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Život si nekoupí nikdo, však užívat ho může každý.
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Z veřejného zasedání ze dne 3. 6. 2008
Zastupitelé obce schválili:
· ZM otevřeli obálku s nabídkou  na odkoupení bytového domu č.p.352, která došla jako jediná. Nabídku zaslali nájemníci bytového domu č.p. 352. ZM schvalují 8 hlasy nabídku nájemníků na odkoupení bytů v č.p.352 do bezpodílového spoluvlastnictví za cenu 1.600.000.- Kč a zároveň pověřují p. starostku k přípravě kupní smlouvy k podpisu. 

· ZM schvalují 8 hlasy  záměr prodeje vojenské bytovky čp. 352 za cenu za jednu bytovou

    jednotku ve výši 400 tisíc Kč. 

· ZM schvalují  8 hlasy podání žádosti městyse Kněževes o bezúplatný převod pozemku PK 1785/7 o výměře 214 m2 k Pozemkovému Fondu.
· ZM schvalují 8 hlasy, aby pozemek pod komunikací (dle geodetického zaměření na rozšíření zatáčky v ul. Karlovarská na silnici II/227), který bude v trvalém záboru, byl darován Středočeskému kraji.

· ZM schvalují 8 hlasy  prodloužení platnosti vyjádření městyse k DÚR R6.

· ZM schvalují  8 hlasy prodej pozemků p.č. 841/11, 841/10, 841/9, 841/8 za cenu 100 Kč/m2.

· ZM schvalují 8 hlasy sociální příspěvek na bydlení ve výši 1600.- Kč p. Vicjanové z čp. 65 z důvodu tíživé životní situace.

· ZM schvalují 8 hlasy rozpočet na programem Kněževeské slavnosti, který se bude konat 

       31. května 2008, ve výši 132 140.- Kč.  

· ZM souhlasí 8 hlasy s cenovou nabídkou firmy Elmont ve výši 27 227.- Kč (vč.DPH) na vybudování přípojky na elektriku v parku u kostela.

·  ZM schvalují 8 hlasy nabídku firmy Adsum na realizaci projektu „Bezpečně na silnicích“         v celkové výši 451 784.- Kč.

·  ZM schvalují 8 hlasy  podání žádosti na ČEZ o zřízení přípojky na sítě pro rodinné domy   na pozemkách proti ZŠ.

· ZM schvalují 8 hlasy podepsání Prohlášení o přechodu vlastnického práva k pozemku č. KN408/23 na obec Přílepy, který je nyní v majetku městyse Kněževes a který podle

       historických listinných dokladů patří do majetku obce Přílepy.

· ZM schvalují 8 hlasy dotaci místnímu fotbalovému klubu ve výši 100 000.- Kč na r.2008  na bankovní účet  FK dle schváleného rozpočtu na r.2008. Účelem financování je údržba 

       fotbalového hřiště a činnost  FK.

· ZM souhlasí  8 hlasy s projektovou dokumentací na rozšíření silnice v ul. Karlovarská.

· ZM schválili 8 hlasy   svým usnesením závěrečný účet  za r.2007 s výhradou dne 3.6.2008 a přijalo nápravná opatření k odstranění zjištěných chyb a nedostatků. Dne 13. 3.2008 byla provedena náprava a opatření z kontroly. Rozpočet městyse Kněževes na r.2008 byl schválen dne 13.3.2008 jako schodkový.
· ZM schválili 8 hlasy firmu KAIP s r.o. Šanov na rekonstrukci střechy v č.p.102 za cenu 

       371 588 Kč.

· ZM schvalují 8 hlasy Smlouvu o umístění a provozu radioreléového zařízení s firmou CB 
· Computers v.o.s.  

· ZM schvalují 8 hlasy rozšíření zakázky projektu o prodloužení chodníku a obrubníku dle 

       předloženého rozpočtu v  ulici  Libušina.
· schvalují 8 hlasy záměr prodeje pozemků pod 2 garážemi vlastníků u domu  čp.352 za cenu 100  Kč/m2

· Na doporučení ředitelky školy  ZM schválili 8 hlasy  postupnou výměnu oken v MŠ. 

      V  r. 2008 bude provedena výměna oken v jednom pavilonu.

Zastupitelé zamítají:

· ZM zamítli požadavek na pronájem podzemních nádrží v bývalém vojenském areálu Benzinol.

Zastupitelé berou na vědomí:

· ZM berou na vědomí hospodaření městyse za I. čtvrtletí 2008 a zároveň schvalují 8 hlasy rozpočtové změny č. 1 až 3.

