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AMFORA
nova kuchyn a novy pokoj

Od cervna do srpna probihala rekonstrukce
mistnosti na zakladné AMFORA na Velkém Darku.
Jednalo se o prestéhovani a vybudovani nové
kuchyné v
tzv. chudo-
binci.  Sta-
ra  kuchyn
v prvnim
patfe  byla
zcela zruse-
na a misto
ni vznikla v pfizemi nova kuchyn, kterd je vy-
bavenou novou kuchynskou linkou, mikrovl-
nou troubou, spordkem s troubou, lednicemi a
grilem. Tato kuchyn je erarni a slouzi vSem na-
vstévniklm. Kontrolu za dklid a fungovani ma
na zodpovédnost spravce a sluzba zakladny.
V dalsi etapé byla vybudovana kuchyrka v
mistnosti za barem, kterou pouziva spravce.
Posledni fazi bylo pfebudovani staré kuchyné v
prvnim patfe na pokoj, ktery bude slouzit k pre-
spani. Pokoj byl vymalovan, byl v ném polozen
koberec a byl vybaen tfemi patrovymi postelemi
s matrace-

mi a pro-
= stéradli.
V soucas-

né  chvili
se tedy v
této mist-
nosti vyspi
Sest lidi.
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Skoleni élend TZM
s fyzioterapeutem

V sobotu 26. zafi 2015 se na klubovné, za ucas-
ti cca 15 zavodnikd a trenérd, uskutecnilo sko-
leni a praktické cvi¢eni na téma ,Kompenzacni,
posilovaci a prota-
hovaci cviky pro
ploutvové plavani a
zdravé drzeni téla”.
Skoleni a posezeni
probéhlo v rozsa-
hu 6 hodin. Vedl
nas ¢len a byvaly
plavec nyni fyzioterapeut Bc. Stépan Jachym.
Naplnibylojakteoretické sezndmenis problema-
tikou tak i praktické ukazky a nacvik cvikd, které
plavcim, ale i obycejnym lidem pomahaji sprav-
né drzet télo pfi rdznych Zivotnich cinnostech.

Prvni &ast byla teoretickym sezndmenim s
vysledky méfreni béhem soustfedéni a povi-
dani o svalech, které mame nejvice ochablé
z dlvodu plavani s ploutvemi, ale i obecné.
Ve druhé &asti jsme si
na figurantech uka-
zali jakym zplsobem
posilovat a drzet tzv.
CORE, stred téla, kte-
ry pfi spravné funkci
drzi spravné nase télo.
Ve treti casti jsme se
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zicemi a posilovacimi
 cviky pro svaly, které pfi
plavani  potfebujeme.




