
V letošním roce vznikly nové 
letecké snímky Dolních Kralovic 
s  Vraždovými  Lhoticemi,  Stříteže, 
Martinic  a  Zahrádčic.  Fotografie 
jsou  k  nahlédnutí  na  našich 
webových  stránkách  http://www.
dolni-kralovice.cz/fotogalerie/
letecke-snimky/

Obec zakoupila velké obrazy, které 
budou  ke  zhlédnutí  na  obecním 
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INFORMACE 
Z OBECNÍHO ÚŘADU

ZASTUPITELSTVO 
OBCE 

usnesení ze schůze ZO Dolní Kralovice

BLAHOPŘEJEME
Významné životní jubileum

 80 a více let oslavili a oslaví:

září
Ludmila Krojová, Dolní Kralovice
Helena Ulrichová, Dolní Kralovice 

říjen
Marie Bíbová, Střítež

Marie Bočková, Dolní Kralovice

Optická síť Starnet  -  V minulých  týdnech byli  občané 
Dolních  Kralovic  obesláni  společností  Starnet,  s.r.o. 
žádostmi  o  odsouhlasení  (či  sdělení  nesouhlasu) 
s  instalací  optických  kabelů  na  připojení  internetu 
k jejich nemovitostem.
Dle informací, které zástupci obce obdrželi, je přechod 
na připojení optickým kabelem jedním z možných řešení 
současné  situace  v  obci  –  při  zachování  stávajícího 
dodavatele  služby  a  ceny  za  připojení.  Ačkoliv 
poskytovatel  do  obce  přivádí  signál  vysoké  kvality, 
současný bezdrátový přenos je mnohdy nedostačující, 
signál je slabý a často přerušován. Síť může být blokována 
i signálem jiných sítí, které jsou v obci nainstalovány.
V  zájmu  zvýšení  kvality  připojení  vašich  domácností 
k  internetové  síti  obecní  úřad  doporučuje  občanům 
souhlas  se  zavedením  optické  sítě.  Samotný  kabel  je 
silný 2.5mm, odolný a samonosný na velkou vzdálenost. 
K vaší nemovitosti bude přiveden pouze ke stávajícímu 
přijímači  na  domě.  Dále  bude  využito  vašeho 
současného  zařízení.  Vedení  kabelu  neznamená vznik 
věcného  břemene  k  vašemu  majetku  (tak,  jak  je  to 
např.  s  kabely  jiných  telefonních  společností).  Vzorek 
kabelu si můžete prohlédnout na obecním úřadě. 
V tuto chvíli nabízí společnost Starnet, s.r.o. napojení na 
optickou síť pro své uživatele zdarma. Pozdější připojení 
bude již zpoplatněno. Cena za užívání internetu zůstane 
stejná, podle vaší smlouvy.
Své  stanovisko  můžete  společnosti  Starnet,  s.r.o.  ještě 
zaslat v prodlouženém termínu do 30.11.2017.

Oprava osvětlení a veřejného rozhlasu  –  na  četná 
upozornění  občanů  bude  v  příštích  týdnech  probíhat 
oprava a rozšíření veřejného rozhlasu a osvětlení v obci 
Dolní  Kralovice a  osvětlení  v  dalších místních  částech 
obce.

Usnesení č.  ZO-4/2017 ze dne 15.9.2017

ZO bere na vědomí: 
1.  Informaci  o  čerpání  rozpočtu  za  1.pololetí  2017  
a o plánu investic do konce roku 2017. 
2.  Informaci  o  plánované  úpravě  zámečku  ve 
Vraždových Lhoticích a o plánu jeho využití jako muzea 
starých Dolních Kralovic. 
3.  Informaci  o  vizi  řízení  Základní  a  mateřské  školy 
Dolní  Kralovice  a  prioritách  funkčního  období  nově 
jmenované ředitelky školy Mgr. Julie Adamcové.
4. Informaci zástupce firmy MUBEA Ing.  Zdeňka Šedivého 
o  vážném  zájmu  firmy  o  odkoupení  výrobního  areálu 
v  co  nejkratší  době,  pozvánku  na  setkání  a  prohlídku 
výrobního  areálu  dne  22.9.2017  a  informaci  o  „Dni 
otevřených dveří“ dne 23.9.2017. 
5.  Informaci  starosty  obce  o  zadání  zpracování 
znaleckého posudku, jako podkladu k ceně výrobního 
areálu,  a  o  předpokladu  zahájení  jednání  do  konce 
roku 2017 o jeho odprodeji.   
6.  Informaci    starosty  obce  o  plánu  instalace  stáčecí 
nádrže (z bývalého lihovaru) na splašky v objektu ČOV 
Dolní Kralovice a o přípravě ČOV ve Stříteži.
7.  Informaci paní J.Koubkové o znečištěné pitné vodě 
ve Sportovní ulici.
8.  Informaci  o  dopravní  situaci  v  obci  –  parkování 
nákladních vozů a autobusů.
9.  Informaci  o  ukončení  pracovní  činnosti  manželů 
Ulrichových v obecních lesích k 28.2.2018.
10. Požadavek pana R.Pospíšila na opravu komunikace 
před nemovitostí paní Olišarové.