· ZM berou na vědomí informaci  starostky o možnosti využít finanční půjčku ze Středočeského kraje na projektovou dokumentaci na kanalizaci a ČOV. Půjčka je bezúročná, vrácení finančních prostředků bude ve výši 85% z celkové částky. ZM doporučují využít této finanční půjčky po seznámení s podmínkami

· ZM berou na vědomí zprávu p. starostky o květnových povodních v Kněževsi, zejména o projektu protierozních opatření (vodoteče, suché poldry), které měly obci v takovýchto situacích pomoci a které se ukázaly v části nad česačkami jako nedostatečné. Starostka jednala s ředitelkou Pozemkového úřadu ohledně nápravy opatření na zařízení a dokončení celého projektu. Byl  příslib celý projekt  znovu zrevidovat a postupně provést opatření k nápravě. Ředitelka PF přislíbila jednání k projektu včetně zástupců obce a uživatele pozemků.

· ZM berou na vědomí žádosti občanů z okolních obcí o možnosti využít našeho sběrného dvora a pověřují p. starostku ke zjištění možností poskytování takovýchto služeb jiným občanům.

· ZM berou na vědomí žádost p. Stanislava Vondrušky ( Krokova ul. 6) o přidělení obecního bytu.  Žádost byla zařazena do pořadníku.

· ZM berou na vědomí Protokol o závěrečném vyhodnocení akce „Šatny u hřiště“  z Ministerstva pro místní  rozvoj ČR, byly dodrženy podmínky účelu dotace.

· ZM berou na vědomí pozitivní zhodnocení Kněževeských slavností a dodržení plánovaného finančního rozpočtu akce.

· ZM bere na vědomí informaci ředitelky ZŠ a MŠ v Kněževsi o prázdninovém provozu MŠ. Předložila mzdové náklady na měsíční provoz 1 pavilonu ve výši  79 775,- Kč.

· ZM berou na vědomí informaci o ztrátě zařízení na dětském hřišti. Před obnovou zařízení hřiště navrhují provést zabezpečení kamerovým systémem.

Z veřejného zasedání ze dne  12. června 2008

Zastupitelé schvalují:

· Smlouvu o prodeji domu čp. 352  na současné nájemníky – ¼ spoluvlastnický podíl Luďkovi a Miloslavě Krobovým, ¼ spoluvlastnický podíl Dorotě Litavcové,  ¼ spoluvlastnický podíl Eduardu Peškovi,1/4 spoluvlastnický podíl Martinovi Šrámkovi  za kupní cenu objekt bydlení za 1,592.000 Kč na pozemku parc.č.629  a 8.000 Kč za pozemek parc.č. 629 o výměře 224 m2 – zastavěná plocha a nádvoří.

· Prodej pozemků na garáže v ulici Karlovarská pozemek č. 841/8  -  23m2  - pro Petra Švolíka

· pozemek č. 841/9  -  22m2  - pro Milana Šefaru

· pozemek č. 841/10 - 22m2 -  pro Ditu Zwettlerovou

· pozemek č. 841/11 – 25m2 – pro  Pavla Soukupa 

Pozemky budou prodány za cenu 100Kč/m2
· Smlouvu s firmou Kaip na opravu střechy domu čp.102 za cenu 371 588,-    Kč (včetně DPH). Střecha bude provedena z krytiny cembrit. Termín zahájení bude v 36.týdnu – dokončení v 48. týdnu.
· Příspěvek 10 000,- Kč Rosničkám na zájezd do Itálie
· Zadání projektu na získání bezúročné půjčky na zpracování projektu na kanalizaci a ČOV –  SMOR  Rakovnicko
· Zapojení se do projektu komunitního plánování v sociální oblasti měst a obcí  Rakovnicka a schvalují roční příspěvek 10 Kč/obyvatele po 2 roky
Zastupitelé berou na vědomí:

· Bude podána žádost o bezúplatný převod pozemků 710/7, 711/4, 711/5 140 a PK 1443/1 (pozemky pod poldrem – směr Karlovarka) od státu na městys   

· Družstvo Agrochmel Kněževes podalo žádost na odkoupení vrtu. Bude přizván ing. Klůc ke konzultaci.

