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Milé ctenarky a mili Ctenari,

byl jsem pozaddn o nékolik slov k nastavajici dobé adventni
a vanocni. Tézko se pise, kdyZ vétsinu z vas nezndm. Proto jsem
si na uvod vypUjcil slova T. Radcliffa z knihy , Nazval jsem vas
prateli“:

,Mezi vSemi vécmi pozemskymi, zda se, Ze neni jiné, které
bychom dali prednost pred pravym pratelstvim®. Tak hovori sva-
ty Tomds Akvinsky, ktery umél spravné hodnotit véci lidské i boz-
ské a nemél ve zvyku upfilisriovat. A kdyZ se odhodlal Cicero psdt
o prdtelstvi, mluvi s jistou vahavosti a s vedomim vlastni slabosti
a nedostatecnosti k tomuto tkolu; pravi: ,,Mohu vds toliko na-
bddat, abyste ddvali prednost pratelstvi prede vsemi lidskymi
statky; nic neni totiZ tak prirozené, nic nevyhovuje tak nasim po-
tfrebdm ve stésti i v nestésti, jako pratelstvi.”

Tézko se jde ¢lovéku samotnému timto Zivotem. Clovék je
svou povahou tvor sdilny, sobé nedostacujici, potfebuje utéchy,
pomoci druhého. Jen kratkou dobu je ¢lovék schopen snaset
smutek a tihu Zivotnich starosti. Proto potfebujeme pfitele, kte-
ry by nds potésil vtemnych chvilich. | ctnost by se stala ¢lovéku
nudnou a tézko snesitelnou, kdyby nebyla spojena s blazZivou
radosti. Bez radosti je Zivot chmurny, nesnesitelny. Radost je ko-
fenim Zivota. Radost, vyvolana v dusi ¢istym pratelstvim, je hyb-
nou silou lidské ¢innosti. Proto vsichni, kdo se zabyvali otazkou
pratelstvi, tvrdi souhlasné, Ze pratelstvi je nutné ¢lovéka a bez
pratelstvi je lidsky Zivot pusty a prazdny.

Myslim, Ze bychom na to neméli zapominat zvlasté nyni,
i kdyZ jsme v tomto stoleti zvykli v adventu i o Vanocich hlavné
nakupovat. Tim se mnohdy vytraci to, co bylo zvykem: navstévy

pfibuznych a zndmych, vic neZz v jinych mésicich. Tim se také
obnovovala a prohlubovala mnoha pratelstvi, poSramocena rliz-
nymi udalostmi béhem roku.

Zkusme se také zamyslet, proc€ je viibec takova nakupni ho-
recka pred Vanocemi? Pokud plijdeme az ke kofeni této véci,
pfijdeme na to, Ze vznikla z velmi dobrého Umyslu, kterému
predchazela vyjimecna udalost. Chceme totiz nékoho z blizkych
obdarovat, udélat radost apod. Nase Stédrost vychazi z plvodni
Stédrosti Bozi. Asi vSichni v nasi zemi vi, Zze o Vanocich slavime
narozeni JezZiSe Krista. On pfiSel, aby obnovil pfatelstvi s ndmi.
Tedy si pfipomindme pratelstvi a Stédrost Bozi a bylo hodné
téch, ktefi ji chtéli napodobovat. Z toho vznikly vanoc¢ni darky,
které dnes uZ jsou vétSinou davény bez védomi plvodniho za-
méru. Zkusme se tedy letos zamyslet alespon nad tim, ¢im by-
chom mobhli upevnit, prohloubit, obnovit anebo navazat nova
pratelstvi. Zkusme v adventni dobé pfipravit pro své pratele
sami sebe: nachystat si na Vanoce Cas pro né, ismévy, vlidné slo-
vo a predevsim pokojné a radostné srdce. O Vanocich jim pak
toto vSe darovat a byt pfipraven také od nich pfijmout. Jsem
presvédcen, pokud to dokazeme, Ze pak nebudeme zniceni fi-
kat, ,,konecné po svatcich®, ale budeme se tésit na dalsi. A kdyz
to protdahneme do celého nového roku 2019, tim Iépe.

To vam viem preji.

A tém, ktefi slavi o Vanocich skutecné narozeni JeziSe Krista,
preji, aby si byli neustdle védomi, Ze nas nejlepsi a nejvérnéjsi
pfitel, je pravé On.

P. Savio Rigica OP,
administrator farnosti



Projektovy den k oslave vzniku

Ceskoslovenska

V nedéli 28. fijna jsme si pfipomnéli 100. vyro&i vzniku Ceskoslovenského statu. Toto
vyznamné datum nebylo opomenuto ani na ptidé Z8 a MS Olomouc-Holice. V patek,
dva dny pred timto vyznamnym dnem, byl na Skole pofadan projektovy den, a to ne-
jen na 1., ale i na 2. stupni. AvSak zatnéme od zacatku.

Zaci 9. roéniku dostali jedineénou moznost vyzkouset
si praci ucitel(, a to ve tfidach na 1. stupni. Devataci
byli rozdéleni do dvojic ¢i trojic a kazdd skupinka obdr-
Zela osnovu, podle niz se fidila pfi vytvarenl své vlastni

,vyucovaci hodiny“. Vée bylo zaméreno na vznik Cesko-
slovenské republiky a osobnosti 28. Fijna, a to prevaziné
formou hry. Na mensi déti tak cekaly rizné omalovan-
ky, doplfiovacky, osmismérky, ale také bludisté, puzzle
nebo prace s textem. Pro vétsi déti byly pfipraveny
i prezentace. V kazdé tridé 1. stupné pak probéhly dvé
vyucéovaci hodiny pod vedenim nasich nejstarsich zaku
(viz foto).

