Radostna
Olomouc

Letni mésice i uvolnéni ve vSech oblas-
tech nds primo vybizi k pohybu. Staci
se jen projit v parku a zaZijete tu pestrost
a barevnost - predjizdi vas lidé na ko-
lech ¢i na bruslich, vSude spousta béz-
¢, nékdo chodi s htlkami, nékdo se
psem, ve skupince si hdzi frisbeeckem
nebo trénuji Zonglovani, jednotlivci se
soustredi na slackline, na hristi dovadi
malé déti a vedle se poti na workouto-
vych stanovistich mladez.

Staci jen zacit. A vytrvat.

Stydlivéjsi sportuji ve tmé, nékoho mo-
tivuje vzdjemné potkdavdni se, ja si rdda

mlddi provozoval zdvodné silni¢ni cyklistiku, ndsledné propagoval novou sportovni disciplinu

— triatlon, vedl triatlonova druzstva reprezentujici Olomoucky kraj na Olympidddch mladeze.
Jezakladatelem spolku Stfedomoravské sdruzenivytrvalostnich sportt se zamérenim predevsim
naorganizovéniapordddniceloro¢nichbézeckychacyklistickychseridld,napt.Handckybézeckypohdr,
OlomouckdbeéZeckaliga,Olomouckécyklistické casovky,kazdoro¢néorganizujevOlomouciBéhTerryho
Foxe. I po sedmdesdtce mu to vytrvale béhd. Vedle LIGY stovkar Olomouc a AK Olomouc patfi
k dal$im nadSenym organizatoriim béZeckych akci ve mésté. Karel Pikal. Diky!

doprdvdm sama vychdzko-béh pri vy-

chodu slunce.

Necht si i Vy najdete to svoje.

Pohyb, z kterého mate radost, aniz byste

museli poddvat super vykony. S témi

totiz do stdr{ rozhodné nevydrzime.
Pavlina Zadoroznd

Pohyb nebo jakdkoliv fyzickd ¢innost pro mé vzdy nebyla samozrejmosti. Tedy ne v takové mite jako ted. Je to
pro mé predevsim soucdst byt samostatny. Od pouhého prelezeni z postele na vozik aZ po trénink tance na voziku. Pohyb
je pro mé také soucdsti mé sportovni aktivity, které se mohu vénovat naplno a skoro profesiondlné. A tim je boccia. Sport
podobny pétanque, ktery i pres svij hendikep zvldddm s mensimi ¢i vétsimi Uspéchy. Posledni rok je to hlavné také tanec
na voziku zvany linedance. Prosté pohyb je pro mne malym Uspéchem sdm o sobé, Ze mohu byt soucdsti Zivota takového,
jaky chci ja.

Pohybu se vénuji cely sviij zivot a vzdy pro mé byla velkd vyzva spojit kvalitni vykon s psychickou pohodou, a to
jak mou, tak mych svérencl. V rdmci svého Pohybového studia LeVitare se snazim détem zprostredkovat rozvoj v mnoha
oblastech, nejen je naucit tancit nebo cvicit. Svou praci ucitelky tance a choreografky povazuji za moznost, jak vstupovat do
détskych Zivotl nejen jako trenér, ale i jako mentor. Je to velkd Cest a soucasneé velkd zodpoveédnost, protoZe pohyb, a obzvlast
tanec, prindsi mnoho skrytych Zivotnich lekci, kterymi je nutné déti provést tak, aby jim porozumeély. V kazdém zdravém téle
miuZe sidlit zdravy duch, je ale dlleZité nezapominat mu naslouchat a obecné se snazit, aby kazdy den byl stastny.
Odpocivat, bavit se a zaméstndvat rovnym dilem jak svaly, tak mysl.

