
Newsletter – Itálie 2010

Hurá!!!

Ano tušíte správn� , ten celoro� n�  o� ekávaný okam�ik se ji� blí�í a odjezd oddílu ju-jit su
Praha do Itálie tu bude co nevid� t. Tentokrát jedeme ji� na náš v po� adí IX.
mezikontinentální seminá�  a i v letošním roce vyrá�íme do naší oblíbené italské
destinace, malebného m� ste� ka Cesenatica, které le�í na pískem pokrytém italském
pob� e�í, jen nedaleko od republiky San Marino a historického m� sta Raveny.

Stejn�  jako v lo� ském roce, i letos organizujeme akci p�ímo p�es italského provozovatele
rekrea� ního objektu Belleli, Giuliana Polliniho, a p�es � eského dopravce, se kterým máme
dobré zkušenosti z lo� ska a který nám poskytne autobus a dva �idi� e. Jak jsme ji� mnohokrát
zjistili, u Ital�  s angli� tinou, � i jinými jazyky nepochodíme, proto jsme zajistili sli � nou
tlumo� nici z našich �ad, která nám italskou komunikaci zprost�edkuje.    

Pro�  op� t Cesenatico, kdy� u� ho za ty roky známe jako své boty? P�ece práv�  pro
neopakovatelnou atmosféru tohoto m� ste� ka, dokonalé prostory na cvi� ení, plá� s ú�asným
jemným píse� kem a v neposlední �ad�  výborná zmrzlina. Máme se zkrátka na co t� šit a kdo se
rozhodl jet s námi, nebude litovat…zvláš�  kdy� letošní program m� �eme v n� kterých
ohledech  nazvat „návratem ke ko�en� m“.

Na úvod, jako v�dy, pár obecných informací:

Jedeme do Cesenatica, do rekrea� ního objektu Belleli. Krom�  velmi intenzivního výcviku se
m� �ete t� šit na výbornou italskou zmrzlinu,
ve� erní procházky po m� st� , v jeho� centru
najdete kavárni� ky a hosp� dky, ze kterých
si jednu jist�  vybereme jako místo pro
spole� nou ve� e�i. Dále je tu Aquapark,
který bude v srpnu dokonce otev�ený, a kde



se m� �ete do sytosti vy�ádit. Hotel, ve
kterém budeme bydlet, le�í asi 200 m od
píse� né plá�e, kde budeme cvi� it. Místa na
cvi� ení tu je dost, nebo�  plá� pat�í
k „našemu“ hotelu.

P�i výcviku budeme jako obvykle zatínat zuby i p� sti….

Odjezd do Itálie

Odjí�díme ve � tvrtek 19. srpna 2010 od TJ Sokol Vršovice ve 20:00. V�dycky doporu� uji
dorazit alespo�  30 minut p�ed odjezdem, abychom se stihli spo� ítat, nalo�it do busu všechna
svá zavazadla a také erární materiál na cvi� ení (lapy, hole, no�e, tatami aj.). Kdo by snad
nep�išel k autobusu v� as, hrozí mu, �e se bude muset do Itálie dopravit po vlastní ose.
Cesta trvá 12 – 14 hodin (roli hraje zejména hustota provozu). Máme domluvený p�íjezd na
ur� itou hodinu, a proto je pot�eba vyrazit p�esn� ! Autobus staví p�ibli�n �  ka�dé 3 hodiny
(povinná p�estávka pro �idi� e). V akutních p�ípadech je mo�né si zastávku vy�ádat nebo
pou�ít WC v busu.
Záchody na n� kterých benzínkách (Rakousko), jsou placené, vezm� te si proto i n� jaké to Euro
v drobných. Kdyby vás snad napadlo odsko� it si do nejbli�šího k�oví zdarma, musím
upozornit, �e za to hrozí dost vysoká pokuta….a tolik Euro sebou asi mít nebudete. Navíc za
platbu WC dostanete líste� ek, kde je uvedena cena a který m� �ete na dané stanici pou�ít na
nákup ob� erstvení, a to u� se vyplatí �

P� íru � ní zavazadlo

Do autobusu si vezm� te p�íru� ní zavazadlo se sva� inou a n�� ím k pití. Upozor� uji, �e sva� ina
by m� la zahrnovat vaši � tvrte� ní ve� e�i, páte� ní snídani a páte� ní ob� d, proto�e v hotelu
za� ínáme a� ve� e�í.
Jako obvykle projí�díme p�es Rakousko, kde je v noci chladno, p�ibalte si proto do p�íru� ního
zavazadla i n� co teplého na sebe, abyste nám nenastydli hned po cest� .
Kdo chce cestou sladce spinkat, m� �e si p�ibalit polštá�ek, plyšáka, � i deku (pro zimomo�ivce
doporu� uji). Cesta je dlouhá, proto jsou vhodné i knihy, intelektuální � asopisy, spole� enské
hry aj..
Pro jistotu m� jte p�i ruce platný ob� anský pr� kaz – NE V KUFRU!
M� �ete si vzít do busu i zubní kartá� ek a pastu, p�i zastávkách na pumpách je mo�nost si
umýt zoubky, ale je to samoz�ejm�  dobrovolné…kontrolovat to asi nebudu �

Po p� íjezdu….

