Newsletter — Italie 2010

Stejn jako v lo ském roce, i letos organizujeme akcinpo pes italského provozovatele
rekreaniho objektu Belleli, Giuliana Polliniho, a g5 eského dopravce, se kterym mame
dobré zkuSenosti z Igka a ktery nam poskytne autobus a dgae. Jak jsme ji mnohokrat
zjistili, u Ital s anglitinou, i jinymi jazyky nepochodime, proto jsme zajistili ®iou
tlumo nici z naSich ad, kterd nam italskou komunikaci zprestkuje.

Pro opt Cesenatico, kdy u ho za ty roky zname jako shéty? Pece prav pro
neopakovatelnou atmosféru tohotoste ka, dokonalé prostory na ceni, pla s G asnym
jemnym pisekem a v neposlednad vyborna zmrzlina. Mame se zkratka na csitta kdo se
rozhodl jet s nami, nebude litovat...zvlakdy letoSni program meme v n kterych
ohledech nazvat ,navratem ke &no m*.

Na Uvod, jako v dy, par obecnych informaci:

Jedeme do Cesenatica, do reknéao objektu Belleli. Krom velmi intenzivniho vycviku se
m ete t Sit na vybornou italskou zmrzlinu,
ve erni prochazky po nst, v jeho centru
najdete kavarnky a hospdky, ze kterych
si jednu jist vybereme jako misto pro
spolenou veei. Déle je tu Aquapark,
ktery bude v srpnu dokonce oteny, a kde




se m ete do sytosti vyadit. Hotel, ve =
kterem budeme bydlet, lei asi 200 m od_ g
pisené pla e, kde budeme cvi. Mista na
cvieni tu je dost, nebo pla pati
k ,nasemu” hotelu.

P i vycviku budeme jako obvykle zatinat zuby Bfi....

Odjezd do ltalie

Odji dime ve tvrtek 19. srpna 2010 od TJ Sokol VrSovice ve 20@ycky doporu uji
dorazit alespo 30 minut ped odjezdem, abychom se stihli sffat, nalo it do busu vSechna
sva zavazadla a také erarni material naemii (lapy, hole, no e, tatami aj.). Kdo by snad
nepiSel k autobusu \as, hrozi mu, e se bude muset do Italie dopravitlpstni ose.

Cesta trva 12 — 14 hodin (roli hraje zejména hasprbvozu). Mame domluvenyifezd na
ur itou hodinu, a proto je patba vyrazit pesn! Autobus stavi pblin kadé 3 hodiny
(povinna pestavka proidi e). V akutnich gpadech je mo né si zastavku vy adat nebo
pou it WC v busu.

Zachody na rkterych benzinkach (Rakousko), jsou placené, vézsi proto i njaké to Euro

v drobnych. Kdyby vas snad napadlo odskasi do nejbli Siho kovi zdarma, musim
upozornit, e za to hrozi dost vysoka pokuta....&t&uro sebou asi mit nebudete. Navic za
platou WC dostanete listek, kde je uvedena cena a ktery ete na dané stanici pou it na
nakup oberstveni, ato u se vyplati

P iru ni zavazadlo

Do autobusu si veznte piru ni zavazadlo se svimou a n im k piti. Upozoruji, e svaina
by m la zahrnovat vaSitvrte ni ve ei, pateni snidani a patei obd, proto e v hotelu
za iname a vee/.

Jako obvykle proji dime s Rakousko, kde je v noci chladnapplte si proto do pru niho
zavazadla i rco teplého na sebe, abyste nam nenastydli hnedgto ¢

Kdo chce cestou sladce spinkat, ensi p ibalit polStaek, plySaka, i deku (pro zimomavce
doporu uji). Cesta je dlouha, proto jsou vhodné i knimtelektualni asopisy, spolenské
hry aj..

Pro jistotu mjte pi ruce platnyob ansky pr kaz — NE V KUFRU!

M ete si vzit do busu i zubni kar&k a pastu, p zastavkach na pumpach je mo nost si
umyt zoubky, ale je to samajm dobrovolné...kontrolovat to asi nebudu

Po p ijezdu....