· Informaci o provozu mateřské školky po dobu prázdnin

Z veřejného zasedání ze dne 19. 8. 2008

Zastupitelé schvalují: 
· Zadání technicko ekonomické studie na splaškovou kanalizaci a ČOV obce
· Smlouvu o dílo s firmou TESLET s r.o. na rekonstrukci střechy skladu č.12 na Benzinolu 
· Záměr  prodeje pozemku parc.č.421/1 o výměře 171 m2
· Prodej pozemku pod garážemi u čp.352 parc.č.631 o výměře 32 m2  a p.č.630 o výměře 29 m2 (p.č.631 manželům Krobovým a pozemek parc.č. 630 p. Dorotě Litavcové)
· Žádost o bezúplatný převod pozemků od Úřadu pro zastupování státu ve věcech majetkových ČR dle LV
· Integrovanou rozvojovou strategii Rakovnicka (MAS Rakovnicko) příprava na programové období 2007-2013
· Souhlas vlastníka sochy k „Restaurování podstavce sochy sv. Josefa“ při  silnici Kněževes – Kolešovice pro žádost  Vlastivědného sboru Rakovnicka s okolím, kteří žádají o finanční podporu  Nadaci Občanského fóra. Spoluúčast obce v r.2009 činí 15.000 Kč
· Smlouvu o výpůjčce Středočeského kraje na pozemky na  „Rozšíření silnice II/227 Kněževes“ ul. Karlovarská 
· Záměr darovat pozemky Středočeskému kraji za účelem „Rozšíření silnice II/227 dle přílohy č.1
· Rozpočtové změny k 30. 6. 2008 pod čísly 4. – 14.
· Smlouvu o dílo s firmou TESLET na opravu střechy haly  v Benzinolu
· Výsledek výběrového řízení firmy na zhotovení rekonstrukce zbrojnice – ISP Rakovník v hodnotě 1 486 071,- Kč
· Pronájem bytu v čp. 304 panu Khomenchukovi Viktorovi
Zastupitelé zamítají:
· požadavek na prodej vrtu S1 DAG Kněževes
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Volby do zastupitelstev krajů a do senátu Parlamentu ČR
     Volby se konají v pátek 17. a v sobotu 18. října 2008. Volební místnost bude v budově úřadu v přízemí vedle pošty (jako minulé volby). Volby začínají  v pátek ve dvě hodiny odpoledne do 22.00 hodin, v sobotu od 8.00 do 14.00 hodin. Nezapomeňte na platný občanský průkaz nebo cestovní doklad. Volební lístky pro oboje volby budou doručeny do všech domácností  voličům najednou.
Investiční a neinvestiční akce v roce 2008
     V letošním roce jsme provedli údržbu sokolovny, která spočívala v přebroušení, lakování parket a vymalování celého objektu. Zrekonstruovali chodník v Libušině ulici. Připravujeme částečnou rekonstrukci veřejného osvětlení, i na úsporné. V současné době začínáme rekonstruovat rozvody vody, topení, osvětlení v budově mateřské školy v pavilonu A , který se bude využívat k provozování mateřského centra. V památkově chráněném areálu hostince  ještě letos  na hospodářské budově necháme vyměnit střešní krytinu. Dále zrealizujeme projekt „Bezpečně na silnicích v obci“,  to znamená vybavení radary na měření rychlosti a obnovení některých dopravních značek. Do knihovny jsme zakoupili nové regály pro nové knihy. Rekonstruujeme hasičskou zbrojnici, vedle garáží vznikne nová klubovna a sociální zařízení. Tyto projekty jsou realizovány za finanční podpory Středočeského kraje. 
Opravili jsme střechu jedné budovy skladu č.12 o výměře 1560 m2 za finanční podpory Ministerstva pro místní rozvoj ČR .



28. říjen – Den vzniku samostatného československého státu
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     Tento den si připomeneme 90. výročí vzniku samostatného československého státu.  Jak toto období prožívali naši kněževeští obyvatelé ? Citujeme ze zápisů kněževeské kroniky:
     „Dne 3.9.1918 uznáni byli Čechoslováci jako válčící moc Spojenými státy severoamerickými, pak též Anglií, Francií a Itálií a na základě tam utvořila se dne 26. září první čsl. vláda v Paříži.

     Nadchází dlouhotoužený 28. Říjen a státu čsl. samostatnost. Převrat vládní je tak šťastný, že nedochází v Čechách ani k nejmenšímu krveprolití. Radost ze samostatnosti naší jest nevýslovná. Nedá se ani vypsati nadšení osvobozeného národa a občanů v Kněževsi.

     Kněževes oslavuje okázale, uspořádán lampionový průvod obcí, okna osvětlena, řečníci mluví nadšeně.

     Uspořádána pouliční sbírka, kteráž vynesla 3000K, jež věnovány fondu vdov a sirotků po padlých legionářích. V prosinci vrátili se k nám první legionáři Václav Pastor, Václav Vojáček a Václav Holopírek.

     K nejslavnějšímu dni, vjezdu pana presidenta do Prahy, odjíždí mnoho kněževeských do 
Prahy.

     Dne 10. listopadu 1918 sází se před statkem p. Josefa Patráka čp.9 „lípa svobody“. Jsou tam tři (skupinka), je to prostřední z nich. Při sbírce toho roku konané na kovový poklad republiky sebráno v obci množství věcí zlatých i stříbrných. Toho roku rozšířila se španělská chřipka, jež mnoho kněževeských pokosila (epidemie válečná). Jak těžké byly poměry v roce 1918 ukazuje nejlépe to, že toho roku nestavěl se ani jediný domek.