ZO schvaluje:
1.  Výsledek  výběrového  řízení  na  akci  „Oprava místní 
komunikace“ D. Kralovice – Zahrádčice s následujícím 
pořadím nabídek:
1) COLAS CZ, a.s.        1 772 650,00 Kč vč. DPH
2) BES, s.r.o.                  1 798 781,34 Kč vč. DPH
3) SILMEX, s.r.o.            2 172 967,99 Kč vč. DPH
 ZO schválilo jako vítěznou nabídku firmy COLAS CZ, a.s. 
– všemi hlasy.
2.  Zastupitelstvo  obce  Dolní  Kralovice  po  projednání 
návrhu Územního plánu Dolní Kralovice   a na základě 
předložených  podkladů  schvaluje  předloženou 
dokumentaci Územního plánu Dolní Kralovice s tím, že 
není  nutné  provádět  změny  dokumentace  a  vydává 
podle  §  6  odst.  5  písm.  c)  zákona  č.  183/2006  Sb.,  
o  územním  plánování  a  stavebním  řádu  (stavební 
zákon) ve znění pozdějších předpisů, (dále jen „stavební 
zákon“),  za použití ustanovení § 43 odst.  4  stavebního 
zákona,  dále  §  13  a  přílohy  č.  7  vyhlášky  č.  500/2006 
Sb.,  o  územně  analytických  podkladech,  územně 
plánovací dokumentaci a  způsobu evidence územně 
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RADA 
OBCE 

usnesení ze schůze rady 
ZO Dolní Kralovice

plánovací  činnosti  a  §  171  a  následujícího  zákona  
č. 500/2004 Sb., správní řád, ve znění pozdějších předpisů 
(dále  jen  „správní  řád“)  Územní  plán  Dolní  Kralovice 
s jeho odůvodněním formou Opatření obecné povahy 
č. 1/2017.
3. Rozpočtové opatření č. 3/2017, které je přílohou č. 1 
tohoto zápisu. 
4. Vybudování stáčecího místa splaškové vody v objektu 
ČOV D.Kralovice dle cenové nabídky.
5. Zveřejnění záměru pronájmu nevýrobních prostor po 
České spořitelně a.s. na adrese   Fibichova 4 s výčtem 
podmínek pronájmu.
6.  Prodej  parcely  na  výstavbu  rodinného  domu  p.č. 
1876/92 v k.ú. Dolní Kralovice panu Zdeňku Charvátovi, 
Zahrádčice 13, pouze za podmínek stanovených obcí 
pro prodej tohoto pozemku (začít stavět do 5 let).
7.  Podání  žádosti  o  bezúplatný  převod  chodníku  ve 
Vraždových Lhoticích z vlastnictví Středočeského kraje 
do vlastnictví obce.

ZO neschvaluje:
1. Prodej části pozemku p.č. 602/1 v k.ú. Zahrádčice panu 
Zdeňku Charvátovi,  Zahrádčice  13,  vzhledem k  tomu, 
že se jedná o přístupovou komunikaci k nemovitostem 
dalších vlastníků.  

