Jak jsme cell mokri zdolavali Jestéd

VSetaty — Ani televiznimi ros-
nickami predpovézena nepri-
zen pocasi neodradila vyzna-
vace nordic walkingu od so-
botni odpoledni vychazky, a
dokonce ani od nedélniho ce-
lodenniho zdolavani Jestédu.
Sesli jsme se tedy opét v hoj-
ném poctu a vdobré naladeé.

Navzdory velmi destivé
predpovédipocasina posledni
srpnovy vikend jsme ani so-
botni odpoledni vychazku, ani
nedélni celodenni vylet ne-
zruSili. Naopak! S presvédce-
nim, Ze nejsme z cukru, a tu-
diZ se nerozpustime, jsme pod-
nikli obé planované akce or-
ganizované pravidelné kazdy
posledni vikend v meésici Nor-
dic walkingem pro radost a
Rodinnym centrem VSetaty —
Privory.

Vylet s novacky

Na sobotu byla naplanovana
prochazka tiSickym lesem.
ProtoZe se seSla skupinka pre-
vazneé zacatecnikd, bylo nutné
dikladné vysvétlit vSe po-
trebné o nordic walking vy-
baveni i technice, ackoliv ne-
be nad nami zacinalo vy-
znamné cernat. Presto jsme
vénovali instruktazi a nacvi-
ku spravné chuze s hulkami
hned vedle tiSického nadrazi
vice nez ptil hodiny.

Nasledné jsme vyrazili na
planovanou trasu, ale uz po
nékolika prvnich metrech se
spustila  pratrz mracen.
Nicméneé jsme méli velké Stés-
ti, pred iplnym promoknutim
nas zachranila rozestavéna
garaz, kde uz se pred nami sta-
¢ilischovatidva cyklisté.

Nelenili jsme a vznikly pro-
stoj jsme si zkratili rozcvic-
kou, abychom si protahli a za-
hrali nordic walkingem nej-
vice namahané svalové sku-
piny. NeZ jsme docvicili, bylo
zase jasno, a tak jsme mohli
pokracovat.

Vydali jsme se zpét na trasu
a vzhledem k dobré kondici
vSech zucastnénych jsme si ji
dokonce o néco prodlouzili.
Prochazku jsme zakoncili pri-
jemnym zavéreénym protaze-
nim.

Odchazeli jsme s prijem-
nym pocitem, Ze ani pocasinas
neodradilo od naseho ptivod-
niho imyslu udélat néco pro
svézdraviadiky tomu, Ze jsme
mezi nami privitali nové

ACKOLIV iiéastnikiim nedéIniho vyletu po&asi zrovna dvakrat nepialo, lismév z tvafi jim to nesmazalo.
Nejsou prece z cukru, aby je trocha vody rozmocila! Foto 4x: Archiv Nordic walking pro radost

ucastniky, bylo o ¢em povidat.
Ani jsme se nemohli odtrh-
noutajesté hodnouchvilijsme
sivypraveéli.

Hrstka stateénych

Po sobotnim zazitku s pratrzi
mracen a zrejmé i diky velmi
nepriznivé predpoveédi pocasi
na dalsi den odreklo svou
ucast na nedélnim celoden-
nim vyleté hned nékolik tra-
di¢nich tcastniki. O to vice je
nutné ocenit ty, které pocasi
neodradilo a v nedéli rano do-
razilina vSetatské nadrazi.

KdyzZ jsme v deset hodin vy-
stoupili z vlaku v Liberci, pri-
vitalo nas poprchavani, které
se zménilo v mirny dést. Nez
jsme se presunuli tramvaji
pod Jestéd, vibec jsme to ne-
resili.

Po navléknuti nezbytnych
plastének jsme pak v prostoru
tramvajové zastavky =zacali
nacvic¢ovat spravnou nordic
walking techniku. Tak jako
predchozi den, i tentokrat se
dostavilo vice nordic walking
zacateéniki nez obvykle, a tak
bylo potreba vse dikladné
predvést a vysvétlit, a vzapéti
i opravovat a instruovat nové
ucastniky vyletu individual-
né, primo v akci.

NORDIC walking hole se p¥i vyslapu na Jestéd opravdu hodily.

Po nacviku techniky jsme
tedy smeéle vyrazili do kopce,
do mlhy a mrak, kde jsme tu-
§ili libereckou dominantu...

Asi po pul kilometru jsme
zamirili do lesa, kde nas pred
destém chranily koruny stro-
mu. Zacali jsme si libovat, ze
diky prijemné chladnému po-
¢asi se nam vlastné slape dob-
fe a neprizen pocasi nam vu-
becnevadi.

Zbyteéné obavy

Ackoliv cesta na JeStéd od
tramvaje méri pouhé ¢tyri ki-
lometry, jde z davodu velkého
prevyseniorelativné naroény
vystup. Navzdory obavam né-
kterych zacatecniki, zda bu-
dou skupiné stacit a nebudou
zdrZzovat, stali se prave oni ta-
houny a Slapali v ¢ele celé sku-
piny. Jejich obavy o uroven
vlastni kondice tak nebyly vii-
bec na misté. Instruktorka se
zpravidla vice vénuje poma-
lejSim ucastnikim vzadu, za-
timco tirychlejsisolidarné ce-
kaji na rozcestich. Ostatné i
oni siradi oddechnou a zkrati
chvili ¢ekani svacinou ¢i po-
povidanim s novymi nordic
walking prateli.