     Rok 1922 – postaven pomník padlých legionářů v parku před statkem čp. 79 za obnos 22.000K. V základním kameni pomníku padlých jest vytesána prostora, ve které uložena je pamětní listina se jmény padlých. Památník ten uhrazen výtěžkem sbírky dům od domu a výnosem slavnosti „Odhalení pomníku“. Na pomníku padlých (též v pamětní listině uložené v základech) čteme následující jména padlých nebo následkem válečných útrap zemřelých, již je celkem 62.“ Nedvěd J., Krumpas V., Ulrych A., Koutecký R.,Urban R., Tourek L., Švarc J., Franěk F., Sys J., Závora F., Perk E., Prošek J., Kameník E., Bušek J., Štzechmüller F., Panuška A., Gregor J., Bazika J., Urban V., Šnobl F., Rybáček A., Fojtík F., Fojtík J., Šindler L., Folber A., Kučera V., Wachtl J., Fojtík V., Fojtík J., Brabec J., Hlaváček R., Verner V., Brabec R., Němeček J., Patrák K., Patrák F., Rýgl F., Šíma F., Šilhánek G., Šilhánek R.,Konopásek V., Klaub K., Štis J., Pergler V., Pracný J., Stehlík J., Němeček J., Černý E., Kler A., Kreissel J., Slivoň R., Švácha Z., Gephart F., Patrák J., Sloup V., Sklenka J., Englický B., Kameník K., Brabec R., Tůma V., Cédl J., Amler R.
Československo 1918-1939
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  V prvních dvou letech samostatné existence bylo Československo reprezentováno starou zemskou bíločervenou bikolórou. Za pozornost stojí nařízení ministra pro Slovensko Vavro Šrobára č. 1007/1919 ze dne 28.února 1919. Toto nařízení výslovně povoluje používání bílomodročervené slovenské trikolóry vedle vlajky bíločervené. Dne 19.května 1919 bylo vydáno vládní nařízení č. 300, kterým byl dosavadní český znak prohlášen státním znakem Československa "až do konečné úpravy státního znaku". Dne 6. října 1919 ministr Šrobár povolil na Slovensku užívání legionářského znaku vzhledem k záporným ohlasům na předchozí nařízení. Na základě iniciativy univerzitního profesora G. Friedricha vznikla 7.listopadu 1918 znaková anketa, v dubnu přejmenovaná na Ústřední znakovou komisi. Již na první schůzce byl přijat český znak jako malý státní znak. Koncem ledna předložil J. Kursa několik variant čtvrceného znaku. V dubnu 1919 se komise shodla na nutnosti zavést tři znaky-malý, střední a velký. Vyvstal také problém znaku Podkarpatské Rusi, která nebyla historickým územím a neměla tedy ani žádný znak. Ten vznikl až na jaře 1920. Ve znaku se G. Friedrichovi podařilo spojit symboliku obou národů žijících v tomto regionu (ukrajinské barvy modrá a žlutá s červeným lvem). Vyřešení koncepce se vleklo hlavně z důvodů politických. Zatímco ministerstvo vnitra trvalo na již schváleném a používaném malém znaku, slovenská strana požadovala, aby v každém znaku byl oceněn význam Slovenska. Otázka malého znaku byla nakonec vyřešena tak, že na hruď byl umístěn slovenský znak. Všem heraldickým figurám se také vrátili korunky (nazývané však čelenkami). Na velkém státním znaku se navíc objevili i znaky Těšínska (zlatá orlice), Opavska (polcený červenobílý štít) a Ratibořska. Na sklonku jara 1919 vytvořila Ústřední znaková komise zvláštní subkomitét pro vlajku. Paralelně vznikla v květnu i skupina navrhovatelů v Uměleckém sboru při Památníku odboje. Ti reagovali na požadavek mjr. Chalupy z MNO zpracovat návrhy na vojenské prapory a státní vlajku. Bylo vytvořeno 32 návrhů, včetně vlajek služebních, válečných ad. Tyto návrhy byly v červenci 1919 předány komisi pro tvorbu státních symbolů. Ta mezitím zamítla uzákonění bíločervené vlajky kvůli její shodnosti s vlajkou Polska a vzdálené podobě s vlajkou Rakouska. V červnu 1919 bylo rozhodnuto o rozšíření o další barvu. Jako nejvhodnější se zdála být modrá, třetí slovanská barva, ale i barva slovenská a navíc barva štítu moravského znaku. O barvách bylo tedy rozhodnuto, zůstal již jen problém jejich seskupení. Pruhové uspořádání bylo zamítnuto vzhledem k možnosti záměny s podobnými vlajkami (Francie, Kostarika, Thajsko, Nizozemí, Jugoslávie,...). Zbývalo tedy jediné řešení - umístit na bíločerveném listu modrou barvu v podobě heraldické figury. Po četných pokusech byl vybrán klín jako jedna z nejstarších figur české heraldiky a zároveň symbol slovenského trojvrší. Dne 4. července předložil J Kursa komisi několik návrhů státní vlajky. V říjnu 1919 byl veřejnosti jeden z těchto návrhů státní vlajky představen. Byl tvořen pruhy bílým a červený mezi něž byl vsunut modrý klín, sahající do jedné třetiny délky vlajky. O měsíc později byl tento návrh předložen ke schválení Národnímu shromáždění. To ale tento návrh odmítlo, stejně jako většina veřejnosti. Dne 24. ledna 1920 komise rozhodla o protažení klínu do poloviny vlajky a návrh tak definitivně porazil verzi s "minivlajkou" Amerických Slováků. Dne 29. února 1920 bylo rozhodnuto zákonem č. 121 o státních barvách bílé, červené a modré. Dne 30. března 1920 v 18:45 pak poslanci Národního shromáždění Republiky československé schválili zákon č. 252, který upravoval podobu státní vlajky , tří státních znaků a státní pečeti. Nejčastěji používaný malý státní znak byl nošen na stejnokrojích od vojína po generála a plně vystihoval jednotný charakter státu. Střední znak používala některá ministerstva, vyšší soudy, četnictvo a policie. Velký znak byl vyhrazen prezidentu republiky a Národnímu shromáždění. Zákonem č. 316 z 15. dubna se státní vlajka stala i vlajkou námořní. Vlajka československých vojenských plavidel byla definována až vládním nařízením č. 123 z 20. srpna 1930. Šlo o státní vlajku 
s malým státním znakem v horním rohu u žerdi.
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Občanské průkazy
31. prosince 2008 končí platnost občanských průkazů růžové barvy vydaných do roku 2003 (občanské průkazy zelené barvy vydané do roku 2003 se strojově čitelnými údaji jsou platné do doby v nich uvedené(.Pro občany narozené před 1.1.1936 platí výjimka občanské průkazy, ve kterých je vyznačena doba platnosti „bez omezení“ nebo „platnost prodloužena bez omezení“ zůstávají nadále platné. Takže kdo jste ještě nestihli vyměnit nebo zapomněli, stačí jedna fotografie, s vyplněním formuláře Vám pomůžeme na obecním úřadě, vyhnete se zbytečným problémům v novém roce.