Usnesení č.  R-11/2017 ze dne 12.10.2017
1. ROZ udělila souhlas panu Josefu Langrovi k napojení 
stavby  ZTV  pro  10  RD  v  k.ú.  Vraždovy  Lhotice  na 
vodovodní a kanalizační řad obce.  
2. ROZ schválila dohodu vlastníků provozně souvisejících 
vodovodů o jejich vzájemných právech a povinnostech 
mezi dodavatelem Obcí Dolní Kralovice,  odběratelem 
Obcí  Tomice  a  provozovatelem  firmou  VODAK 
Humpolec.
3.  ROZ  projednala  a  souhlasí  s  uzavřením  Smlouvy 
o  spolupráci  při  ochraně  kvality  povrchových  vod  
v povodí vodní nádrže Švihov na Želivce mezi Povodím 
Vltavy  s.p.,  Úpravnou  vody  Želivka  a.s.,  Obcí  Dolní 
Kralovice a společností VODAK Humpolec s.r.o. 
4.  ROZ  projednala  cenovou  nabídku  na  opravu 
komína ve  škole v Martinicích. Nabídku předložil   pan 
Vladimír Wurm, Střítež, s cenou 52 785 Kč. ROZ schválila 
předloženou nabídku.
5.  ROZ projednala a  schválila  nabídku pana  Františka 
Dědiče,  Blažejovice,    na  opravu  dětské  rozhledny 
v mateřské škole za cenu 16 800 Kč. 
6. ROZ projednala nabídku na rekonstrukci střešní krytiny 
na  kulturním  domě  ve  Stříteži.  Jediná  nabídka  byla 
předložena panem Františkem Nekolou, Dolní Kralovice, 
s cenou 224 705 Kč. Nabídka byla schválena. 
7.  ROZ  bere  na  vědomí  žádost  manželů  Zubcových, 

Kolmanových,  Tůmových,  Hubálkových    a  paní  Jitky 
Nekolové a Pana Milana Růžičky.  Tato  investiční akce 
je  zařazena  v  plánu  obce a  bude brána  v  úvahu při 
sestavování rozpočtu obce na rok 2018. 
8.  ROZ  bere  na  vědomí  dotaz  paní  Jitky  Pekárkové 
upozorňující  na  špatný  stav  chodníku  před  jejich 
nemovitostí  v  ulici  Severní  č.p.  99.  Obec  chodníky 
průběžně rekonstruuje, přesný termín opravy v této části 
není stanoven. 
9. ROZ souhlasí s pořádáním:
1)  Zábavy  pořádané  SDH  Střítež  v  kulturním  domě  ve 
Stříteži dne 14.10.2017
2) Setkání heligonkářů ve společenském sále v Dolních 
Kralovicích  dne  21.10.2017  pořádané  ZOČSCH  Dolní 
Kralovice ve spolupráci s Obcí Dolní Kralovice.
10.  ROZ souhlasí s opravou místních komunikací v Dolních 
Kralovicích  teplou  balenou  směsí  za  cenu  3  400  Kč/t. 
Fakturovat se bude na základě množství spotřebované 
směsi.
11.   ROZ bere na vědomí informaci paní Jiřiny Pazderové 
v  jejím  zájmu  o  výměnu  a  odprodej  pozemku  pod 
kulturním domem ve  Stříteži. Výměnou by byl  na paní 
Jiřinu Pazderovou převeden jiný pozemek ve Stříteži ve 
vlastnictví  obce.  ROZ  pověřuje  starostu  obce  dalším 
jednáním v této záležitosti. 
12.   ROZ bere na vědomí  informaci o  jednání  starosty 
obce o úpravách a opravách v areálu zámku Vraždovy 
Lhotice a pověřuje starostu k dalším jednáním ohledně 
vytápění a dalších oprav – kolna, vrata.  
13.  ROZ schválila peněžní dar ve výši 1 000 Kč na jedno 
vítané dítě při akci vítání občánků dne 14.10.2017.  