Po zdolani nejprudsiho ka-
menitého tiseku jsme dorazili
na vyhlidkovou asfaltovou
silnici pod Jestédem. Instruk-
torka nas bavila svym vykla-
dem ohledné vyhlidky do kra-
je. TakzZe uz vime, Ze tam, co
byla ta mlha napravo, je kras-
ny vyhled na Liberec a v tom
mraku nalevo je hezky vidét
Bezdéz...

Promoceni, ale spokojeni se
svym sportovnim vykonem
jsme dorazili do restaurace na
Jestédu, kde jsme si vychut-
nali obéd. Vzhledem k silici-
mu des$ti jsme si odhlasovali,
7Ze nebudeme pokracovat v
planované trase pésky, ale
v8ichni se doli svezeme ka-
binkovou lanovkou. A nas vy-
let pak zakonéime v jedné z li-
bereckych cukraren.

Pod JesStédem jsme jeSte
zhlédli cil zavodu horskych
kol a obdivovali jsme, Ze mla-
dici dokazou kopec z Jestédu
sjet na horském kole naroc-
nym a znacéné blativym teré-
nem stejné rychle jako nase
kabinkovalanovka. Tedy v ¢a-
se kolem pouhych ¢tyr minut.
Toje vskutku neuveéritelné!

Kolacek na nadrazi

Po presunu do centra Liberce
sebohuzel ukazalo, Ze jednou z
ucastnic vyletu doporucova-
na cukrarna ma v nedéli za-
vieno, ale ani to nam nemohlo
zkazit naladu. Bylijsme totiz v
centru Liberce, a tak jsme se
pokochali nadhernym libe-
reckym naméstim Dr. E. Be-
nese, radnici, divadlem a po
projiti Prazskou ulici smérem

doll i novym, modernéjSim
Soukennym naméstim. PéSky
jsme pak dosli zpatky na vla-
kové nadrazi, kde jsme si vy-
chutnali kavu a kolacek pred
odjezdem vlaku v mistnim pe-
karstvi.

Ackoliv jsme se z davodu
neprizné pocasi nakonec
presné nedrzeli vytyc¢eného
planu, dokazali jsme vylet pri-
zpusobit nepriznivym pod-
minkam a bajeéné si ho uzit.
Sesla se opét skvéla parta op-
timisticky naladénych aktiv-
nich lidi nékolika generaci,
kteri spolu sdileli tento ne-
vSedni zazitek. A také samot-
ny nordic walking, tolik uzi-
tecnou a zdravou aerobni ak-
tivitu v krasném prostredi li-
bereckych lest i historickych
pamatek v centru mésta.
VSichni jsme si odnesli pékné
spole¢né zazitky a chut vyra-
zit s hilkami do prirody i pris-
té, a to nejen prostrednictvim
organizovaného vyletu.

Konec sezony

Ten se bude posledni vikend v
zari, letos uz naposledy. V so-
botu odpoledne vyrazime se
seniory, zacatecniky a ucast-
niky limitovanymi zdravot-
nimiproblémy ¢inadvahouna
kratsi trasu, tentokrat po Pri-
vorech. V nedéli pak pojede-
me na celodenni vylet vlakem
do Lysé nad Labem, odkud po-
putujeme po naucné stezce
Krajinou Rudolfa II. zhruba
trinact kilometra do Celako-
vic. Cestou nas ¢eka navstéva
barokni vesnice BySicky, a za-
rovenn budeme mit moznost
pokochat se tichou krasou Hr-
backovych ttni. Na obou ak-
cich nebude chybét protazeni
a nacvik spravné nordic wal-
kingtechniky.

Pro dalsi informace o pla-
novanych vyletech a pro pri-
hlaseni se na né navstivte we-
by www.nwproradost.cz nebo
www.rcvsetatyprivory.cz

Jitka Hadova

Nordic walking pro radost

HLAVNE neztratit dobrou nala-
du, s ismévem jde vSechno lip.
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PIVOVAR

ZaloZeno 1850

Své tipy odevzdejte nejpozdéji do patku 12.
ZaFi do 14 hodin na adresu Mélnického
deniku: Kapitana Jarose 295, 276 01 Mélnik.
Spravny tip: + 2 body, Spatny: -1 bod.
Shérna mista: rest. Na Frantisku Kralupy,
na hristi v Libisi a klub na hristi ve V. Borku.
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1 LU 2

1. LibiS - Neratovice (divize)

2. Ovcary - Hostoun (KP)

3. Luzec - Dyn. Nelahozeves (1. B)

4. Repin - Vysoka (1. B)

5. Zaryby - Bysice (I. B)

6. Vojkovice - Hofin (OP)

7. Tisice - Kly (OP)

8. P3ovka B - Kralupy 1901 (OP)

9. €. Kralupy - Ceéelice (III. t¥ida)
10. Repin B - V3estudy (III. t¥ida)
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FOTBAL PARK DYMNIK DARKOVE  TEI
TO PRAVE MISTO NA HRANT PIVA ROHOZEC

Miminko tydne

MIMINKEM TYDNE se stala Eliska Hotova, ktera se rodiéiim Sarce
Rotkové a Romanu Hotovi z Neratovic narodila v neratovické porod-
nici 23. srpna 2014. Gratulujeme! Foto: Denik/Véra Krajnikova

Pravé jsme se narodili

KaZdou sobotu najdete
v Mélnickém deniku
snimky miminek
narozenych v pfedchozim tydnu
vporodnicich
meélnické a neratovické nemocnice.

Auzv patek po poledni si je miiZete prohlédnout na webu

www.melnicky.denik.cz