 Na místo dorazíme v ranních hodinách (asi kolem 8-10
hod). Po tak dlouhé cest�  autobusem je v� tšina z nás
dost ztuhlá a rozlámaná, proto za� neme s protahováním
t� la tém��  okam�it�  po p�íjezdu. Nejprve vytaháme
z busu zavazadla, která budou slo�ena p�ed hotelem.
Pak zjistíme, jak to vypadá s ubytováním, tj. kdy je
mo�no se nast� hovat do pokoj� .  Je mo�né, �e se
budeme moci ubytovat hned po p�íjezdu, jako loni, ale



je také mo�né, �e budeme muset na ubytování n� jakou chvíli � ekat. Ka�dopádn�  se nebudeme
nudit. Jakmile se posilníme n�� ím na zub z vlastních zdroj� , p�evlékneme se co nejd�íve do
cvi� ebního a zahájíme první italský trénink. Ur� it�  jste pochopili, �e abyste své cvi� ební
oble� ky nemuseli lovit b� hvíkde, je dobré zabalit si to, v � em chcete první den cvi� it, na
dob�e dostupné místo ve vašem zavazadle. Osv� d� ilo se mít p�i ruce i plavky a ru� ník.
V p�ípadném hlídkování u v� cí se v pr� b� hu našeho skota� ení vyst�ídají vybraní dobrovolníci,
nebo zkusíme poprosit pány �idi� e.

Ubytování

 Bydlet budeme v jednom z hotel�  situovaných p�ímo u
plá�e, tedy Blue Mare nebo Bellelli (budova na pozadí
fotografie).
V hotelu Blue Mare je i hotelový bar, který by m� l být
otev�ený. Tam si budete moci koupit jako první pomoc kávu,
víno, pivo a k tomu n� jakou dobrotu, a to za Eura (nákup za
� eské koruny u� nebyl mo�ný ani loni, vzhledem k tomu, �e
jsme ji� nejeli s � eskou cestovkou).
Ubytováni budeme klasicky v pokojích po 4 a� 6 osobách.
Všechny pokoje mají vlastní sociální za�ízení – WC,
umyvadlo, sprcha a dokonce i bidet (mimo jiné, výborný na
chlazení nápoj� ) v jedné místnosti � . Toaletní papír je
pravideln�  dopl� ován, ale rezerva se m� �e hodit. Je ur� it�
dobré v� d� t, �e Italové nám nedají �ádné deky � i pe�iny, spí
se pouze pod prost� radlem. I kdy� jsou noci teplé, doporu� uji

všem zmrzlík� m vzít si z domova vlastní deku nebo p�ípadn�  ten� í spacák. V pokojích jsou
sk�ín� , které sice nejsou n� jak extra velké, ale sta� í to, pokud váš šatník nebude obsahovat
moc zbyte� ností, které v Itálii stejn�  neunosíte.

Co sebou

V podstat�  si sbalte, cokoliv uznáte za vhodné.
P�ipomínám jen pár nezbytností, jako obvykle.
Co pova�ujte za nejd� le�it � jší, zabalit si
dostatek v� cí na cvi� ení (t�eba jako na obrázku
� ). M� lo by se jednat o takové oble� ení, které
vám nebude líto trochu (nebo i více) ušpinit,
pop�ípad�  i zni� it. V Itálii je v srpnu opravdu
horko (v poledne nám teploty vystoupají ke 30
a� 35°C) a p�i intenzivním cvi� ení se všichni
zapotíme mnohem víc, ne� kdybychom se jen
opalovali a váleli na plá�i. Proto je nutné se nejen mýt, ale i p�evlékat, aby naši spolucvi� enci
netrp� li. Jeden úborek na cvi� ení vám fakt na celý týden nesta� í.
P�i cvi� ení pod otev�eným Sluncem je velmi d� le�ité mít pokrývku hlavy  (kšiltovka, šátek,
klobou� ek, nebo cokoliv je vám pohodlné), se kterou se nebudete bát válet v písku.
Doporu� uji rovn� � pevn� jší obuv na cvi� ení (sportovní sandály nebo tenisky). N� která
cvi� ení mohou probíhat na betonovém plácku p�ed hotelem a p� i cvi� ení na boso byste si
zbyte� n�  vyrobili puchý�e.



