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DOBRE ZPRAVY

ARALSKE JEZERO OZiVA
Aralské jezero na Gzemi Kazachstanu
a Uzbekistanu byvalo ¢tvrtym nejvét-
Sim jezerem na svété, nez ho sovét-
ské zavlazovaci projekty pro pésto-
vani baviny a ryze pripravily o vodu

a zpUsobily jeho témér kompletni
vyschnuti. Mizeni Aralského jezera

je povazovano za jednu z nejhorsich
ekologickych katastrof na svété.

Z jezera postupné zmizelo dohromady

témér 90 procent vody. Diky progra-
mu na zachranu severni ¢asti Aralské-
ho jezera, financovaného spole¢né
kazachstanskou vladou a Svétovou
bankou, se objem vody v severni
Casti jezera zvysil o 42 procent

a dosahl 27 miliard kubickych metrd.
Agentura AFP tento vyvoj oznacila za
vzacny ekologicky Uspéch v regionu
suzovaném znecisténim. Zachranny
program zahrnuje také vybudovani
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infrastruktury, kterd ma branit odté-
kani vody z jezera. Nova faze projektu
by méla umoznit znovunastartovani
ekonomickych aktivit v regionu.

NOVE CHRANENA KRAJINA
Vlada schvalila zfizeni nové chranéné
krajinné oblasti u soutoku Moravy

a Dyje na Breclavsku. Oblast predsta-
vuje nejvetsi a nejrozsahlejsi komplex
luznich lest a nivnich luk v Ceské
republice. Z hlediska luznich lesu

pak jde o nejvétsi komplex ve stredni
Evropé, na (zemi je vazana mimorad-
na biodiverzita. , To, ze Gzemi doted
nebylo vyhlaseno chranénou krajin-
nou oblasti, bylo nejvétsSim dluhem
ochrany pfirody v Ceské republice,
uved| zastupce feditele Agentu-

ry ochrany pfirody a krajiny Pavel
PeSout. Prirodovédny vyznam tohoto
Gzemi byl podle PeSouta odhalen uz
davno, v oblasti Zije a roste cela fada
vzacnych chranénych druhl. Nedavno
tam byl dokonce popsan UpIné novy
druh brouka jménem kozZojed morav-
sky, ktery se nikde jinde na svéte
nevyskytuje. Da se predpokladat, ze
prirodovédny vyzkum prinese jesté
fadu dalSich novych poznani.

RADEJI PRIDEJTE ZENAM
Dansti fotbalisté odmitli zvySeni platu
za hrani v narodnim tymu, aby zajistili
Zenskému tymu stejny zakladni plat.
Néarodni fotbalova asociace se uz
drive snazila zajistit stejné odmeé-

ny pro oba tymy, ale hraci z obou
druZstev nebyli pro to, aby se penize

z muzského tymu braly na odmény
Zenam. Hracéska unie Spillerfore-
ningen a hraci muzského tymu se
proto rozhodli odmitnout zvySeni
platd a pfijmout sniZeni pojistného
kryti. Nova étyfletd smlouva vstoupila
v platnost po Euru 2024. ,MuZsky
tym se rozhod| nepozadovat zadné
zmény podminek v nové smlouvé,“
uvedl| v prohlaseni feditel Spillerfore-
ningen Michael Sahl Hansen. ,Je to
mimoradny krok, ktery pomUze zlepsit
podminky Zenskych reprezentacnich
tymU0. Misto toho, aby hraci hledali
lepSi podminky pro sebe, premysleli
0 podpore Zenského tymu.“

VRHACI INOVACE

Hlavni Cenu Inovace roku 2024 ziskal
projekt Vrhaci Zidle pro handicapova-
né sportovce, kterou vynalezli védci

z Univerzity Tomase Bati ve Zliné.
Vrhaci Zidle jsou uréeny pro zdravotné
postiZzené sportovce pii rliznych atle-
tickych disciplinach — vrhu kouli, hodu
diskem, ostépem nebo kuzelkou.