Společenská kronika
Významná jubilea oslavili nebo oslaví tito naši spoluobčané:
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v červenci:
86 let
Jaroslav Svatek
v srpnu:
85 let
Zdeněk Růžička

v září:

75 let 
Josef Koksch

70 let Václav Čech

70 let Emilie Cibulková






83 let Kreislová Anna

80 let Marie Filipová[image: image14.png]* X7
% dﬁ




80 let Melanie Švecová

83 let Drahomíra Brabcová

80 let Jarmila Kadlecová

80 let Antonín Vrábík







v říjnu:







89 let Marie Králičková







85 let Jiřina Nachtigalová







94 let Hedvika Kučerová

v listopadu:

70 let Jiří Amler

85 let Dobruška Ulrichová

80 let Zdeňka Fojtíková

88 let Emilie Hlaváčková



70 let Světluška Hálková





            v prosinci:






82 let Vlasta Mrázová
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87 let Michal Izaj







70 let Josef Tvarůžek







84 let Bedřich Grün







88 let Marie Pastorová
Všem jubilantům gratulujeme
a přejeme pevné zdraví do dalších let.
Vítáme nové občánky
[image: image16.jpg]



Natálie Uhrová

  Jakub Kostka

I Vám přejeme do života hodně zdraví a štěstí.

Připravujeme
23. října – vítání občánků – 15,30 hodin, v obřadní síni slavnostně přivítáme nové občánky – Kristiána Matějku, Michaelu Trešlovou, Renatu Jeskovou, Šárku Holou, Elišku Šefarovou a Natálii Uhrovou
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Výstava
28. a 29. září 2008 Výstavu hub a fotografií ptactva a zvěře Rakovnicka – v zasedací místnosti úřadu městyse.
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Kněževeské posvícení 18. a 19. října 2008
Sobota    14.00 hod drakiáda na hřišti –  soutěž o nejhezčího doma   

                                 vyrobeného draka a nejvýše létajícího draka

                20.00 hod posvícenská zábava v sokolovně – hraje IDEAL BAND
Neděle    15.00 hod v sokolovně – Velká cirkusová pohádka (Dětské 
                                 divadlo z bedny Karlovy Vary), po skončení  

                                                                 diskotéka pro děti 
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10. ročník Kněževeské chmelové šišky

     Jménem Občanského sdružení Kněževes 21. Století děkujeme všem sponzorům, přispěvatelům a dobrovolníkům, bez jejichž pomoci bychom tuto akci nemohli uspořádat.