Nezbytnou výbavou jsou i plavky. A�  chcete nebo ne, v mo�i se prost�  koupat
budete…minimáln�  b� hem jednoho z  cvi� ebních blok�  tzv. „navy seals“, který letos bude
více ne� tradi� ní. Dámám doporu� uji sportovn� jší modely, které dr�í tam, kde mají a nepadají
p�i jakémkoliv prudším pohybu �
Dále si samoz�ejm�  p�ibalte ru � ník(y), v hotelu nám �ádné nedají. A abyste je m� li na � em
sušit, hodí se prádelní š�� ra, kterou ovšem nebudete instalovat na elektrické rozvody v
pokojích.
D� le�ité jsou také p� ez� vky, abychom do hotelu nenanosili tuny písku.
A pak u� jen oble� ení a obuv, jaké uznáte za vhodné. Nedoporu� uji p�íliš zbyte� ností, jednak
proto, �e v� tšinu � asu budeme ve cvi� ebním a také proto, �e sk�ín�  nejsou nafukovací a na
pokoji jsme po 4-6.
Co se týká kapesného, to zále�í na vás, podle toho, kolik sníte zmrzliny atd. Na utrácení sice
moc � asu nebude, ale zmrzlinka, p�ípadný výlet, aquapark � i ve� e�e p�ece jen n� co stojí.
Doporu� uji kapesné mezi 60 – 100 EUR.

Strava

Jedná se o klasickou italskou kuchyni, která obsahuje hlavn�  hodn�  výte� ných t� stovin.
Dobrou zprávou je, �e jídla bylo v�dy dost a m� �ete si chodit p�idávat, dokud je co. Ohledn�
kvality jídla jsme se v posledních letech nesetkali s problémy. Na jídelní� ku se ka�dý den
vyskytovalo ovoce i zelenina a v neposlední �ad�  t� stoviny, které byly ka�dý den k ob� du
jako p�edkrm a bylo jich dostatek…navíc je Italové opravdu umí. Faktem je, �e ani vybrané
lah� dky typu párek s hranolky nebo podrá�ka s fazolkami, nás asi neminou. Ale celkov�  je
jídlo dobré a hladov� t ur� it�  nebudete. Co se týká vegetariánské stravy, v�dy bylo mo�né ji
zajistit, tak�e ani letos by to snad nem� lo být jinak. Vegetariáni se mi ovšem musí nahlásit
p�edem, a to e-mailem: zuuza.skalova@centrum.cz . Kdo se nenahlásí, není vegetarián!
A te�  pár organiza� ních informací. Máme zajišt� nu plnou penzi. Stravovat se z�ejm�  budeme
v jídeln�  hotelu Blue Mare, jako loni. Snídan�  – klasická kontinentální – bude podle prvních
informací v 8:00. Ob� d je plánován na 12:45. K ob� du je v�dy p�edkrm, co� jsou ty výborné
t� stoviny a hlavní jídlo, co� je v� tšinou maso a n� jaká zelenina. Ve� e�e je plánována na 19:00
a skládá se v�dy z polévky a hlavního jídla (maso a p�íloha).
Stalo se tradicí, �e n� který z posledních dn�  soust�ed� ní zajdeme do m� sta na spole� nou
ve� e�i. Restauraci pro tuto akci samoz�ejm�  dop�edu rezervujeme, abychom se tam všichni
vešli. Ú� ast samoz�ejm�  není povinná, ale kdo p� jde, nebude litovat.

Mist � i a program1

Letošní cvi� ení zajiš� ujeme zcela vlastními silami
(tzn. poprvé bez externích mistr� ).

Trénink garantuje skupina squadra (tedy 4 mist� i)
Ivan, Davy, Slunce a Pája. Na programu se budou
podílet té� ostatní certifikovaní instrukto�i a adepti
na n�  z Ju-Jitsu Praha (tedy 2.-1.kyu).

                                                
1 autorem této kapitoly Ivan



Cílem letošní Itálie je vydrilovat vybrané
pohybové vzorce a to a�  u� se jedná o boj
beze zbraní nebo se zbran� mi. Program je
rozpo� ítán na ranní zhruba p� lhodinovou
rozcvi� ku, t� i hodiny dopoledne a t� i
odpoledne a ve� erní volný trénink. Souhrnn�
tedy osm hodin denn� . Plánuje se dev� t
p� lodenních tematických cykl� , co�
znamená, �e seminá� by se m� l jako obvykle

rovnat t�ím� sí� nímu intenzívnímu cvi� ení v Praze. Tentokráte se nebudeme zdr�ovat na
za� átku fyzickými testy, ale nevylu� ujeme kontrolní technické testy na konci (novinka!).