Jako koordindtor REKOLA se stardm o udrZeni provozu a dalsi organizaéni a servisni véci. Prvni rizovd kola
vyjela v Olomouci uz pred 6 lety. Za tu dobu doslo k mnoha zméndm, vylepsenim, a predevsim pak k navysenim poctu kol
z dlivodu velké poptdvky. Rekola vnimdam jako projekt, diky kterému mohu pomoci méstu k plynulejsi, a hlavné ekologictéjsi
dopravé. Ddle také ke smysluplnému vyuziti financi na infrastrukturu v mistech, kde se lidé opravdu pohybuji. Pravidelny
pohyb na kole, at uZ do prdce ¢i za zdbavou, pak prispivd k vétsi produktivité a sniZzeni poctu ,sick days". Navic jako bonus
do sebe s kazdou jizdou dostdvame porddnou davku endorfing, kterd zarucené zlepsi den.



Olomoucké pribéhy, ktere inspiruiji.

b

Dalibor Pastucha

-

Pohyb provazi nejen mij profesni,
ale také soukromy Zivot a vztah
k nému se béhem let méni a vyvi-
ji. Jako obézni dité jsem prili§ vrely
vztah k pohybu nemél a své usili
jsem zameéroval predev$im na sha-
néni omluvenek z télesné vychovy.
Pozdéji na stredni Skole jsem se rozhodl problém obezity resit
a zacal se stykat s aktivnimi a sportovné zaloZenymi kama-
rady a plvodni nutnd soucdst terapie obezity se stala mym
konickem a nedilnou soucdsti mého Zivota. Dnes se snazim
sportovat pravidelné, mezi mé oblibené sporty patri cyklistika,
funkenf trénink - predevsim TRX, fitness, lyZovani a v posledni
dobé se snazime k sobé najit cestu s béhem, ale to se zatim
prilis nedari.

Pro muj profesni Zivot je pohyb naprosto zdsadnim téma-
tem. Nase klinika ReFit Clinic se vénuje vSem aspektim pohybu
v 8irsich souvislostech. Jako télovychovny 1ékar se jiz 20 let denné
setkdvdm nejen s vrcholovymi sportovci, ale také s osobami
s raznym hendikepem ¢i onemocnénim, kteri se snazi zaradit
pohyb do svého Zivota. Vrdmcipéce o obéznipacienty, kterym se
vénuji, je pak pohyb naprosto nezbytnou soucdsti jejich terapie
a zmeény zZivotniho stylu.

Lucie Fabikova

Hazend byla az do narozeni déti cely
muj Zivot. Byla jsem doslova a do
pismene fanatik. Sportu jsem pod-
ridila uplné vse, prosté jsem nevi-
deéla, neslysela. Kromé vyplavenych
endorfind (coZ jsem byla schopna
definovat samozrejmé aZ pozdéji),
jsem tam meéla velky socializa¢ni aspekt, kolektiv, kde bylo vse
sdilené, radost i bolest. Pattila jsem jesté k té Stastnéjsi gene-
raci, kdy nam $lo vice o zazitek nez o vécné materidlni ocenéni.
Ndaramné jsem si uzivala soustfedéni, turnaje i dlouhé cesty
autobusem, tenkrat jesté v zdkovském véku. V tom doroste-
neckém uz to pro mé byla obrovskd seberealizace a nutno
rici, Ze i kompenzace netispécht treba v jinych oblastech. V do-
spélém obdobi pro mé byla hdzend v podstaté smyslem zivota,
diky ni jsem si splnila sv{j velky sen a dostala se do zahranici.
Tam jsem nejen hrdla, ale i pracovala, uc¢ila se cizi jazyky a cel-
kové zocelovala télo i dusi. Rozhodné nebyly vSechny okamZiky
razové, ale jisté vim, Ze jsem jedinkrdt nelitovala a stdle si opa-
kovala: Co té nezabije, to té posili...”

Jinak je pro mé sport obecné nutnou psychoterapif - vypo-
tim se, vybiju se, zapomenu na vétsinu véci, které mé trapi
a na chvili je mi zase dobre ;-). A to nepocitdm tu pridanou hod-
notu, ze se muizu diky sportu poradné najist! ;-)

A jaky smysl mi ddvd trénovani? Obrovsky. Je to pro mé velky
pocit zadostiu¢inéni, Ze ma nékdo zdjem, abych ho naucila to, co
jsern sama délala, velmi mé to bavi, rada vymyslim nové cesty
a v neposledni rfadé je pro mé velmi osvézujici byt stdle mezi
mladymi lidmi.