Sponzoři 10. Ročníku „Kněževeské chmelové šišky“ 30.8.2008:
AQUATOP S.R.O. – Tvarůžek Miroslav – Rakovník, AUTODÍLY BENEŠ Rakovník, BECKER BOHEMIA s.r.o. Kralovice,  COPY CENTRUM – Cafourek Rakovník, CUKRÁRNA Dvořákovi Kněževes, CZECH BREWERY – Rakovník a.s. – Rakovnický pivovar, ČESKÁ POJIŠŤOVNA Rakovník, ČESKÁ POŠTA SP, DRUŽSTVO AGROCHMEL Kněževes, ELEKTRO Růžička Z. Kněževes, ELEKTRO VIOLA – Kulhánkovi Rakovník, ELEKTROMONT Jirgl. Z. Kněževes, GE MONEY a.s. Rakovník, JÍZDNÍ KOLA REZEK – REZKOVÁ Rakovník, KAIP SDRUŽENÍ – ŠULC-PERNÝ Senomaty, KODAK EXPRESS – Korbel Miloš – Rakovník, KOOPERATIVA POJIŠŤOVNA a.s. Rakovník, KRÁTKÁ Karla Milostín, LUPOFYT Chrášťany s.r.o., MPD PLUS spol. s r.o. Rakovník, ORTCIKR Radek Rakovník, POTRAVINY – Vrábíkovi – Kněževes, PROCTER GAMBLE Rakovník, RASTA CZ s.r.o. Rakovník, SALON BEAUTY – Šímová Radka Rakovník, SPORT Šimůnková M. Rakovník, TESLET s.r.o. Nový Dvůr – Hubáček Z., ÚŘAD MĚSTYSE KNĚŽEVES, VŠEOBECNÁ ZDRAVOTNÍ POJIŠŤOVNA ČR ,ZEMĚDĚLSKÉ ZÁSOBOVANÍ A NÁKUP A.S. Rakovník







      Zdena Malafová, Eva Janotová
…ze sportu
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Cvičení v sokolovně
     Od září opět cvičíme v naší sokolovně. Cvičení je určené široké veřejnosti bez rozdílu věku a rozhodně není pouze pro ženy! (  Začínáme vždy od 19:00 hodin každé pondělí a středu. Cvičíme podle nálady hodinu, někdy hodinu a půl. Na programu je vždy rychlejší rozcvička na rozehřátí, posilování a závěrečný důkladný strečink s prvky jógy. 
     Přijďte mezi nás!











        Renata Picková







Nepravidelné cvičení vede k ještě větší obezitě

     Pravidelný pohyb je pro mnohé lidi s nadváhou nepřekonatelný problém, který jim nejvíc brání v hubnutí. Američtí odborníci navíc přišli s varováním, že ke shození váhy je třeba cvičit celý rok bez přestávek. Jinak můžete naopak přibrat. Čím více je kontinuální cvičební plán narušen, tím je výsledek horší. A naopak v některých případech může přerušované cvičení vést dokonce k přibývání na váze.  Během období, kdy pravidelný cvičební plán člověk naruší, jeho tělo začne ihned nabírat tukové zásoby. A ty se pak shazují ještě obtížněji než dříve.  "Neustále tloustneme, protože necvičíme dostatečně a důsledně. Skutečným řešením pro epidemii obezity je to, že naučíme lidi cvičit ještě před tím, než si sami začnou myslet, že to potřebují," prohlásil Paul Williams. Podle něj nemá nepravidelné, nárazovité a nedůsledné cvičení v potírání obezity žádný význam. 

Pohyb... Ale jaký? 
     Mnoha lidem se ale do fitness centra nebo bazénu nechce a mnozí tlouštíci se prostě sportovat stydí. Jak z toho ven?  Každý jen trochu intenzivnější pohyb se počítá. Začněte třeba  pořádně chodit venku, aspoň dvakrát týdně. Chůze patří mezi nejúčinnější druhy pohybu.  Ještě lépe samozřejmě zabírá běh, ale ten už se nehodí pro každého, a nejste-li v kondici, zatím se o něj nepokoušejte.  Lepší než běh je plavání. Hodí se pro každého. Procvičí celé tělo a zvyšuje kapacitu plic. Nezatěžuje klouby a riziko zranění je minimální.  Ideální je, dokážete-li zkombinovat cvičení, při němž se spalují tuky, s tím, s jehož pomocí si zpevníte postavu. To dokáže na míru sestavený trénink ve fitness-centru, který absolvujete několikrát týdně. Ale rozhodně to není jediná cesta – klidně můžete několikrát za týden chodit dvě hodiny pěšky a posilovat doma, ale počítejte s tím, že přinutit se vyžaduje přece jen větší vůli, když vás žádný trenér nekontroluje.