Na misto dorazime v rannich hodinach (asi koleh® 8-
hod). Po tak dlouhé cestutobusem je \Sina z nas
dost ztuhla a rozlamana, proto mame s protahovanim
tla ttm okamit po pijezdu. Nejprve vytahame
z busu zavazadla, ktera budou slo ena&dp hotelem.
Pak zjistime, jak to vypada s ubytovanim, tj. key |
mo no se nastovat do pokoj. Je moné, e se
budeme moci ubytovat hned pdjpzdu, jako loni, ale




je také mo né, e budeme muset na ubytovanakou chvili ekat. Ka dopadn se nebudeme
nudit. Jakmile se posilnime rim na zub z vlastnich zdrqgjp evlékneme se co nejete do
cvi ebniho a zahajime prvni italsky trénink. lUr jste pochopili, e abyste své cebni
oble ky nemuseli lovit bhvikde, je dobré zabalit si to, em chcete prvni den cvi, na
dob e dostupné misto ve vaSem zavazadle. @#o se mit pi ruce i plavky a runik.

V p ipadném hlidkovani u ¢i se v prb hu naseho skotani vystidaji vybrani dobrovolnici,
nebo zkusime poprosit pangi e.

Ubytovani

& Bydlet budeme vjednom z hotelsituovanych @mo u
-4 plae, tedy Blue Mare nebo Bellelli (budova na pdiza
. fotografie).
V hotelu Blue Mare je i hotelovy bar, ktery by imbyt
oteveny. Tam si budete moci koupit jako prvni pomoclkav
vino, pivo a k tomu rjakou dobrotu, a to za Eura (nékup za
eské koruny u nebyl mo ny ani loni, vzhledem k tame
~ jsme ji nejelis eskou cestovkou).
_ - Ubytovani budeme klasicky v pokojich po 4 a 6 o&ol.

~ V38echny pokoje maji vlastni socialni z@ni — WC,
umyvadlo, sprcha a dokonce i bidet (mimo jiné, uylyona
chlazeni napo) vjedné mistnosti . Toaletni papir je
pravideln dopl ovan, ale rezerva se ne hodit. Je urit
dobré vd t, e ltalové nam nedaji &dné deky pe iny, spi
se pouze pod prosadlem. | kdy jsou noci teplé, doporuji
vS8em zmrzlikm vzit si z domova vlastni deku nebdpgadn ten i spacak. V pokojich jsou
sk in , které sice nejsou jak extra velké, ale stato, pokud vas Satnik nebude obsahovat
moc zbytenosti, které v Italii stejnneunosite.

Co sebou

V podstat si sbalte, cokoliv uznate za vhodn
P ipominam jen par nezbytnosti, jako obvykle.
Co povaujte za nejdeit jSi, zabalit si
dostatek v ci na cvi eni (t eba jako na obrazk
). M lo by se jednat o takové obkmni, které
vam nebude lito trochu (nebo i vice) uSpin
popipad i zniit. V Italii je v srpnu opravdu
horko (v poledne nam teploty vystoupaji ke
a 35°C) a pi intenzivnim cvieni se vSichni
zapotime mnohem vic, ne kdybychom se j4 . : ' R |
opalovali a valeli na pla i. Proto je nutné se mejavyt, ale [ pevlekat aby nasi spolucwnm
netrp li. Jeden Uborek na cw@ni vam fakt na cely tyden nesta
P i cvi eni pod otevenym Sluncem je velmi de ité mit pokryvku hlavy (kSiltovka, Satek,
klobou ek, nebo cokoliv je vam pohodIné), se kterou seidete bat valet v pisku.
Doporu uji rovn  pevn jSi obuv na cvieni (sportovni sandaly nebo tenisky). Ktera
cvi eni mohou probihat na betonovém plackadphotelem a p cvi eni na boso byste si
zbyte n vyrobili puchye.