Pro to, abychom byli stdle fyzicky i psychicky svéZi, je podle
sebou vnitrné srovnany. Neznamend to samozrejme, ze se budu
kazdy den vzndset na obldcku $tésti, ale znamend to, Ze jsem
vnitrné vyrovnand, Ze vim, co je pro meé dilezité, Ze se mdm rada
a s timto pocitem pak mtzu ¢elit problémim vsedniho Zivota.

Olga Skulova

0d roku 2003 cvi¢im v Sokole na Tr.
17. listopadu ty nejmensi déti. Nej-
prve jsem do cviceni privedla svou
dceru a byvald cvicitelka mne zld-
kala na tuto Uzasnou praci. Absol-
vovala jsem spoustu Skoleni, se-
mindrd a uspésné sloZila zkousky
II. tfidy na cvicitele "rodic a déti + déti predskolniho véku".
V Sokole je nds spousta dobrovolnych cvicitel a ¢inovnika. Po-
chazeji bud ze sokolskych rodin nebo jsou byvali sportovci, a
ja jsem jednim z rodic¢t. Nasim tkolem je privést déti k radosti
z pohybu, zdokonalovat u nich prirozené pohyby, lezeni, plaze-
ni, chtzi, béh a hdzeni, prekondvat prekazky, dat détem zdklady
hudebné pohybové ¢innosti. Rozvijime vztahy mezi détmi, spolu-
praci, vzdjemnou pomoc, ohleduplnost a respektovdni pravidel.

V détech se snazime péstovat zdravé sebevédomi a ddvame
v nasich hodindch prilezitost i t¢ém méné zdatnym détem. Diile-
Zité je chvalit a chvdlit. Nakonec i dospély je potésen, pokud jej
nékdo pochvali. A pro mne je to ta nejvétsi odmeéna, kdyz rodice
oceni mou prdci.

Jako Skolenf cvicitelé vime o nedoporucenych a zakdzanych
¢innostech v predskolnim véku, napt. kotoul vzad, houpdni
v kruzich ve visu, dlouhé stani a pochody, skakdnf z velkych vy-
Sek, toceni déti s uchopeni za koncetiny atd. a rodice pribézné
informujeme. IdedIni je zacit s nasim cvicenim jiz od dvou let
ditéte, zalezi na rodicich, aby své déti privedli.

Kazdych 6 let se porddd v Praze Vsesokolsky slet, skupinova
cviceni vSech vékovych kategorif. V roce 2018 jsme se zucastnili
s détmi oblastniho sletu ve Chvalkovicich a krajského sletu
v Prerové se skladbou Medvédi. Bylo to néco neskutecného,

maminky brecely, tatinci filmovali, pro rodice to byl zdzitek na
>




..V Zasadeé sport neprodluzuje Zivot, ale mize nam pridat aktivni léta v prubéhu Zivota.” Jan Pirk

cely zivot. Nez déti dospéji, je tfeba si jich uzit co nejvice.

V letodnim Skolnim roce jsme my cvicitelé zacali 1-2 x za mé-
sic hrat v zavéru cviceni loutkové divadlo, déti jsou nadsené.
Abych ziskala zkusenosti, prihldsila jsem se coby dobrovolny
loutkoherec do "Kasparkovy r{Se" a moc mé to bavi. Do naseho
cviceni v Sokole Vas srde¢né zvu, prijdte se podivat. Za¢indme
po prazdnindach v zari.

Jaroslav Polak

s Emilem Zatopkem, Waldenbuch, 1991

Pri prochdzkdach kolem reky Mo-
ravy pod Hradiskem se pokazdé po-
tkdvame s bézci vieho druhu bez
ohledu na pocasi — zimu i parno.
Jedni bézi lehce s cilem plnénf tré-
ninkovych pldnd, jini se zase po ko-
ronové krizi a prdce z domu snazi pohybem ubrat néjaka
ta kila. Spole¢nym znakem vsech bézcy, starych i mladych, muzi
i zen, jsou propocend tri¢ka, inava a u nékterych i lehky tsmev.