Na 2. stupni bylo vyucovani zahdjeno slavnostnim
projevem do Skolniho rozhlasu ,Lide ¢eskoslovensky“.

Poté se Z4ci 6. aZz 8. tfid rozdélili do skupin a v pribé-
hu dopoledne se cyklicky stfidali na celkem 8 stanovis-
tich. Na kazdém stanovisti byl pfipraven vyucujici, ktery
,zalovil” ve svém predmétu a nachystal si pro zaky za-
jimavy 20minutovy program tykajici se obdobi vzniku
republiky ¢i vyznamnych udalosti prvni republiky.

Zaci se napftiklad seznamili s dobovymi bankovkami,
cenami a vydélky obyvatel kratce po vzniku CSR a vy-
zkouseli si pocetni Ulohy z doby naSich pradédeckd.
Dozvédéli se zajimavosti ze Zivota prezidenta Masary-
ka (kupfikladu jaky byl jeho pracovni den), byl zminén
i jeho pobyt v USA a jedndni s prezidentem Wilsonem
(pti té prileZitosti se zaci naucili nékolik novych anglic-
kych slovicek). V zemépise pak prozkoumali historic-
ké mapy a podivali se na strukturu obyvatelstva nové
vzniklého statu. V sekci télesné vychovy se dozvédéli
zajimavosti o sportovcich, ktefi se zapsali do déjin Ces-
koslovenského sportu, a pak si vychutnali netradi¢ni
prekdzkovou drahu. Nezapomnéli jsme ani na architek-
turu prvni republiky — Zaci se sezndmili s vyznamnymi

= funkcionalistickymi pamatkami Olomouce. Jedno ze

stanovist bylo vénovano Uspéchim ceskoslovenského
pramyslu a v déjepisné ¢asti se Zaci pomoci dobovych
ukazek seznamili s udalostmi 28. fijna 1918. Cely pro-
jektovy den byl zakoncen symbolicky, a to vyslechnutim
Ceskoslovenské statni hymny.

Projektovy den se détem velice libil, klasickd vyuka
ve trfidach byla nahrazena vyukou skupinovou a diky
presunlim na dana stanovisté Zaci vyufZili jak schop-
nost orientace v prostoru, tak propojeni télesné slozky
s kognitivni.

Touto cestou dékujeme vSem ucastnikim projekto-
vého dne, at uz z fad zak( nebo vyucujicich, ktefi se
na jeho zdarném pribéhu podileli.

Mgr. Lenka Cernd, Mgr. Pavla Modrianska
foto: Bc. Katetina Chlumecka
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Olomoucke bienale 2018

Po dvou letech se nase skola opét zapojila do tra-
di¢ni prehlidky vytvarného projevu Zaku a student
olomouckého regionu, kterou je Olomoucké bienale.

Holickou skolu prezentovaly tfi soubory maleb:
Tajemstvi kamene 6.A, Cesta jablka 7.A a Sesychani
Svestky 9.A. VSechny soubory byly vybrany k vysta-
veni, prace 6.A a 9.A obdrzZely cestna uznani a malba
Natdlie Havlickové ze 6.A byla vyznamendna cenou.

Vystavu mohli zdjemci zhlédnout do konce listo-
padu v galerii Podkrovi v budové konviktu Uméleckého
centra Univerzity Palackého na Univerzitni ulici.

Vsem mladym umélciim blahoprejeme a tésime se
na dalsi prace!

Tajemstvi kamene — Natalie Havlickova
Mgr. Ludmila Moupicova

Popularizace vedy

V patek 16. listopadu navstivili Zaci 9.A Vysokou Skolu banskou — Technickou univerzitu v Ostravé. Na katedre biome-
dicinského inZenyrstvi absolvovali program zaméreny na popularizaci védy a techniky. V rdmci tohoto programu se
seznamili se zékladnimi principy fungovéni nékterych pfistroji pouzivanych v |ékafstvi. Zaky zaujala zejména ukazka
3D rentgenu a moznost ,na vlastni srdce” si vyzkouset EKG. Soucasti programu byla i prace s programovatelnou
stavebnici LEGO, kterou si chlapci i dévcata patficné vychutnali.

Mgr. Pavla Modrianska

.

EN.
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Komise méstske casti Olomouc-Holice

Rada mésta Olomouce na svém listopadovém zasedani jmenovala tyto ¢leny holické komise:
Predseda: FrantiSek Rysanek
Vasyl Fales
Ing. Tomas Fojtik
Mgr. Pavel Hanak
David Kapsia
Ing. Jifi Koch
Ing. Stanislav Kovar
Mgr. Yvona Kubjatova
Hana Prochazkova
Ing. Josef Suchanek
Véra Zapletalova
Predseda komise na Uvodni prosincové schiizi podékoval za mnohaletou praci vsem byvalym clentim, kteti svou
¢innost v této komisi ukondili. Nové jmenovanym ¢lenim popral hodné sil, iniciativy a Uspéchu v jejich praci ve pro-
spéch obcanl Holice.
Jednani komise bude probihat v prostorach Klubu pro seniory, v suterénu budovy materské skoly, Naves Svobo-

dy 628/38, se vstupem od ulice U Cukrovaru. Terminy schiizi budou uvedeny na vyvéskach komise a na webovych
strankach olomouc.eu a naseholice.cz.

Své podnéty a pfipominky mlzete predat kterémukoliv ¢lenovi komise, vloZit do schranky komise u detasovaného
pracovi$té magistratu nebo zaslat na adresu predsedy komise Sladkovského 67 (idedlné napiste na obalku ,KMC*)
a e-mailem na info@naseholice.cz.

Blahoprani

Blahopiani patfi pani Ivé Kalodové ke znovuzvoleni do zastupitelstva Magistratu mésta Olomouce pro volebni
obdobi 2018-2022. Jsme radi, Ze se do zastupitelstva opét dostala, protoze je pred ni jesté dlouha cesta boji
za dokonceni naseho snu — plné vybaveného Holického lesa.