Nezbytnou vybavou jsou iplavky. A chcete nebo ne, vmose prost koupat
budete...minimaln b hem jednoho z cvebnich blok tzv. ,navy seals”, ktery letos bude
vice ne tradini. DAmam doporuwiji sportovn jSi modely, které dr i tam, kde maji a nepadaji
p i jakémkoliv prudSim pohybu

Déle si samozjm p ibalteru nik(y), v hotelu nAm &adné nedaji. A abyste jelima em
susit, hodi se pradelni Ja, kterou ovSem nebudete instalovat na elektrick&ody v
pokojich.

D le ité jsou takép ez vky, abychom do hotelu nenanosili tuny pisku.

A pak u jen obleeni a obuv, jaké uznate za vhodné. Nedopgryp iliS zbyte nosti, jednak
proto, e vtSinu asu budeme ve cwbnim a také proto, e sk nejsou nafukovaci a na
pokoji jsme po 4-6.

Co se tyk&apesnéhg to zale i na vas, podle toho, kolik snite zmryletd. Na utraceni sice
moc asu nebude, ale zmrzlinka,ipadny vylet, aquaparki ve e e pece jen nco stoji.
Doporu uji kapesné mezi 60 — 100 EUR.

Strava

Jedna se o klasickou italskou kuchyni, ktera obgalmavn hodn vyte nych tstovin.
Dobrou zpravou je, e jidla bylo v dy dost a nete si chodit pidavat, dokud je co. Ohledn
kvality jidla jsme se v poslednich letech nesetkaproblémy. Na jidelnku se ka dy den
vyskytovalo ovoce i zelenina a v neposledad t stoviny, které byly ka dy den k oblu
jako pedkrm a bylo jich dostatek...navic je Italové oprawoi. Faktem je, e ani vybrané
lah dky typu péarek s hranolky nebo podra ka s fazolkandis asi neminou. Ale celkoye
jidlo dobré a hladov ur it nebudete. Co se tyka vegetarianské stravy, v dg byo né ji
zajistit, tak e ani letos by to snad nelm byt jinak. Vegetariani se mi ovSem musi nahlasit
p edem, a to e-mailemauuza.skalova@centrum.cKdo se nenahlasi, neni vegetarian!

Ate péar organizanich informaci. M&me zajidtu plnou penzi. Stravovat seegm budeme

v jideln hotelu Blue Mare, jako loni. Snidar klasicka kontinentalni — bude podle prvnich
informaci v 8:00. Old je planovan na 12:45. K oftu je v dy pedkrm, co jsou ty vyborné

t stoviny a hlavni jidlo, co je uSinou maso a ffaka zelenina. Vee e je planovana na 19:00
a sklada se v dy z polévky a hlavniho jidla (magoibha).

Stalo se tradici, e rktery z poslednich dnsousted ni zajdeme do nsta na spoleou

ve ei. Restauraci pro tuto akci samepn dopedu rezervujeme, abychom se tam vSichni
vesli. U ast samozjm neni povinna, ale kdo jule, nebude litovat.

Mist i a program®

LetoSni cvieni zajiSujeme zcela vlastnimi silami
(tzn. poprvé bez externich miskr

Trénink garantuje skupina squadra (tedy 4 mist
Ivan, Davy, Sluncea P4ja. Na programu se budou
podilet té ostatni certifikovani instrukioa adepti
na n z Ju-Jitsu Praha (tedy 2.-1.kyu).

! autorem této kapitoly lvan



Cilem letoSni Itélie je vydrilovat vybrané
pohybové vzorce a to au se jedna o boj
beze zbrani nebo se zbram. Program je
rozpoitdn na ranni zhruba [hodinovou
rozcvi ku, ti hodiny dopoledne a it
odpoledne a veerni volny trénink. Souhrnn
tedy osm hodin denn Planuje se dev
p lodennich  tematickych cykl co
znamena, e semindy se ml jako obvykle
rovnat tim si nimu intenzivnimu cveni v Praze. Tentokrate se nebudeme zdrovat na
za atku fyzickymi testy, ale nevylujeme kontrolni technické testy na konci (novinka!)