Usnesení č.  R-12/2017 ze dne 6.11.2017
1. ROZ souhlasí se žádostí paní Petry Holečkové a Nikoly 
Klápové o zřízení klubovny jako veřejného herního místa 
pro rodiče s malými dětmi v prostorách bývalé prodejny 
květin.   
2.  ROZ  schválila  návrh  Smlouvy  o dílo  č.  S9049-3/2017 
mezi Obcí Dolní Kralovice a firmou Energon Dobříš s.r.o. 
o rekonstrukci veřejného osvětlení v Zahrádčicích. 
3.  ROZ  schválila  výměnu  oken  v  objektu  bývalého 
lihovaru za cenu cca 90 000 Kč. 
4.  ROZ  souhlasí  s  uspořádáním  „Setkání  důchodců  se 
starostou  obce“  dne  15.11.2017  a  schválila  úhradu 
nákladů na kulturní program a občerstvení  na tuto akci.  
5. ROZ souhlasí s nákupem balíčků a vánočních kolekcí 
pro důchodce v obci.           
6.  ROZ  projednala  a  schválila  vypsání  záměru  na 
pronájem  prostor  bývalé  České  spořitelny    v  objektu 
čp.  4.  Upřednostněny  budou  nabídky  se  sortimentem 
zboží,  nebo  službami,  které  doposud  nikdo  v  Dolních 
Kralovicích nenabízí. 
7.    ROZ bere na  vědomí  žádost o povolení  ke  kácení 
dřevin podanou  ZDV Martinice. ROZ postupuje  žádost 
k posouzení komisi životního prostředí.
8.    ROZ  projednala  a  schválila  Smlouvy  o  právu 
provést stavbu na cizím pozemku uzavřené mezi Obcí 
Dolní  Kralovice  a  společností  Mubea  Transmission 
Components s.r.o.
9. ROZ navrhuje svolat na 27.11.2017 v 19.00 hodin radu 
obce rozšířenou o členy zastupitelstva.  
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„Jest památka Mikuláše, 
našeho štědrého dárce“

 
    V  předvečer  svátku  svatého  Mikuláše  chodí  snad 
v  každém  městě  a  vesnici  skupinky  v  maskách, 
představující  Mikuláše,  čerta  a  anděla.  Tento  obyčej 
přežil  staletí  a  je  stále  velmi  oblíbený.  Na  svátek  
sv. Mikuláše dnes nikdo nezapomene.
Mikuláš  žil  ve  3.  a  4.  století.  Přijal  duchovní  svěcení. 
Rozdával a pomáhal chudým, byl velice štědrý. Po smrti 
byl  uctíván  jako  světec.  Stal  se  patronem  dlouhému 
seznamu řemesel a povolání. I některé kostely a chrámy 
po celém světě jsou zasvěcené sv. Mikuláši.
   Od počátku přisuzovala  legenda  sv. Mikuláši  hlavně 
štědrost. Na základě toho postupně vznikaly v  různých 
oblastech tradice obdarovávání, a  to především dětí. 
Někde  si  lidé  Mikuláše  představovali  jako  drobného 
mužíka  v  kožešinovém  obleku,  který  jezdil  na  saních 
tažených  sobem.  Doprovázely  ho  různé  maškary  
a  obcházely  se  domácnosti.  V  západních  zemích  
si představují Mikuláše jako blahobytného dědu s bílými 
vlasy  a  vousy  v  červeném oblečení  a  špičaté  čepici. 
Tuto podobu ale vymyslela americká firma Coca-cola 
počátkem dvacátého  století.  Takto  oblečený přinášel 
jejich nápoj a změnil se na Santa Clause. Reklama firmy 
byla velice úspěšná a tato podoba Mikuláše se rozšířila 
v  celé  Americe  i  Evropě.  Tradice  rozdávání  dárků 
„Santou“ se přesunula až do vánočních svátků. 
U  nás  se  děti  těší  začátkem  prosince  na  mikulášskou 
nadílku  od  hodného  fousatého  starce  v  kněžském 
rouchu s berlou a mitrou na hlavě. Toho vždy doprovází 
čert  a  anděl.  Děti  se  třesou  strachem  před  čertem 
v  huňatém  kožichu  s  řetězem  a  dlouhým  červeným 
jazykem.  Přesto  se  těší  na  mikulášskou  nadílku.  Dříve 
děti,  a  to  i  ty  větší,  musely  odříkat  modlitbičku,  pak 
teprve dostaly odměnu. Dárky 5. prosince děti dostávají 
i  dnes  -  sladkosti,  ovoce,  ořechy,  hračky,  ale  i  uhlí  a 
brambory. Mikuláš už nevyžaduje modlitbu, ale báseň 
nebo písničku. Někde se konají  srazy Mikulášů, andělů 
nebo čertů a soutěží se o nejlepší masku. Jsou i besídky 
ve školách a mikulášské trhy se spoustou čokoládových 
figurek, ovoce, pečiva a perníků. Nechybí ani hračky. 
Každý rok se na tento rozverný svátek těšíme. 
     