K perfektné vybudované cyklostezce, kterd spojuje Ho-
lici s Novym Svétem, by v budoucnu mélo pribyt dal-
i vybaveni: in-line okruh pro bruslafe na koleckovych
bruslich, détské hristé, workoutové hfisté pro dospé-
Ié, parkovisté v severni ¢asti lesa a rlizné odpocinkové
zény na posezeni s prateli tieba u grilu nebo jen tak, ale
take vhodné misto pro podzimni pousténi drakd.

Pro pani Kalodovou byly posledni zafijové dny zvl3s-
té slavnostni a vyznamné, dne 25. zafi 2018 obdrzela
v Parlamentu CR ocenéni ,Nase politicka 2018 pro
Olomoucky kraj. Je to cena za UspéSnou cinnost v ko-
munalni politice za KDU-CSL, ale zvlasté za ochranu %i-
votniho prostredi v ramci projektu Holicky les. ¥ -

Cenu si prevzala osobné z rukou europoslankyné Pani Ivé Kalodové blahopfejeme a dékujeme ji za jeji
Michaely Sojdrové a senatorky Sarky Jelinkové. pracovitost, ob&tavost a vytrvalost.




Radnice chce lepsi komunikaci

v I LIV AR 4 [ ]

s mestskymi castmi
V novém slozeni zacinaji pracovat komise méstskych
Casti. Personalni obména ovsem neni jedinou novinkou.
Meéni se pocet ¢lenld komisi a mél by se zvysit jejich roz-
pocet. Primator Mirek Zbanek zddraznil, Ze spoluprace
vedeni mésta s komisemi musi bezvadné fungovat.

,Chci, aby se lidé ve vSech méstskych castech citili
dobre a nikde nemuseli mit pocit, Ze jsou opomijeni,”
fekl primator Zbanek, ktery si planuje ve svém naroc-
ném pracovnim rozvrhu najit ¢as a pfileZitostné zavitat
na jednani jednotlivych komisi. ,,Slibil jsem, Ze budeme
daleko vice naslouchat problémdm obcand, Ze bude-
me vysvétlovat své kroky a rozhodnuti, Ze si klidné ne-
chame i vynadat, kdyz se nam néco ve vedeni mésta
nepovede,” dodava s odkazem na svUj slib oteviené
komunikace, ktery zaznél pfi jeho zvoleni primatorem
na ustavujicim zastupitelstvu.

Radnice chce méstskym ¢astem pfridat penize
na rGzné mensi investice. ,V navrhu rozpoctu, ktery
nyni projedndvame, se pro méstské ¢asti pocita s vyssi-
mi prostiedky,” upozornil primator Mirek Zbanek. ,Ne-
chceme od stolu rozhodovat o vsem, co se v jednotli-
vych Castech mésta opravuje a pFipravuje Je sprévné,

ziji, doplnil
naméstek primatora Martln Major.

Tiskova zprava

Olomoucti radni rozhodli, Ze vSechny komise bu-
dou mit v novém obdobi stejny pocet ¢len(, konkrét-
né jedendct. Dosud byly v téch méstskych c¢astech, kde
Zije méné obyvatel, komise mensi. V komisich pracuji
vyhradné mistni obyvatelé. Vétsina komisi je jiz perso-
nalné naplnéna, ve zbyvajicich pripadech lIze chybéjici
¢leny jmenovat dodatecné.

V Olomouci je dvacet sedm méstskych casti, kazda
z nich je zastupovana pfislusnou komisi méstské ¢asti.

Mgr. Michal Folta
foto: Petr Safranek
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Moje cesta do lzraele

V lonském roce jsem se rozhodl navstivit Izrael, hned
na poprvé jsem odvazné cestoval sam bez sluzeb ces-
tovni kancelare. Pfijemnou skutecnosti bylo, Ze letec-
ka spolecnost Wizz Air méla vyhodnou akci na letenky,
a tak jsem se rozhodl letét. V Izraeli jsem mél stravit pét
dni uprostfed mésice fijna.

Plvodné jsem si naplanoval pobyt na tfi dny v Jeru-
zalémé a posledni den jsem chtél byt v Tel Avivu (jeden
den jsem pak mél na odjezd a na dopravu na letisté).
Spole¢nost Wizz Air nakonec jesté udélala zménu
v tom, Ze namisto od pondéli do patku posunula svij
let od Utery do soboty. Moje ndvstéva lzraele se diky
tomu omezila pouze na navstévu Jeruzaléma.

MUj let do lzraele mél odlet z KoSic na Slovensku.
Nyni uz l1éta spolecnost Wizz Air také z Prahy. Odbaveni
probihalo v poradku, odlet stejné tak. Samotny let trva
zpravidla necelé ¢tyfi hodiny. Leteckd spolecnost Wizz
Air pouziva letadla Airbus, kterd jsou spolehliva, neni
tfeba mit strach.

Pohled z hostelu na okolni Ctvrt, kde vedle sebe v klidu byd|i kiestané
s muslimy.

Po pfiletu mé okamzité prekvapila teplota, v Tel
Avivu bylo teplejsi pocasi nez u nas v Olomouci. Pre-
devsim byla citit i vétsi vihkost vzduchu. Okamzité jsem
byl obklopen jinym svétem, byl to Babylon narodnosti,
naboZenstvi a kultur. To si uvédomite hlavné kvali cizo-
jazyénym napisiim, které byly soucasné v hebrejstiné
a arabstiné, hodné jsem vidél napisy v rustiné a anglic-
tiné. Diky své znalosti biblické hebrejstiny jsem néktera
hebrejska slova znal, jina ne. Napfiklad hebrejské slovo
es, coz znamena ohen, bylo zfejmé u hasicich pristroju.
Byla to nejlepsi jazykova skola.