Trénink bude rozlo�en na � ást v postoji (tachi-waza) a na zemi (ne-waza). Pro boj v postoji
bude vyu�it hluboký plá�ový písek, tvrdý p�íbojový písek, dla�ba, asfalt, m� lké mo�ské dno a
tatami, které povezeme kv� li tomu poprvé s sebou (novinka!).
Rozvíjející se pohybové aktivity budou zam�� eny na propojení bloku s
protiútokem, vyprošt� ní a hod pomocí pouhé práce s t� �išt � m a na
serii doprovodných sportovních aktivit, zam�� ených výrazn�  na
podporu jádrového programu: cvi� ení za pomoci hudby a na hudbu, s
holemi, lapy, no�i, v� jí� i (novinka!) apod.

Kimona s sebou není nutné brát, cvi� ební boty jsou ale tak jako v�dy
nezbytností. Kdo je zvyklý na své hanbo, tambo nebo d�ev� né tanto,
m� �e si ho vzít s sebou. Samoz�ejm�  povezeme i vše erární.

Za� íná se rozcvi� kou kolem 7.hod, spojené tradi� n�
s vítáním všech dostupných Sluncí (o� ekáváme
tentokráte � ty�i). Dopolední výcvik bude ur� en výcviku
ju-jitsu a pohybové p�íprav�  (úhyby a vstupy,
uvol� ování, LR a TS – kdo neví, co to je, zjistí to).
Skupiny budou sestavovány ad hoc i plánovit� , � ást
tréninku bude rozd� lena podle technické vysp� losti, � ást
podle osobních priorit a zájmu (novinka!).

Po ob� d�  krátká siesta spojená s psaním dopis� , pop�. záv� tí, popíjením latté a výcvikem
šávásány. Odpolední blok bude tematicky kopií
dopoledního (novinka!). Kv� li horku bude � ást výcviku
provád� na v mo�i. Postupn�  se p�idají náro� n� jší v� ci a
zbran� .

Ve� erní program bude mít v nabídce � áste� n�  cvi� ení,
� áste� n�  teambuildingové aktivity, které slou�í pro
rozvoj mentálních schopností, týmových schopností,

šikmého b�išního svastva a podv� sku mozkového
(novinka!).
Program umo�� uje ú� astnit se i na nebojových
sportech (nap�. plá�ovém volejbalu), návšt� v�
kaváren, aquaparku atd. Ú� ast na jakémkoliv cvi� ení
je dobrovolná. Pokud ale na n� jaký tréninkový blok
ú� astník p�ijde, má povinnost ho dokon� it.



Odjezd z Itálie2

Odjí�díme ve � tvrtek 26.08.2010. V lo� ském roce jsme se z pokoj�  st� hovali a� po
záv� re� ném tréninku a ob� d� , ale to byla spíše výjimka. Je tedy pot�eba po� ítat s tím, �e v den
odjezdu bude nutné vyklidit pokoje do 9:00, co� v podstat�  znamená po snídani. Veškeré naše
v� ci po zabalení slo�íme p�ed hotelem, p�ípadn�  nalo�íme do autobusu, kde je budou op� t
st�e�it vybraní dobrovolníci, nebo �idi� i. Po té za� ne tradi� ní záv� re� ný trénink (cca do
12:00), po kterém se budeme moci osprchovat ve sprše, která nám bude dána k dispozici. Ve
12:45 si dáme poslední italský ob� d a dostaneme snad i balí� ek na cestu. Autobus sm� r Praha
bude odjí�d� t mezi 16 a 18 hodinou (bude up�esn� no na míst� ), co� znamená, �e odpoledne
budeme mít ješt�  trochu � as na nákup dáre� k�  dom�  a poslední (pro n� koho mo�ná i první)
procházku po m� st� . Do Prahy p�ijedeme v pátek 27.8.2010 v brzkých ranních hodinách.

CO SI NEZAPOMENOUT!

PLATNÝ OB� ANSKÝ PR	 KAZ V P
 ÍR	� NÍM ZAVAZADLE
DOSTATEK JÍDLA A PITÍ NA P
 E�ITÍ A� DO PÁTE � NÍ VE� E
 E
TEPLÝ SVRŠEK DO P
 ÍRU� NÍHO ZAVAZADLA
PENÍZE – EURA
PLAVKY A RU� NÍK(Y)
PEVNÁ OBUV NA CVI� ENÍ
DOSTATEK V� CÍ NA CVI� ENÍ
POKRÝVKA HLAVY
LÁHEV NA PITÍ
P
 EZ	 VKY

To ješt�  není konec!

                                                
2 pokra� uje Zuuza



Pokud jste to celé p� e� etli, tak u� se ur� it �  nem� �ete do� kat, a� tam budeme….��� �

Zuuza a spol.