Z  knížky  A.  Vondruškové  „České  zvyky  a  obyčeje“ 
vybrala a upravila
                                                              Marie Končelová

Snow Film Fest se vrací
Je  to  právě  rok,  co  bylo  v  Dolních  Kralovicích 
digitalizováno  kino.  S  menším  i  větším  úspěchem  
se  v  něm  za  tu  dobu  promítaly  na  dvě  desítky  filmů 
a  dokumentů.    Velmi  citelně  však  jeho  návštěvnost 
ovlivňuje  moderní  internetová  doba.  Prakticky  každý 
film se dříve či později objeví na internetu a lidé dávají 
přednost  domácí  produkci  nehledě  na  kvalitu.    Jsou 
však  filmy,  které  si  velký  formát  zaslouží  a  společný 
prožitek v sále se spoustou dalších diváků je pak daleko 
silnější.
Jeden  z  takových  zážitků  nás  čeká  18.11.  od  16:00. 
Po  loňském  úspěchu  kino  přichází  s  dalším  ročníkem 
festivalu  zimních dokumentů  Snowfilm  Fest.  V přibližně 
čtyřhodinovém bloku si na své přijdou všichni milovníci 
zimních  sportů,  adrenalinu,  krásné  zimní  krajiny  
a  silných  příběhů.  O  přestávkách  mezi  jednotlivými 
bloky je možnost u oroseného nápoje sdílet své zážitky  
s ostatními. A o čem jsou letošní filmy podrobněji? 
Rasťo  Hatiar  ve  svém  filmu  Obyčejní  chlapci  sleduje 
dodnes  nepřekonané  výkony  skialpinistů  působících  
v 90. Letech - Dušana Trizny a Milana Madaje. Výstup na 
Link Sar zobrazuje odhodlání Jonathana Griffitha zdolat 
horu,  která ho  již čtyři  roky odmítá.  Film Dog power  je 
ukázkou jedinečného pouta mezi člověkem a zvířetem 
a jejich společné radosti z pohybu. Ven(ca) je reportáží 
z nejdrsnějšího závodu planety skrz zimní Yukon v podání 
extrémního sportovce Honzy Franckeho. Pocit viny není 
jen  o  sportu  a  přírodě  v  divokém Grónsku,  velkou  roli 
hraje věda, ale i radost a zodpovědnost za lidské konání 
ve  snaze  snížit  dopady  cestování  na  nejnižší  možnou 
míru. Pohádka Johna Shockleeho je pozitivní, inspirativní 
a zábavná, o tom, že žít své sny lze v jakémkoliv věku. 
Ski for freedom je neziskový projekt, který má za cíl rozšířit 
lyžování  v  Pákistánu,  poskytnout  potřebné  lyžařské 
vybavení  a  hledat  talenty,  kteří  by  se mohli  zúčastnit 
zimních olympijských her v roce 2022. 

Těšíme se na Vás
Michal Janeček
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ZÁKLADNÍ ŠKOLA 
MŠ a ZŠ Dolní Kralovice