K moji cesté z letisté v Tel Avivu do Jeruzaléma: Podle
doporuéeni jsem vyuZil sluzeb tzv. Serut taxik{i. To jsou

minibusy, které jsou tak pro 8 az 10 lidi a odjizdéji do Je-
ruzaléma az po naplnéni pasazéry. Sedél jsem a cekal
v taxiku, zatimco postupné ptichazeli dalsi spolucestuji-
ci. SluZba je to opravdu dobra, cesta do Jeruzaléma z le-
tisté v Tel Avivu vas pfijde jenom na 65 Sekeld (390 K¢).
Navic se vas fidi¢ zeptd, kam presné v Jeruzalémé chce-
te dopravit, a doveze vas pravé tam. Cesta z letisté trva-
la asi hodinu a pfi sledovani Zivota venku na ulici jsem si
uvédomil, kde jsem se ocitl. Pravé probihal sedmidenni
svatek Sukot — Svatek stankd. Ulice jsou plné lidi z nej-
rdznéjsich koutl svéta. Tézko najit pro srovnani néktery
nas svatek podobny tomuto Zidovskému.

Ubytovani jsem si zajistil diky mezinarodni spolec-
nosti Hostelworld, coz je webova sluzba zprostfedko-
vavajici prondjem ubytovani. Alternativni moznosti je
podobna sluzba Airbnb. OvSem je tfeba peclivé vybirat.
Urcité se vyplati ovéfrit si predem nabizené podminky
a zaleZi jen na vas, do jakého dobrodruiZstvi se pustite.
Ziskal jsem zkusenost, Ze nejlevnéjsi ubytovani vam pfi-
nese nezapomenutelné zazitky, ale musite mnohdy oze-
let i samoziejmosti. Moje ubytovani stdlo asi 1 000 K¢
za noc a bylo pobliz Jaffské brany, tedy vstupu do sta-
rého mésta.

V poradku jsem dojel na misto uréeni v Jeruzalémé,
po chvili hledani jsem nasel hostel, kde jsem byl po celou

: ¥
Jeruzalém — Pamdtky z obdobi rimské viady nad Jeruzalémem v cita-
dele Davidova véZ. Jednd se o dulezité archeologické nalezisté, byly
zde nalezeny predméty staré az 2 700 let.
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dobu své navstévy lzraele ubytovany. Prvni prekvape-
ni na mne cekalo, kdyZ se mi recepcni predstavil jako
Palestinec, nebo |épe feceno izraelsky Arab a muslim
k tomu. Hned pfi nasem setkani doslo na otazku viry. Ja
mu fekl, Ze jsem krestan, ¢imzZ jsem se netajil. Pan re-
cepcni mé zaved| na balkon hostelu a ukazal mi na dva
byty leZici naproti — jeden ma muslim a druhy ma kres-
tan a pry Ziji vzajemné v miru.

V tomto hostelu byly ubytovadny desitky vétSinou
zajimavych lidi, povétSinou kfestané, s kterymi jsem
se postupné béhem svého pobytu sezndmil. Byli tam
napfiklad navstévnici z Floridy a Kalifornie, oba Ame-
ricané. Mnozi dalsi spolubydlici v hostelu byli z rdz-
nych koncin celého svéta. Zdravila mé néjaka pani
z Austrdlie, byla tam turistka, kterd byla z Danska, jina
byla ze Svycarska. Bavil jsem se i s jednim muzem z Né&-
mecka. Pocetnd skupina spolubydlicich byla z Ruska,
mimochodem znalost rustiny v Izraeli je urcité vyhoda.

Prvni den jsem spiSe obhlédl okoli hostelu a obesel
jsem par kramk(. Pokud jde o ceny, tak mensi ,verze”
falafelu stoji 25 Sekel(, vétsi stala jesté o néco vic, my-
slim 35 nebo 40 sekell. Orisky, které u nas v obchodé
koupite za 30—40 K¢, tam stdly 25 Sekel(, cozZ je 150 Kc.
Litrova lahev vody 8 Sekeld. Ale dala se tam pit také
voda z kohoutkd, byla pitna.

Falafel

Zdejsi Falafel je fritovand placka z bobl nebo z cizrny
anebo z obojiho. Pochdzi z Egypta a je tradi¢nim pokr-
mem na Blizkém vychodu. Na placku mi pouli¢ni pro-
davac nanesl smés zeleniny, mletého masa a koreni
dle vlastniho vybéru. VSe smotal jako nasi palacinku.
Na internetu miZete najit spoustu receptd, vds vytvor
bude urcité chutnéjsi.

Za téch par dni svého pobytu v Jeruzalémé jsem na-
vstivil Zed' narkd, kde jsem se také pomodlil. Dalsi den
jsem vénoval zajimavému kfestanskému shromazdéni.
Do kostela se prochazelo kfestanskou kavarnou. Evi-
dentné zde byli opét lidé z rdznych koutl svéta. Kromé
prochdazek po trzisti v Jeruzalémé jsem navstivil i Davi-
dovu véz, Zahradni hrob, obchldky, néjaka kfestanska
poutni mista, kupfikladu pravoslavny chram Alexandra
Névského. Pékné misto, které stoji za navstiveni. Vybira
se zde vstupné 5 3ekell. Ja jsem mél Stésti. Byl jsem
dotazan, odkud jsem, a kdyZ jsem fekl, ze z Ceskoslo-
venska, mohl jsem vstoupit bez placeni.