Začněte chůzí
     Má-li se projevit kladný efekt chůze, je potřeba, aby to byl vytrvalostní pohyb - alespoň třicet až čtyřicet minut.  K tomu, aby tato aktivita měla smysl, je také dobré pohybovat se za určité tepové frekvence. Měli byste se trochu zadýchat, ale ne tolik, že byste se už při řeči zadrhávali.  Ze začátku bude stačit, když začnete chodit do schodů, občas necháte auto v garáži nebo vystoupíte o pár stanic dřív a zbytek dojdete po svých. 

Plavání a cyklistika 
     Podobně jako chůzi můžete vyzkoušet i plavání a jízdu na kole. Obojí ale bude fungovat jen tehdy, pokud nasadíte ostré tempo a vydržíte v něm aspoň půl hodiny. Pokud nevydržíte plavat tak dlouho a přitom vám pohyb v bazénu vyhovuje, zkuste cvičení ve vodě. Pro velmi obézní lidi je to často jediný sport, který mohou provozovat.

Běh je dobrý 
     Běhání je ideální sport pro všechny, kdo chtějí být nezávislí. Nepotřebujete k němu ani tělocvičnu, ani soupeře, a tak hodinu na pravidelný pohyb snáz dostanete do denního programu. Běhat můžete kdykoli a v podstatě kdekoli. Jediné, co potřebujte, je kvalitní obuv určená přímo na běhání. Ze začátku si proto nedávejte velké cíle. Možná vás překvapí, jak pomalu musíte běžet, abyste opravdu vydrželi hodinu. Ze začátku to pravděpodobně vůbec nezvládnete – pak je dobré zbytek trasy ujít svižným krokem a každý den postupně přidávat. Neběhejte po asfaltu ani betonu, ale po měkkém povrchu. Ideální jsou lesní pěšiny. V trávě nebo písku byste se příliš bořili. Běhejte po rovině, běh do svahu příliš namáhá svaly a vazy na nohou. 
     Pokud máte nadváhu, raději se poraďte s lékařem. Platí totiž pravidlo: běhat by neměl ten, jehož váha je o 20 procent vyšší než jeho výška po odečtení 100 centimetrů. Takže člověk vysoký 170 centimetrů a vážící 90 kilogramů běhat nemá. Příliš by zatěžoval krevní oběh, látkovou výměnu i klouby dolních končetin. Začít by však mohl třeba s rychlou chůzí, plaváním nebo jízdou na kole. Teprve až zhubne, může uvažovat o běhání.
I když se pohybujeme pravidelně, nezapomínejme na vyvážený jídelníček!

Přehled sportů, díky nimž lze zhubnout:

Druh sportu

Kolik spálím kJ za hodinu?

Aerobik 

1 800 kJ/hod 
Akvaaerobik          
2 000 kJ/hod 
Badminton 

2 000 až 4 500 kJ/hod 

Běh 

            2 000 až 4 500 kJ/hod 
Běh na lyžích              2 000 až 5 000 kJ/hod 

Bruslení         

2 000 kJ/hod 

Jízda na kole 

3 400 kJ/hod 
Kolečkové brusle  
2 000 kJ/hod 

Pilates cvičení             1 200 kJ/hod 
Sjezdové lyžování       2 100 kJ/hod (rekreačním lyžováním mnohem méně) 

Spinning                      3 500 kJ/hod, záleží na tempu 
Squash                         3 700 kJ/hod, také hodně záleží na tempu 
Svižná chůze                   500 až 1 800 kJ/hod 
Tenis 


 3 500 kJ/hod 

Stolní tenis                   1 200 kJ/hod 

Tanec                           1 500 až 2 500 kJ/hod 

Cvičení ve fitness        1 500 až 2 500 kJ/hod 

Volejbal                       1 500 až 2 500 kJ/hod 
Plavání  

 1 800 až 2 800 kJ/hod 

…okénko pro zdraví
Jak nekouřit a přitom nepřibrat 

     Skoncovat s cigaretami nám často brání jediné - strach, že se nevejdeme do plavek. [image: image6.png]



Tohle zklamání zažilo 80 % kuřáků. Jen co s vypětím všech sil odložili poslední cigaretu, začala je děsit pro změnu ručička váhy, která se dotýkala stále vyšších čísel. A o to pocho​pitelně nikdo nestojí. Proč mají ‚vyléče​ní' kuřáci problémy s nadváhou? Důvo​dů je hned několik. 
     Prvním viníkem je metabolismus. Nikotin totiž zvyšuje jeho rychlost, takže kuřák může přijmout víc kalorií, aniž by přibral. Jakmile přestanete organismus nikotinem dopovat, látková výměna se vrátí k normální rychlosti a problém je na světě. 
Dortíky, které nás dřív neohrozily, jsou najednou pohromou. Druhou příčinou je změna stravovacích návyků. Nepříjemný pocit z abstinence si prostě přirozeně kompen​zujeme jídlem. Nebo ve stresu či rozčilení místo obvyklé cigarety sáhneme po čokoládové tyčince. 
Přesto nepoužívejte váhový přírůstek jako výmluvu, proč antikuřáckou snahu zase přerušit. Svou hmotnost můžete udržet pod kontrolou i tak. Změny metabolismu se navíc obvykle do 
půl roku zase usadí. 