Mnohdy mé napadd myslenka, pro¢ to vSichni délaji. Moje
uvahy mne vraceji o vice nez 70 let zpét, kdy jsem deélal totéz.
M{j vstup do atletiky zac¢al plnénim TOZ (Tyrsav odznak zdat-
nosti). Cdst disciplin jsem plnil ve $kole, ¢ast v atletickém oddile
TJ SOKOL Olomouc, posledni disciplinu jsem splnil az na vojné,
to byl pochod na 20 km s 10 kg zdtézi. Po vojné jsem zdvodil za
atleticky klub, v 70. letech jsem puisobil jako predseda oddilu, or-
ganizoval veterdnské hnuti na severni Morave. Soubézné jsem
aktivné pracoval v neobvyklé soutézni discipliné — ve sportovni
chtizi, po dobu 43. ro¢nikl jsem vedl zavod ,Olomoucka dvacit-
ka“. Sam jsem se takeé zucastnoval zavodl veterdnt jak na dré-
ze, tak mimo drdahu. Tato ¢innost si vyZadovala zna¢ného Usili,
odpovédnosti, ¢asu na tkor osobniho volna a odepreni vsech ra-
dovanek. Ale také jsem ziskal velké zkuSenosti a zejména jsem se
mohl podivat do svéta, coz bylo mnoha lidem v minulém rezimu
odepreno. Jako atlet a pracovnik v télovychoveé jsem mohl odjet
jako divdk na LOH V Rfmé (1960), jako veterdn jsem startoval na
MS a ME v Hannoveru, Helsinkdch, Brightonu a na 1. MS v béhu
na 10 km v Birminghamu v roce 1992.

Atletika mne velmi obohatila. Cil né¢eho dosahnout a uspét
byl zalozen na tréninku v kazdém ro¢nim obdobi, nutnd byla
Zivotosprava, koureni a alkohol byly tabu, rovnéz tak navstévy
hospod, barli a ponocovani. Moznd se to odrazilo na mém vékuy,
kdy jsem jesté ve svych 90 letech aktivné ¢inny v atletice, i kdyz
jenom jako rozhod¢i a fotograf. Da se Fici, Ze vSechna odrikdani
a odepirani svétskych radovanek nebyla marnd.

Jana Kvapilova

Kdyz jsme Centrum vitality s man-
zelem Du8anem zaklddali, netusic,
co vSe prinese, bylo nasim prvotnim
Umyslem najit pro své vlastni cvi-
¢eni prostor, ve kterém bychom se
citili dobre a télocvi¢ny tomu prilis
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nenasvédcovali. Ndslednym zdmeérem bylo vytvorit misto, které
i ostatnim poskytne cestu k vitdlnimu a spokojenému Zivotu.
V té dobé jsme vnimali, jak dileZité je, se v téle citit dobre. Pri-
rozené z toho vyplynul i ndzev ,Centrum vitality®. Postupem
¢asu jsme zjistili, Ze lidé navstévuji toto misto nejen pro to, aby
se protahli, posilili své télo, zrelaxovali, néco nového naucili
a rozvijeli, ale aby se vzdjemné potkali, poznali nové pratele
a necitili se osaméle. A pravé Ucel setkavdni se vnimdme za
natolik vyznamny, Ze je pfinejmensim na stejné Grovni jako po-
treba se citit v dobré fyzické kondici. Je pro mé radosti se uz
nékolik let potkdvat s mnoha prateli praveé tady, nachdazet nové
obohacujici vztahy a velkou oporu v mnohych, ktefi sem pri-
chazi a je az dojemné vidét, jak tu vznikaji nova pratelstvi a zd-
roven i novy zivotni zdjem, ktery nepecuje jen o télo, ale i dusi.
Praveé predeslé obdobi mi bylo jasnym diikazem nesmirné vza-
jemné pomoci a jsem vdécna, Ze vize, kterou jsme méli na za-
ke spokojenému a zdravému zpusobu ziti. Nelze prehlédnout,
Ze jde o sdilenf stejného zdjmu, pratelstvi a vzdjemné pomoci.
Treba postaci usmév, vlidné slovo, dobry recept, doporuceni na
hezky film nebo knihu, zajimavé misto ¢i sdileni zazitk(, to vse
a vic v kulodrech chodby a Satny obcas slychavdm a tési meé to
stejné, jako ty, kterym praveé tato chvile mohla rozehnat néjaky
momentdlni mrak na dusi.