Léky a operace nejsou 
vždy nutným řešením 

Při své masérské práci se stále setkávám s klienty, kteří 
trpí bolestmi zad. Ráda bych pomohla více, ale někdy to 
nejde. Pomoc od druhých není samospásná. Vždy musí 
každý  sám  vynaložit  maximální  usilí  na  své  uzdravení. 
Jak  je  to  jen  možné,  doporučuji  hlavně  pravidelný 
pohyb.  Pokud  jsou  bolesti  zad  jen  menší  a  občasné, 
jsou masáže a cílený pohyb tou nejlepší terapií. Jsou -li 
ale potíže stálé a bolest se vystupňovala na neúnosnou 
míru,  pak  už  totiž  může  být  pozdě  na  nápravu. 
V určité fázi  jsou změny na páteři, kloubech a svalech 
degenerativní a nevratné. Je to možná tvrdé vůči těm, 
kteří přesto doufají, že spása přijde s léky a operací, ale 
bohužel ani po úspěšných operacích to nikdy nebývá 
jako  dřív.  A  ani  operace  a    následná  rehabilitace 
není  všechno.  Stejně  je  třeba  tělo  stále  pohybem 
udžovat  v  kondici,  jinak  jsme  zase  tam,  kde  jsme byli. 
  Z mého pohledu vlivu cvičení na lidský organismus se 
lidé  dají  rozdělit  i  takto,  na  čtyři  následujícící  skupiny: 
    Nejprve  pro  všechny  skeptiky  a  negativisty:  
1.  Lidé,  kteří  nikdy  necvičili  a  jsou  zdraví 
2. Lidé, kteří cvičí celý život a stále mají nějaké potíže, 
a  dále  3.  Ti  co  to  pochopili,  cvičí  a  je  jim  dobře 
a  nakonec  4.  Ti,  co  trpí  bolestmi  pohybového 
aparátu, co necvičili,  necvičí a cvičit  nikdy nebudou. 
Ty  první  dvě  skupiny  jsou  vyjímky  potvrzující 
pravidlo  obsažené  v  dalších  dvou.  Podobně  je 
to  samozřejmě  i  v  dalších  oblastech  lidského 
zdraví-  vliv  kouření,  pití  alkoholu  a  pod.  
   První  skupině můžeme  jen závidět. V dnešní době se 
takoví šťastlivci objevují vyjímečně. Nebo  je pohybové 
problémy  potkají  až  v  pozdním  věku.  Zástupci  druhé 
skupiny mohou mít i jiné nezjevné problémy, díky kterým 
jim pohyb nedělá dobře. Anebo cvičí nevhodně, nad 
svoje možnosti a potřeby, cvičí nárazově a přehánějí to. 
Třetí skupina se nachází v ideálním stavu. V té poslední se 
bohužel nacházejí nejen ti, co se straní pohybu vědomě, 
ale i ti, kteří na to nemají čas. A to opravdu dnes není 
jen výmluva. Ačkoliv se přes den „naběhají“ dost,  kvůli 
ostatním aktivitám nemají čas a sílu zacvičit si, ocitli se 
v začarovaném kruhu stresu a každodenního kolotoče 
pracovních a rodinných povinností, tak typyckého pro 
dnešní dobu. To je fakt. Ale co s tím? Bez pravidelného 
pohybu  se  bolest  dříve  či  později  ozve.  Co  začít  tím, 
že  budu  vědět,  o  co  vlastně  jde,  jak  a  proč  bolest  
vzniká?  Na  následujících  řádcích  se  dozvíte  více  
o své základně, středu těla, tzv. hlubokém stabilizačním 
systému těla. 
Zdroj: https://www.fyzioklinika.cz/clankyo-zdravi/
hluboky-stabilizacni-system:
  „Hluboký stabilizační systém trupu a páteře 
jsou svaly, které se podílejí na udržení trupu vůči 
gravitační síle Země ve vzpřímeném postavení  
a během všech aktivit při chůzi, běhu, stoji a sedu. 
   Funkcí hlubokého stabilizačního systému je udržet 
přesné postavení hlavy, páteře a jejích kloubů  
a pánve vůči sobě. Koordinace těchto svalů umožňuje 
přesné nastavení a optimální tlak v kloubech mezi 

lebkou a prvními obratli, ve skloubeních žeber vůči 
páteři, v meziobratlových ploténkách jednotlivých 
obratlů, dále je koordinací svalů optimalizován tlak 
a postavení přechodu páteře a pánve a lopat kostí 
kyčelních vůči kosti křížové a kostrči. Svaly hlubokého 
stabilizačního systému se aktivují automaticky a chrání 
proti zátěži na strukturu trupu a páteře. Porucha souhry 
těchto svalů způsobí svalovou dysbalanci a následně 
vertrogenní potíže (bolesti zad, výhřez meziobratlové 
ploténky, blokády jednotlivých úseků páteře…). Pokud 
svaly hlubokého stabilizačního systému nefungují 
správně, práci za ně přeberou svaly povrchové, které 
ovšem nedokáží zajistit přesné nastavení v jednotlivých 
kloubech páteře – vzniká zde svalové napětí, bolesti  
a blokády. Čím více práce přebírají povrchové dlouhé 
polysegmentální svaly, tím hůře fungují hluboké svaly  
a vzniká tak začarovaný kruh.
Svaly hlubokého stabilizačního systému trupu a páteře:
 - příčný sval břišní 
 - krátké svaly v nejhlubší vrstvě podél páteře 
 - svaly pánevního dna 
 - bránice 
K nejefektivnějšímu zapojení těchto svalů dochází, 
pokud se pánev spolu s páteří nachází v neutrální 
poloze (ani podsazená, ani vysazená) a všechny svaly 
jsou zapojeny koordinovaně (současně), silou přibližně 
30 % jejich maximální možné kontrakce. Správná 
aktivace hlubokého stabilizačního systému je důležitá 
během všech každodenních aktivit, ať v sedavém 
zaměstnání, tak při náročném sportovním výkonu.“ 
 