Trénink bude rozlo en naést v postoji (tachi-waza) a na zemi (ne-waza). Bjov postoji
bude vyu it hluboky pla ovy pisek, tvrdy fbojovy pisek, dla ba, asfalt, tké moské dno a
tatami, které povezeme k¥ tomu poprvé ssebou (novinka!).

Rozvijejici se pohybové aktivity budou zamny na propojeni bloku s

protiitokem, vyproShi a hod pomoci pouhé prace $t m a na

serii doprovodnych sportovnich aktivit, zamnych vyrazn na

podporu jadrového programu: ceni za pomoci hudby a na hudbu, s

holemi, lapy, no i, vji i (novinka!) apod.

Kimona s sebou neni nutné brat, eni boty jsou ale tak jako v dy
nezbytnosti. Kdo je zvykly na své hanbo, tambo ngley né tanto,
m e si ho vzit s sebou. Samagm povezeme i vSe erarni.

Za ina se rozcvikou kolem 7.hod, spojené tradi
svitanim vSech dostupnych Slunci dkavame
tentokrate ty i). Dopoledni vycvik bude uen vycviku
ju-jitsu a pohybové pprav (Uhyby a vstupy,
uvol ovani, LR a TS — kdo nevi, co to je, zjisti to).
Skupiny budou sestavovany ad hoc i plangvitast

. tréninku bude rozdena podle technickeé vyslosti, ast
podle osobnich priorit a zdjmu (novinkal).

Po obd kratka siesta spojena s psanim dopop. zavti, popijenim latté a vycvikem
Savasany. Odpoledni blok bude tematicky kopii
dopoledniho (novinka!). Kvi horku bude ast vycviku
provad na v moi. Postupn se pidaji naron jSi v ci a
zbran.

Ve erni program bude mit v nabidcéasten cvi eni,
asten teambuildingové aktivity, které sloui pro
rozvoj mentalnich schopnosti, tymovych schopnosti,

Sikmého biSniho svastva a podsku mozkového
(novinkal).

Program umo uje Uastnit se i na nebojovych
sportech (nap plaovém volejbalu), navsy
kavaren, aquaparku atd. &t na jakémkoliv cveni
je dobrovolna. Pokud ale najaky tréninkovy blok
U astnik pijde, ma povinnost ho dokoit.



Odjezd 7 Italie?

Odji dime ve tvrtek 26.08.2010. V Isském roce jsme se z pokojst hovali a po
zav re ném tréninku a olal , ale to byla spiSe vyjimka. Je tedy @tta poitat s tim, e v den

odjezdu bude nutné vyklidit pokoje do 9:00, co adstat znamena po snidani. VeSkeré naSe

Vv ci po zabaleni slo ime pd hotelem, ppadn nalo ime do autobusu, kde je budou bp
ste it vybrani dobrovolnici, neboidi i. Po té zane tradini zavre ny trénink (cca do

12:00), po kterem se budeme moci osprchovat vee shtéra nam bude dana k dispozici. Ve

12:45 si dame posledni italsky @aba dostaneme snad i b&lk na cestu. Autobus smPraha
bude odji dt mezi 16 a 18 hodinou (bude #snno na mist), co znamena, e odpoledne
budeme mit jeSttrochu as na ndkup darke dom a posledni (pro tkkoho mo na i prvni)
prochazku po st . Do Prahy pjedeme v patek 27.8.2010 v brzkych rannich hodinac

CO SI NEZAPOMENOUT!

PLATNY OB ANSKY PR KAZV P IR NIM ZAVAZADLE

DOSTATEK JIDLAAPITINAP EITIA DOPATE NIVE E E

TEPLY SVRSEK DO PIRU NIHO ZAVAZADLA

PENIZE — EURA

PLAVKY A RU NIK(Y)

PEVNA OBUV NA CVI ENI

DOSTATEK V Ci NA CVI ENI

POKRYVKA HLAVY

LAHEV NA PITI

P EZ VKY

To jeSt neni konec!

2 pokra uje Zuuza



Pokud jste to celé pe etli, tak u se ur it nem ete do kat, a tam budeme....

Zuuza a spol.