Prekvapivé mé cesta do lIzraele oslovila jinak, nez
bych sdm cekal. Postupné jsem si zac¢al uvédomovat, Ze
se nemusime stydét za sv(j pGvod, za Ceskou republi-
ku, mGzeme a mame byt nac¢ hrdi. Nemusime ikonicky
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a nekriticky vzhlizet k USA nebo k Rusku, my samotni
mame bohatou kulturni tradici a myslim si, Ze jsme
chytfi lidé.

Politicka situace v Izraeli je slozZita, na jednotlivych
kontrolnich mistech obvykle nestali dva, ale tfi izraelsti
vojaci! Podle mne staci drobnda zdminka, néjaké nedo-
rozumeéni mezi lzraelci a Palestinci, a mize nastat kata-
strofa ohromnych rozméru.

Kdyz jsem chvilemi i bloudil po ulicich Jeruzaléma,
musel jsem peclivé pocitat, abych vystacil az do posled-

Jeruzalem nocni — Typickad ulicka ve mésté. Dlouhd rada obchudkad,
kde vam vyrecni palestinsti obchodnici nabizi zpravidla hlavné to, co
nepotrebujete.

niho dne. Mésto je vlastné jedno velké trzisté, procha-
zite kilometry obchodl a stankd. Naklady na celou
cestu nyni odhaduji na 12 000, maximalné 15 000 K¢,
cozZ je v naSem svété bézny mobilni telefon nebo jeden
nakup maodniho obleceni. Ovsem ty zazitky a zkusenost
z cesty mate na cely Zivot, to vam jiZ nikdo nevezme.

Pokud nékomu z vas lezi tahle ¢ast svéta na srdci,
muzZe se modlit jsa inspirovan biblickym textem: ,Vy-

prosujte Jeruzalému pokoj: Kéz v klidu Ziji ti, kdo té mi-
luji!“ (Zalm 122,6)

Karel Sykora

Svatek stanku

Ve Treti knize MojziSovée 23,42—43 cteme: ,,Sedm dni
budete bydlet ve stdncich, aby vsechna vase pokoleni
védéla, Ze jsem prechovdval syny Izraele ve stdncich,
kdyZ jsem je vyvedl z egyptské zemé...”

Cas radosti, Sukot neboli Svdtek stdnki nebo také Svd-
tek sklizné. Pripominka putovdni Izraele pousti a poby-
vdni ve stanech. Sukot tedy suka, stanek. Sedm dni md
v ni zbozny Zid pobyvat. Jsou vsude — na chodnicich,
na balkonech, v noci osvétlené s rodinami a hosty.
A dalsi symboly? Palmova ratolest — lulav, myrta — ha-
das, ,,krdsny plod” citronu — etrog a vrba — arava.




Severska chuze pro zdravi

KaZdy z nas mlze mit svaj vlastni ddivod, pro¢ opét zacit s pohybem. Pravdépodobné nejcastéji se touto myslen-
kou trapime v nadchazejicim obdobi, kdy se dokazeme obklopit vanoénim cukrovim, spoustou rtiznych dobrot

a slibujeme sami sobé, Ze potom nékdy se zacneme hybat.

Ve spolupraci se spolkem Nordic Walking Olomouc
jsme pro vas pfripravili nékolik zdkladnich rad a infor-
maci o nordic walking, ¢esky severské chlzi. Velmi jed-
noducha definice mdZze znit takto: Je to sportovni chlze
se specidlnimi sportovnimi holemi pro lepsi kondici, ze-
jména zlepsi praci horni poloviny téla. Clovék pfi ni za-
poji az 600 svall v téle, pficemz horni ¢ast téla prebira
az 30 procent prace nohou.

Nordic walking — severska chize je sport, ktery ma
svlj plvod ve Finsku. Zrodil se v 80. letech minulého
stoleti jako letni tréninkova alternativa pro bézce na ly-
#ich. V roce 2003 byla zalozena Ceska asociace nordic
walkingu, ktera si za cil stanovila rozsifeni nordic wal-
kingu mezi Sirokou vefejnost, vytvoreni nordic walking
center a umoznéni zdravého pohybu v pfirodé verej-
nosti 365 dni v roce.

Ctyfi nase konéetiny jsou v praci cyklického cha-
rakteru s aerobnim spalovanim (za pritomnosti kysliku
a tim dochazi ke spalovani tuk(). Hole ndm pomahaiji
se napfimit a zdroven od nds zZadaji aktivitu, silu odrazu
z rukou i nohou v rytmu srdce, dechu i krokud. To vse
venku na vzduchu, nejlépe v pfirodé. Navic uz davno
lidé prisli na to, Ze pfi chizi se nejlépe premysli, a ve-
dou hovory, rodi se nové myslenky.

Kazdy, kdo v prdci sedi napf. u pocitace, pracuje pod
umélym osvétlenim nebo toho moc v kuse nenachodi,
muze v tomto funkénim pohybu po Ctyfech najit novy
rozmér. A nezdlezi na véku, zdlezi, jaky Zivotni styl zZije-
me. Chlize a béh je nejpfirozené;jsi pohyb ¢lovéka a jsou
Casto podcenovany. | pro sportovce a béZce je spravné
vedeny nordic walking & running komplexni trénink,
ktery télo nepretizi, ale posili a vyrovna jeho napéti
i diky cvicenim s holemi (stretching — protahovani).

Diky holim:

e pracuji ruce, paze, ramena i trup, a tak daleko vice
zapojujeme horni ¢ast téla oproti prirozené chuzi
bez holi

e |épe se zapojuji svaly podél patere a snizuje se riziko
jejich pretizeni (lepsi dynamika horni ¢asti trupu)

e pracuje vice svalli, které pak vyuZivaji vice energie
ze zasob (tzn. zvysuje se spalovani energetickych za-
sob) a to vSe pfi pfijemné vnimané zatézi

e dostdvame impulsy pro napfimeni se (hole podpo-
ruji spravné drzeni téla)

e musime se odrazit z ruky i nohy — posilujeme
za chize

e dostaneme se do pfirody, vydechneme si od civiliza-
ce, techniky a bézného denniho provozu

e vycCistime si hlavu“

e muzZeme se seznamit s novymi lidmi
Jen spravné pouzivani holi mize prinést tyto prinosy.