Ve zdravem téle...

Nabizi se pridat TyrsSovo ,zdravy duch®, ale nemélo by tam
spise byt ,zdrava duse*? Duch je prece néco vétsiho, néco, co
nds presahuje a u ¢eho je nesmysl mluvit o zdravi. S dusi je to
jiné, basnik John Keats kdysi napsal, Ze ,svét je idoli utvareni
duse®, takze tady je spi$ vhodné uvazovat o tom, zda jsme pri
putovani Zivotem a svétem svoji dusi utvareli zdrave. Ale stej-
né, jestlize jsme intenzivné pracovali na tom, abychom méli
zdravé télo, zaruci to zdravi duse?

Zazil jsem v Zivoté mnohem vice setkdni s aktivnimi sportov-
ci, kter kypéli zdravim, ale jejich duse byly plné pychy, arogance
a pocitu nadrazenosti, ktery se z nich ale mnohem pozdéji vy-
tratil, kdyZ jsem je potkdval na hodindch jégy, kde se pokouseli
sva sportem invalidizovand téla primeét alespori k ndznaku
sobéstacnosti. Ale abych byl poctivy, i mnoho téch, kteri se vé-
novali pll Zivota j6ze a méli by tedy diky meditaci mit duse
plné vdéc¢nosti, pokory a soucitu, zdaleka nepripominali néko-
ho, kdo ,vi, Ze vi“. Télesnd cvic¢eni a pruznost nejsou zdrukou
kvality clovéka.

Co tedy délat, jak se postavit ke cvicent, zvlast kdyz je télo uz
vékem opotrebované a jakékoliv télesné (a mnohdy zbytecné)
aktivité se vyhyba, ¢i dokonce brani?

Vlastneé to tak moc nechce, jen si své télo uvédomovat, spra-
telit se s nim a hrat si. Treba tak, ze vim o tom, Ze stojim, pre-
nesu vahu na jednu nohu a vim o tom, védomé se naprimim,
jdu a vim o tom, predevsim ale dychdm a vim, Ze dycham. Viet-
namsky zenovy mistr Tchich Hanh Nath napsal krdsnou knihu
,2umeni zit“ a v ni doporucuje jednoduchou metodu dychant:
Nadechuiji se a raduji se ze svého nddechu. Vydechuji a raduiji
se ze svého vydechu. Co mtzeme chtit vic?




Zivot je mnohorozmeérny, jako bytosti obyvdme télo. KaZdy, kdo né-
kde bydli a ma to tam rdd, vi, kolik energie je potfeba dat na tdrzbu
a zkraslovani zahrady, strechy, loZnice, détskych pokojt a koupelny...
Z dlouhodobé zkusenosti vim, Ze pro mnoho lidf je prijatelnéjsi inves-
tovat do vSeho mozného, jen ne do toho, co je opravdu diileZité. Tisice,
miliény let jsme byli bytosti, které se hybaly, fyzicky pracovaly, po pra-
ci naplno lenosily. Psychickd aktivita asi nikdy nehrdla dominantnéjsi
roli. NasSe téla byla tomuto statu quo prizptsobena - od klenby nohy,
pres postaveni kycCli, pdtefe a drzeni hlavy. Predstavuii si clovéka jako
béZce-chodce, jehoz ndplni prdce je pohyb po teritoriu, sbér, lov, dfina
a nasledné polehdvani s plnym brichem. Takto jsme nastaveni, che-
mie naseho téla, hormony, zazivani, pohybovy apardt. JenZe... dnes uz
to tak nedéldme. Velmi rychle se zménily okolnosti, nase téla nedokdzi
tak rychle zareagovat. Bude trvat mnoho generaci, nez dojde ke zmeé-
ndm nastaveni kosti a sval@, nez ndm nase pater a kycle umozni bez
bolesti sedét cely den na Zidli, nase ramena a predlokt{ umozni svirat bez
problémut volant, joystick nebo mys.