  Na  začátek  stačí  uvědomit  si  tuto  soustavu  svalů 
–  hlídat  si  správný  sed,  postoj  při  chůzi,  občas  se 
protáhnout,  vyjít  si  na  delší  procházku,  vyjet  na  kole 
a  ke  všemu  tomu  správně  dýchat!  A  podle  svých 
možností  se pokusit  najít  si  čas a hýbat  se pravidelně. 
PS:  Ráda  bych  pozvala  ženy  na  pondělní  cvičení  do 
tělocvičny v Dolních Kralovicích. Začínáme vždy od 18:30.  
                                                                                                               
                                      Lenka Nováková

Po stopách blanických rytířů…
    Tak zněl název podzimní výpravy čtvrté a páté  třídy. 
V pondělí 25. září vyrazili čtvrťáci a páťáci spolu s paní 
učitelkami a paní asistentkami do  rekreačního zařízení 
Jizbice.
Před  školou  rodiče  odevzdali  své  ratolesti,  jejich  lodní 
kufry  a  ve  většině  případů  také  kola,  děti  zamávaly  
a  mohli  jsme  vyrazit.  Na  místě  jsme  se  ubytovali  
a vybalili  sportovní oblečení. Po obědě cyklisté vytáhli 
své dopravní prostředky a vyrazili na svůj okruh Jizbice-
Lukavec-Jizbice.  Turisté  jim  nezůstali  nic  dlužni  a  po 
svých vyšlápli na  trasu Jizbice-Čechtice-Jizbice. Večer 
na děti čekalo ještě jedno překvapení, navštívil  je totiž 
opravdický námořní kapitán, který vyprávěl své zážitky 
z cest.
  Druhý den jsme vyrazili na výlet na Blaník. Následovalo 
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drobné občerstvení a  sešup  z  kopce  směrem k Domu 
přírody.  Poté  jsme  se  přesunuli  do  Farního  muzea 
v Kondraci, kde jsme batikovali trička a vyráběli mýdélka 
či  svíčky.  Po  návratu  na  chatu  následovaly  obrovské 
přípravy,  neboť  nás  čekal  zlatý  hřeb,  a  to  pravá  
a nefalšovaná diskotéka se světly a dýmem. Naši žáci  
se ukázali jako skvělí tanečníci a celou party si užili.
Ve  středu,  poslední  den  naší  výpravy,  vyrazili  cyklisté 
ještě na jeden menší cyklovýlet a ostatní se zabavili při 
různých sportech v areálu ubytovny.
    Během  celé  výpravy  se  žáci  věnovali  práci 
na  cestovatelské  kronice,  která  jim  bude  sloužit 
k  připomenutí  všech  navštívených  míst  a  k  uchování 
báječných zážitků. Děti si za své sportovní výkony zaslouží 
také obrovskou pochvalu, mnozí z nich překonali  sami 
sebe. 
    Nesmíme  zapomenout  poděkovat  panu  Urbánkovi, 
který  nám  ochotně  dovezl  kola  a  zase  je  bezpečně 
odvezl zpět.

Míša Součková & Petra Zelenková

Heligonky v Kralovicích 
opět v krojích

21.  října  bylo  v  Dolních  Kralovicích  živo.  Nejen,  
že probíhal druhý den parlamentních voleb a přespolní 
závod Jedliňák, ale ve Společenském sále se také sešli 
příznivci lidové muziky na tradičních Dolnokralovických 

heligonkách.  Český  svaz  chovatelů  uspořádal  toto  
setkání  již po  šestnácté.  I  letos přijeli muzikanti  z Čech  
i  z  Moravy.  Více  jak  180  návštěvníků  si  poslechlo 
Veseláky  z  Veselí  nad  Lužnicí,  havlíčkobrodskou 
Dechovku  z  Vysočiny  i  vystoupení  oblíbených 
Mrákovských  heligonkářů,  kteří  přijeli  až  od  Domažlic 
ve  svých  typických  krojích.  Každoročně  k  této  akci 
neodmyslitelně patří  i  vystoupení  pana  Jiřího Hampla. 
Na  pódiu  se  od  14ti  hodin  vystřídalo  na  pětadvacet 
vystupujících.  Jak  pro  diváky,  tak  pro  účinkující  je 
setkání na Dolnokralovických heligonkách vždy pěkným 
zážitkem a rádi se do Dolních Kralovic vracejí. Již nyní je 
naplánován termín na příští rok. Tak na shledanou 20.10. 
2018 na setkání s hezkou písničkou.