Ucinky nordic walkingu

e zapojuje do pohybu 90 % svall v téle, Setfi klouby
a kolena, snizuje zatéz kolen u osob s nadvahou

e zvySuje télesnou spotrebu kalorii diky pohybu s ho-
lemi o priimérné 20 % ve srovnani s normalni chlzi

e uvoliiuje svalové napéti v oblasti zadovych a ramen-
nich svalll a zaroven vyznamné zvySuje pohyblivost
patere

e trénink svalli na rukou, zadech, nohou a hyzdich, tré-
nink ramennich sval(, stabilizace opérné soustavy

e aktivuje metabolismus, snizuje obsah tuku a cukru
v krevnim obéhu

e doddva pohybu s holemi jistotu na hladkém a klou-
zavém povrchu

e kladné pusobi proti nemocem krevniho obéhu, po-
maha predchazet nebezpedi infarktu

e zvySuje aerobni vydrz, zvysuje krevni viskozitu, zlep-
Suje srde¢ni ¢innost, reguluje a zlepsuje krevni tlak

e pozitivné plsobi na imunitni systém

e zlepSuje ndladu, protoZe pohyb odbouravd stres,
chlize ve skupiné je zabavna
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Pro ty, ktefi nevefi, jak hole pfi chiizi pomahaji
Stoupnéte si na vahu bez holi. Pak se oprete o hllky
a stoupnéte si na vahu znovu. Pokud mate osmdesat ki-
logramd, s holemi v ruce se télu odlehéi zhruba o deset
aZ dvacet kilo. To uz klouby na nohou opravdu poznaji
a vam se pujde s timto ,odlehéenim” skute¢né mno-
hem lépe.

Jak zacit?

Spolek Nordic Walking vyznacil v oblasti od Svatého Ko-
pecku pres Radikov, Pohorany, Jivovou az do Domaso-
va nad Bystrici Ctyfi tematické okruhy nejen pro nordic
walking. Kazdy ze ctyf okruhG ma sv(j nazev, ktery jej
charakterizuje a odliSuje od ostatnich. Diky Sirokému

PROFILY TRAS ZNACENT V TERENU
trasa
Pfavyani: T1 m
Délka: 3,2 km
A (OX0
o I| ! 3.2 km

Radikovska trasa
Plevyien: 161 m

Délkac 7,2 km I ‘
418 A an

et 0] D
] 2 4 68 T2km

Lodovski trasa

Plevydeni: 218 m

Déica: 1,1 lkm l ‘
300 o= 380 m

o 2 4 8 L] 10 11,1 km
Velkobystficka trasa

Plevydeni 370 m
Délka. 16,9 km I ‘

380 425 agnm
0 5 10 15 16,9 km
Domadovska trasa
Plevigani: 510 m

Desa: 22,5 km I ‘
s82
548
b m.]

spektru narocnosti si nordic walking mohou vyzkouset
a uzit vsichni. Okruhy jsou urceny pro rodiny s détmi,
pro redukci hmotnosti i zvySeni fyzické kondice, a to
diky okruhtdim informujicich o nastaveni spravné tepové
frekvence. Okruhy jsou v délkach cca 3 km, 7 km, 11 km
a 23 km. Spolek porddd spolec¢né pohybové aktivity
— pohodové vychazky ve skupiné, umoziuje zapUjceni
holi zdarma. Pokud mate zdjem se zucastnit, napiste
na e-mail senkio@seznam.cz nebo volejte 605 108 727.
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Desatero pro nordic walking

Pred tim, neZ po dlouhé prestavce zase zacnete s téles-
nou a sportovni aktivitou, byste to méli zkonzultovat
s lékarem.

U pohybové aktivity bez nadSeni nikdo dlouho nevydrzi
a nepomaha to ani psychice. Vyhledavejte proto pod-
védomé Uspéch i ve sportovani, urcete si kratkodobé
i dlouhodobé cile. Kratkodobé cile ovlivni vasi naladu
ihned, dlouhodobé sice vyzaduji trpélivost, ale odméni
vas dlouhotrvajicim dobrym pocitem.

Nordic walking je druhem sportu, ktery vyzaduje veli-
ce malo vybaveni. Presto jsou vystroj a vyzbroj velmi
dulezité.

Rozhodli jste se pro nordic walking? Hledejte podporu
u instruktord, kteti jsou vyskoleni naucit spravné tech-
niku chdze nordic walking. V odpovidajici vykonnostni
a vékoveé skupiné se pocatecni tézkosti spolecné preko-
navaji daleko lépe.

Zacinejte s trpélivosti a s rozumem. Na zacatek trochu
méné, neriskujte pretizeni. Ziskate tak v prvni zaca-
teéni fazi zazitky, které vdm pomohou jit dal disledné
a Uspésné vasi novou cestou. | kdyz si srdce a krevni
obéh navykly na namahu, nepretézujte se! | vase klou-
by, vazy i Slachy pottebuji urcitou dobu, aby se na na-
mahu zpevnily.

Chcete-li zaZit hmatatelny Uspéch, je nutny prabézny
minimalni trénink. PFilis kratké ani ojedinélé tréninkové
jednotky neprinesou zadny Gcinek. Méli byste absolvo-
vat 3—4x tydné nejméné 30 minut, aby si télo na novy
druh ndmahy zvyklo. Ten, kdo jiz dfive sportoval, mize
trénovat Castéji a déle. Nechte si poradit od zkuSeného
instruktora nordic walkingu.