Tolik Casu ale nemdame, potfebujeme se citit dobte uz ted. Co s tim?

olomouckém orloji.

Nemd smysl moc dlouho premyslet. Je dobré néco udélat, pokud
mozno hned. Nic prekotné velkého, ale to, na co ma ¢lovék chut. Pro
zacatek prvni krok. Télo, pokud neni Gplné zahlusené, vi, co chce.
TakZe basket?, volejbal?, lezeni?, béhani?, chilize v prirodé?, prochdzka
se psem?, pohrdt si s détmi, 1ézt s nimi po stromech a po prolézac-
kach? Ze zac¢atku se nechce, ale pak uz to nejde zastavit, nadrz kre-
ativity a energie je provalena.
S détmi ted mdame oblibenou hru. Na vyletech a tirdch uvidime
hromadu klad, zapindme stopky na mobilu a uz bézi prvni dobro-
volnik, tfeba tam a zpatky, takovy rodinny parkour. Naposledy jsme
vybihali sutové pole v Jesenikdch. Naramnd zabava a drina. Vylet
deéti sice moc nebavil, Slapaly protoze jsem jim vypravél celou dobu
pohddku, ale béhani po suti si pamatuji oni i ja. Tak néjak si predstavuiji
pohyb. Nic svétoborného, ale déldni vSeho, ochutndvani, jaké to je
prejit po kamenech ricku, preskocit zabradli, podlézt pod stromem,
na kole se naucit vyskocit na obrubnik nebo cokoliv jiného, co se zdd
byt alespon trochu vyzva. Hlavné néco délat, neumirat za Ziva.

Vit Urbdanek

Diskobolos staroreckého sochare Myréna je jedno z nejzndmeéjsich antickych dél. Ptvodni bronzova
socha z let asi 460 - 450 pr.n.l. se nedochovala, mramorova kopie o vysce 1,55m je k vidéni v Narodnim
muzeu v Rimé. Stala se symbolem sportovniho soutézeni a fyzické zdatnosti. Diskare najdete i na

Predstavujeme: Spolek Trend vozi¢karua Olomouc

Spolek Trend vozickdrl Olomouc patfi k nejvétsim poskytovate-
lim osobnf asistence v rdmci celé¢ Ceské republiky a byl jednou
z prvnich organizaci, kterd u nds tuto sluzbu zacala poskytovat.
Za svou existenci od roku 1994 poskytla organizace sluzby radoveé
stovkdm osob se zdravotnim postizenim, a to i lidem za hranicemi
Olomoucka. Kromé stéZejni sluzby osobni asistence poskytujeme
vSem zdjemctim také odborné poradenstvi, ptjcovnu kompenzac-
nich pomtcek, socidln{ rehabilitaci, pomoc pri hledan{ pracovniho
uplatnéni zdravotné postiZzenych, poraddme volnocasové aktivity,
nabizime i psychologické poradenstvi. Spolu s Magistratem meésta

n

Olomouce jsme spoluzakladateli projektu ,Bezbariérovd Olomouc,
ktery se zameéruje na odbourdvani architektonickych i mezilidskych
bariér. Kazdoro¢né porddame nékolik tradi¢nich akei pro verej-
nost, jejichZ tcelem je pribliZen{ béZného Zzivota handicapovanych
spoluobcant verejnosti (sbirka Zasukované tkanicky, Olomouckd
Stafeta na voziku, BéZ pro dobrou véc ve spoluprdaci s RunCzech nebo
Véanocni benefiéni koncert).
=
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