní ak-
tivitu v krásném prostředí li-
bereckých lesů i historických
památek v centru města.
Všichni jsme si odnesli pěkné
společné zážitky a chuť vyra-
zit s hůlkami do přírody i příš-
tě, a to nejen prostřednictvím
organizovaného výletu.

Konec sezony
Ten se bude poslední víkend v
září, letos už naposledy. V so-
botu odpoledne vyrazíme se
seniory, začátečníky a účast-
níky limitovanými zdravot-
nímiproblémyčinadváhouna
kratší trasu, tentokrát po Pří-
vorech. V neděli pak pojede-
me na celodenní výlet vlakem
do Lysé nad Labem, odkud po-
putujeme po naučné stezce
Krajinou Rudolfa II. zhruba
třináct kilometrů do Čeláko-
vic. Cestou nás čeká návštěva
barokní vesnice Byšičky, a zá-
roveň budeme mít možnost
pokochat se tichou krásou Hr-
báčkových tůní. Na obou ak-
cích nebude chybět protažení
a nácvik správné nordic wal-
king techniky.

Pro další informace o plá-
novaných výletech a pro při-
hlášení se na ně navštivte we-
by www.nwproradost.cz nebo
www.rcvsetatyprivory.cz

Jitka Hadová
Nordic walking pro radost

AČKOLIV účastníkům nedělního výletu počasí zrovna dvakrát nepřálo, úsměv z tváří jim to nesmazalo.
Nejsou přece z cukru, aby je trocha vody rozmočila! Foto 4x: Archiv Nordic walking pro radost

NA SLUNÍČKO čekali výletníci v sobotu marně, museli do deště.

NORDIC walking hole se při výšlapu na Ještěd opravdu hodily.
HLAVNĚ neztratit dobrou nála-
du, s úsměvem jde všechno líp.

Miminko týdne

Právě jsme se narodili
Každou sobotu najdete

v Mělnickém deníku
snímky miminek

narozených v předchozím týdnu
v porodnicích

mělnické a neratovické nemocnice.

A už v pátek po poledni si je můžete prohlédnout na webu

www.melnicky.denik.cz

MIMINKEM TÝDNE se stala Eliška Hoťová, která se rodičům Šárce
Rotkové a Romanu Hoťovi z Neratovic narodila v neratovické porod-
nici 23. srpna 2014. Gratulujeme! Foto: Deník/Věra Krajníková