…něco na zoubek

Špenátový koláč

Ingredience: 500 g špenátu, 1 cibule,  2 lžíce olivového oleje,  6 stroužků česneku, 2 drcené česneky na potření těsta, 150 ml smetany, 100 g nivy, 3 lžičky oregána, 400 g listového těsta, 200 g mozzarelly, hladká mouka

Postup: Troubu předehřejeme na 220 stupňů. V kastrolu zpěníme cibuli a česnek, poté přidáme špenát a dusíme.  Potom přilijeme smetanu, nastrouhanou nivu a mícháme až se sýr rozpustí a pak ochutíme oregánem a odstavíme. Těsto rozdělíme na čtyři díly a rozválíme na půl centimetru tlusté placky.Dáme na plech a potřeme olejem a drceným česnekem. Na placky rozetřeme špenát, přidáme plátky mozzarelly a pečeme asi dvacet minut. 
Palačinky s tvarohem a banánem – vynikající!

Potřebujeme: hromádku upečených palačinek, plnotučný tvaroh, banány, vanilkový cukr

Postup: banány nasekáme na jemno a zamícháme do tvarohu spolu s vanikovým cukrem. Naplníme palačinky a můžeme baštit. Dobrou chuť!

…pro zasmání 
Sedět ve vězení nebo chodit do práce?? [image: image7.png]Cic:




Ve vězení strávíte většinu času v cele veliké 2x3 metry.
V práci strávíte většinu času v kóji velké 2x1,5 metru.
 Ve vězení dostanete teplé jídlo třikrát denně.
V práci dostanete přestávku na oběd, který si musíte zaplatit.
Ve vězení vám zkrátí pobyt za dobré chování.
V práci vám za dobré chování přidají práci.
Ve vězení se můžete dívat na televizi a hrát karty.
V práci vás za karban a dívání na televizi vyhodí.
Ve vězení máte vlastní záchod.
V práci se o něj musíte dělit s celým patrem.
Ve vězení vám dovolí návštěvy rodiny a přátel.
V práci vám nedovolí nic.
Ve vězení jsou někteří dozorci sadisti.
V práci se jim říká vedoucí.
Ve vězení děláte pro sebe a nemáte žádné výdaje.
V práci děláte, abyste zaplatili výdaje spojené s cestou do práce, a navíc vám ještě zdaní plat, aby se zaplatily výlohy za vězení. 
Chlápek jde k doktorovi na pravidelnou kontrolu a dozví se, že je smrtelně nemocný a do půl roku zemře. Když přijde domů, říká své ženě:
  "Byl jsem na kontrole, a doktor mi řek, že mám AIDS a do půl roku jsem mrtvej."
Pak se sbalí a jde na pivo. Když se trochu zpije, řekne totéž i svým kámošům z hospody. Za dva dny potká na ulici svého doktora a ten mu říká:
  "Koukám, že jste s tím celkem smířenej, ale řekněte mi, proč si celé město povídá, že máte AIDS, když jsem vám říkal, že máte zhoubnej mozkovej nádor?"
  "Smířil jsem se s tím, že brzo umřu, ale nechci, aby někdo po mý smrti chodil za mojí ženou."
     Na břehu ostrova stojí zarostlý vousatý muž a mává rukama na loď plující okolo. "Kdo je to?" ptá se jeden pasažér kapitána. "Nevím, ale vždy se takhle raduje, když plujeme okolo."
Chladné podzimní ráno na Volze, hustou mlhu proráží člun, na zádi sedí Marusja a vesluje proti proudu, až se jí potí copy. Na přídi leží Ivan Vasiljevič a spokojeně pokuřuje machorku. V tom je míjí v opačném směru jiný člun, na něm vesluje Kuzma Trofimyč a volá: "Kampak to jedeš, Ivane Vasiljeviči, takhle brzo po ránu?" Ivan Vasiljevič vyndá z úst dýmku, rozvážně vyfoukne kouř a prohodí: "Ale, kampak bych jel, vezu manželku do porodnice."
Co je na světě nejspravedlivěji rozděleno? Rozum. Každý si myslí, že ho má dost.
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