Uspéch vytrvalostniho tréninku zavisi na spravném za-
tizeni. Namaha nema byt ani pfilis nizka, ani pfrilis vy-
soka. Prilis nizka namaha nepfinasi poZzadovany ucinek
a nedochazi ke zlepseni fyzické kondice. PFilis vysoka
namaha organismus pretézuje, obzvlasté u zacatecnika.
Jestlize jsou kroky pfi nordic walkingu stale obtiznéjsi,
nemusi to vzdy znamenat nedostatek kondice. Nékdy
jste taky pfiliS pozdé nebo malo pili. Sportovec se vy-
stavuje zatiZeni, poti se a musi proto dostatecné pit.
Je proto dullezité se napit uz pred sportovni namahou
a o prestavkach se starat o dalsi pfisun tekutin s vhod-
nym pfisunem mineralt a sacharidd.

K nordic walkingu patfi samoziejmé i stretchink. Opti-
malni by bylo pfed tréninkem, ale i po ném dulezité
svaly protahnout. Protahnuti uvolfiuje svaly a chrani
pred Unavou a zranénim.

A dalsi vyhoda: protahovacimi cvicenimi poznate jesté
|épe své télo.




Rodinné centrum

) Hermanek

Holicka materska skola ma svou
pohadkovou babicku a dedecka

V Fijnu letoSniho roku se holicka Skolka pfipojila k 18 dalSim matefskym skolam v Olomouci a blizkém okoli, které
maji svou pohadkovou cteci babicku ¢i dédecka. Program ,,Precti” realizuje v hanacké metropoli Rodinné centrum
Hefmanek, z. s., ve spolupraci s prazskou organizaci Mezi nami, o. p. s.

Myslenku, na které je program zaloZen, pfiblizuje Mgr. Hana Klicperova, jeho
oblastni koordinatorka: ,, Zijeme v dobé, kdy ji neni zcela automatické, Ze pra-
rodice bydli se svymi vnuky pod jednou stfechou, Ze se spolu pravidelné po-
tkdvaji, travi spolec¢né chvile hranim, ¢tenim a povidanim si. Mnohé déti maji
prarodice, ktefi ve svém produktivnim véku nemaji nadbytek volného ¢asu, jini
Ziji daleko. Pozitivni kontakt se starsi generaci je pak sporadicky nebo Zadny.
Program ,Precti“ chce propojovat generace a nabidnout détem pravidelny kon-
takt s babickou ¢i dédeckem, ktefi jim vénuji svlij ¢as.” Tento Cas je omezeny,
asi 30 aZ 45 minut tydné, ale pravidelny. Idedlni situace nastavd, pokud po-
hadkova babicka ¢i déda Ziji v blizkosti materské skoly, a mohou se tak s détmi
potkat nejen ve Skolce, ale i mimo ni. V Holici se to podafilo, protoze zajem
o program projevili pani Mgr. Jarmila Horska a pan Mgr. Petr Safranek, ktefi
jsou s Holici neodmyslitelné spjati. Svych roli pohadkové babicky a pohadkové-

Kdyz slysite oznaceni ,,Cteci babicka“, , cteci dédecek”,
vyvola ve vas toto souslovi néjaké pocity?

JH: ,Urcité. Vzpominam si velmi dobie na svoji babic-
ku, ktera Zila s nami ve spole¢né domacnosti cely svUj
Zivot, sice mi necetla, ale vypravéla své Zivotni zazitky
a pribéhy, milovala pfirodu, zvitata, vSsechna jeji moud-
ra byla podbarvena velkym citem a laskou.”

PS: ,Vybavi se mi md vnoucata, pohadky a fikanky, kte-
ré u nas vedou.”,

S jakym ocekavanim jste do programu ,,Precti sli?
JH: ,,Do programu jsem se zapojila po vlastni zkusenosti
se svymi vnuky, presvédcila jsem se, jakou silu ma pro
déti mluvené slovo, jak v cetbé, tak ve vypravéni.”

PS: Byl jsem zvédavy, jak budou déti reagovat. Jestli
stejné, nebo jinak nez mi vnoucci, které, kdyz jsme spo-
lu, vecer uspdvam.”

Maéli jste z néceho pred zacatkem obavy?

JH: ,,Obavy jsem neméla viibec 7adné, naopak jsem se
na déticky z materinky moc tésila.”

PS: ,Zlobi mé trochu hlas, nékdy mam chrapak. Pohad-
ky nectu, ale vypravim. A prekvapivé jsem se trochu
stydél, nechtél jsem je zklamat. Ale v podstaté jsem se
tésil.”

10

ho dédecka se zhostili skvéle, prectéte si, jak program sami vnimaji.

Jde o dobrovolnou aktivitu, neni Vam lito investova-
ného ¢asu?

JH: ,V Zddném pfipadé, pracovat s détmi je krasna pra-
ce, ktera své vysledky prindsi sice pozdéji, ale o to hlou-
béji jsou v myslich déti uloZzeny.”

PS: ,To je dobfe vyuZity ¢as. Neni nic krasn&j$iho ne?
détska radost. Se svymi vnoucky jsem si vidy rad hral
a pohdadky jsme pretvareli spole¢né.”

Jak déti na cteni pred spanim reaguji? Usnou?

JH: ,Vybrala jsem si oddéleni predskolak(l. Dnes je dost
déti v materskych sSkolach o rok déle, protoze maji od-
lozenou skolni dochazku, vétsinou na zZadost rodica.
Usnout se zatim nikomu nepodafilo, naopak rady by si
jesté po Cteni prohlizely ilustrace a povidaly o precte-
ném textu.”

PS: ,Nékteré usnou, hodné ale poslouchaji aZ do kon-
ce. Nesmim byt moc akéni a humorny, pak se sméji.
Abych ndhodou nedostal ditku, Ze nejsem uspavac.”