  -ln-

Kralovický Jedliňák 
2017

V  sobotu  21.10.2017  se  konal  již  čtvrtý  ročník  běhu  
po okolí naší obce. Na deseti  stanovištích  se u  soutěží  
a úkolů vystřídalo celkem 24 družstev ve třech kategoriích. 
Se svými dětmi vyrazili nejen rodiče, ale i prarodiče, starší 
děti  soutěžily ve družstvech se  svými kamarády.  I  když 
je  trasa dlouhá  téměř čtyři  kilometry,  částečně  lesním 
terénem,  podařilo  se  ji  těm  nejlepším  zdolat  v  čase 
pod  jednu hodinu. A  to  ještě plnili  úkoly.    Počasí  bylo 
super, tak si to určitě všichni užili. Děkujeme všem, kdo 
pomohli  tuto akci uskutečnit. Deset  stanovišť vyžaduje 
řadu dobrovolníků, a tak jsme moc rádi, když se najde 
ještě dost lidí, koho baví dělat pro jiné zábavu. Bez nich  
by nebylo možné nic podobného zorganizovat. Kralovičtí 
hasiči se postarali o dvě stanoviště – překážkovou dráhu 
a  pohádkový  kvíz,  myslivci  zajistili  oblíbenou  střelbu  
ze vzduchovek, úkoly na sobotu připravila za naši školu 
paní  ředitelka  Adamcová,  zástupci  Hazard  Teamu 
pomáhali  u  lanového  stanoviště  a    sokolové  testovali 
orientaci v bludišti a poskytli zázemí na hřišti. Díky patří 
i  zaměstnancům obce,  kteří  se podíleli  na přípravách 
a postarali  se  o občerstvení  na  hřišti  a  všem ostatním 
nejmenovaným  dobrovolníkům,  a  také  sponzorům  - 
Obec, firma ABB a Mubea. 

  -ln-
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(nápaditý VÁNOČNÍ dárek)

Prodej dárkových pukázek

v hodnotě 800 Kč/ 10ks 

upravených fotografii

foto Zdenka Sýkorová

Vraždovy Lhotice u Dolních Kralovic

tel:604339336

STRANA 7 



DEN OTEVŘENÝCH DVEŘÍ  
A FAMILY DAY V MUBEA 

 DOLNÍ KRALOVICE 23.9.2017

V sobotu 23. 9. 2017 proběhl v závodě v Dolních Kralovicích 
Den  otevřených  dveří  a  v  odpoledních  hodinách 
akce  pro  zaměstnance  a  jejich  rodiny  Family  day.  
Na den otevřených dveří dorazilo neuvěřitelných 400 lidí. 
Zaměstnanci  z Dolních Kralovic  zorganizovali prohlídky 
po výrobních halách s výkladem, pro návštěvníky bylo 
připraveno občerstvení a pro děti malování na obličej. 
Jako pozornost  si  děti  odnesly  balónky  z  tvořivé dílny. 

V prostorách akce byl vystaven vůz McLaren, na kterém 
si účastníci mohli prohlédnout díly z karbonových vláken, 
které  se v Dolních Kralovicích pro  tento model vyrábí. 
Přijeli  i  studenti  ze  Západočeské univerzity  s projektem 
Formula Student, který Mubea tradičně sponzoruje. Přes 
40  vážných  zájemců  vyplnilo  dotazník  o  zaměstnání  
na místě a další si jej odnesli domů.  Den otevřených dveří 
se  opravdu  vydařil,  účastí  jsme  byli  mile  překvapeni. 
I  přes  nepříznivé  počasí  se  povedla  také  odpolední 
akce pro zaměstnance Family day. Zajištěn byl bohatý 
catering a pro děti byly připraveny  zajímavé atrakce. 
Celou akcí provázel moderátor Petr Vejvoda. 

Mubea
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