Co byste fekli ¢clovéku, ktery by premyslel nad plusy
a minusy pozice dobrovolné cteci babicky ¢i dédecka
ve sSkolce?

JH: ,Myslim si, Ze tento projekt nemd Zadné minusy.
K détem pfichdzi jina generace, ktera pfindsi klid
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a pohodu, vzbuzuje u déti zase jiny pohled na lidskou
spolecnost, do které seniofi neodmyslitelné patti,
zvlasté v dnesni dobé, kdy i naSe medicina je oteviena
celému svétu a lidsky vék se stale prodluzuje.”

PS:,Musi$ byt trochu détina a mit radost s nimi. Déti
ti vrati tvou snahu mnohanasobné. Pokud jde o mne,
energii détem nekradu, davaji mi ji tim, Ze s nimi mohu
byt. Doporucil bych, ale mél bych konkurenci.”

,Vérime, Ze propojovani generaci je cestou ke vzajemné-
mu porozumeéni, a tak dékujeme kazdé pohadkové ba-
bi¢ce a dédeckovi za jejich neziStnou a obétavou praci,”
dodava Mgr. Hana Klicperova, koordinatorka programu.

Kontakt: www.rc-hermanek;
rc-hermanek@seznam.cz, 777 007 279

Nepotrebne veci prinesly radost i penize...

V pondéli 26. 11. 2018 se v suterénu Mateiské $koly Holice uskuteénil CHARITATIVNI BAZAR, organizovany Rodin-
nym centrem Hefmanek. Od pocatku listopadu sem lidé nosili nepotfebné, ale zachovalé obleceni, boty, knihy,
hracky, domaci potteby, bizuterii, tasky atd. ZboZi se nasbiralo skute¢né mnoho. Diky velkému zdjmu nakupujicich
a nizkym cendm se podafilo vybrat 10 750 K¢. Zbylo jesté 20 pytld obleceni, které poputuji klientdm Maltézské
pomoci, a 10 krabic détského obleceni, které pomuze klientkdm Poradny pro Zeny a divky. Utriena castka bude
do koruny rozdélena mezi 3 rodiny s malymi détmi nachazejici se v nelehké Zivotni situaci. Rodinné centrum Hef-
manek srdecné dékuje vsem, kdo se na charitativnim bazaru podileli zprostfedkovanim zbozi, ndkupem, ¢i pomoci!
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Nasi jubilanti

Botek it Stolitkova  Ludmila
Himerovd Hana Venhudova Ludmila
Hrubd  Jana Vyroubalova Marie
Janda Karel

Jemelkova  Julia ,

Koncicky  FrantiSek 90 a vice let

Kornel ~Josef Hankova ~ Drahomfra
Kudera i Klement  1lja
Kutlakovd Maria Navratilt ~ Miroslay
Linhartovd Marie Novak Jaroslav
Ocaskova  Blahoslava Pokornd ~ Marie
Skypala ~ Lubomir Vychodil ~ Zdengk

15. . 12. 2018 v 16.00
Kostel sw. Urbana, Olomouc-Holice

Vitéiek z koncertu bude M
Spolecnosti pro romon pécd.
Ov. ’ Mﬂ.{,
Z74ci Z&kladni umélecké $koly ,Zerotin“ Olomouc. . ‘
V progromu zazni skladby Y}
Adama Michny z Otradovic, ‘
J. S. Bacha, R. Schumanna, * A’
J. Zmozka, K. Svobody 1
o dalt & ’* . *‘
Vstwpnt dobrovolné ’Y l

Spolecnost pro ranou péci je nestatni organizace, ktera poskytuje
odborné sluzby rané péce, podporu a pomoc rodinam, ve kterych se

narodilo dité se zrakovym nebo i s kombinovanym postizenim. .
g www.ranapece.cz .
Program: E .ﬁ
). S. Bach: Fuga g moll, BWW 578 Daniel Stédror — varhany, KEA

R. Schumann: Snéni Julie Velecka — housle L A 0
hudebni doprovod: Mgr. Zderika Fridrick®

pedagog: MgA. Karel Martinek, KEA

pedagog: Dalibor Pys

E. Gigout: Toccata h moll David Podhora — varhany pedagog: Mgr. Vladimir Sobotka
Adam Michna z Otradovic: Loutna ¢eska komorni soubor — zobcové flétny, kytary pedagogové: BcA. Milan Stédron,
(Ctyri ¢asti—¢. 1, 10, 12, 13) Bc. Katefina Manakova
G. Bohm: Preludium a fuga a moll David Podhora — varhany pedagog: Mgr. Vladimir Sobotka
Tradicional: UZ z hor zni zvon Jan Salamon — EKN pedagog: Mgr. Zderika Fridrichova

J. Zmozek: Zvonky Stésti Daniela Smidova — EKN pedagog: Mgr. Zderika Fridrichova

P. Zabransky: Vanoce v Déblicich Martin Stépanek — EKN pedagog: Mgr. Zderka Fridrichova
K. Svoboda: Jdi za Stéstim Jan Salamon — EKN pedagog: Mgr. Zderika Fridrichova

J. S. Bach: Koncert a moll, BWV 1041 — Allegro Marek Adamec — housle pedagog: Dalibor Pys

hudebni doprovod: Mgr. Vladimir Sobotka

Barokni kanciondl: Tfi vano¢ni pisné komorni soubor — zobcové flétny, kytary pedagogové: BcA. Milan Stédror,
Bc. Katefina Manakova

Program pfipravili:
7aci a pedagogové Zakladni umélecké skoly ,Zerotin“ Olomouc, Kavalerist(i 6, a student a pedagog Konzervatore Evangelické akademie Olomouc (KEA)
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