Jedine¢nost multifunkéniho sportov-
niho zafizeni spociva v univerzalnosti
jeho pouziti. Konstrukce i design Zidle
byly navrzeny tak, aby ji mohli pouzi-
vat lidé bez ohledu na vék, druh vrhu
nebo hodu, pravaci i levaci. Upinani
na zidli je jednoduché, zidle je navic
lehka a dobre skladovatelna. Nizka
vaha vrhaci Zidle usnadnuje sportov-
cim prepravu a v konecném dusled-
ku Setfi rovnéz naklady i pri letecké
doprave.

OCENENI KNIHKUPCI

Americky spisovatel a bestselleris-
ta James Patterson od roku 2015
kazdoro¢né udéluje ,vanocni bonus*
v hodnoté 500 dolar( — v prepoctu
12 tisic korun — zaméstnancim

nezavislych knihkupectvi po celych
Spojenych statech. ,Knihkupci
zachranuji Zivoty. Tecka,“ zdlvodnil
Patterson. ,Jsem rad, ze je mohu

v tomto svatecnim obdobi odmeénit

a ocenit jejich tvrdou praci.“ Knihkup-
ce, ktery ma ziskat bonus, mohou
nominovat zakaznici knihkupectvi,
kolegové zaméstnanci, nadfizeni,
odbornici z nakladatelstvi, autofi

i knihkupci sami. Staci, kdyz 250 slo-
vy odpovi na otazku, pro¢ si dany
knihkupec prémii zaslouZi. Kromé
dar( knihkupclm vénoval Patterson
miliony dolard Skolam, knihovnam

a programim na podporu gramotnos-
ti. V roce 2015 mu Narodni knizni
nadace udélila ¢estnou Narodni kniz-
ni cenu za ,vynikajici sluzby americké
literarni komunité“.

ROMANO CHABEN

Za podpory mistnich podnikatelQ

a manazerd se od dubna do prosince
lonského roku na pladé Univerzity
Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad
Labem konal Regionalni podnikatel-
sky kemp pro mladé lidi z détskych
domov( a socialné slabych rodin s ci-
lem podpofit je a pfipravit na Gspésny
vstup do profesniho Zivota. Excelovali
na ném zaci a studenti z vyloucené
Ustecké lokality Mojzif. Spole¢né
odprezentovali nové vznikly projekt
Romano Chaben — bistro s romskymi
pokrmy, se kterym se chystaji i na

prosluly Ustecky festival Barevna pla-
neta. ,Chceme, aby lidé pochopili, Ze
vSichni Romové nejsou stejni a neha-
zeli nas do jednoho pytle, aby vidéli,
Ze néco dokazeme,*“ fekla na Gvod
prezentace Sestnactileta Daniela.
»Radi bychom pfibliZili romskou kultu-
ru a jidlo lidem,“ doplnila ji étrnactile-
ta Viktorie.

USPECH ANIMOVANEHO
FILMU

Loutkovy animovany film reZisérky
Kristiny Dufkové Zivot k sezrani byl
dvojnasobné nominovan na Evrop-
skou filmovou cenu. V kategorii
Nejlepsi evropsky film se ocitl mezi
15 filmy, v kategorii Nejlepsi animo-
vany film mél konkurenty jen Ctyfi.

| kdyzZ film nominace neproménil, je
to velky Uspéch pro ¢esky i slovensky
film. PUsobivé vytvarné vypraveny

film s humorem sleduje prvni strasti,
lasky i nastrahy dospivani. A loutkova
animace odkazuje k silnym kofendm
¢eské animované tvorby.

VYLET DO NORIMBERKU

V rdmci dobroc¢inné akce Giving
Tuesday vzala dopravni spole¢nost
FlixBus aktivni ¢leny a vedouci kurz(
ze spolku Elpida na vanoéni trhy do
némeckého Norimberku. ,Adventni vy-
let Elpidy FlixBusem pfipravujeme jiz
od roku 2018, kdy jsme prvné vyrazili
na trh v Ceském Krumlové. Nasledo-
val Regensburg a prestavka vynucena
pandemii Covid, od roku 2022 jsme
na tradici opét navazali Drazdanami,
Reznem a letos Norimberkem,“ pfi-
blizuje predvanocni cestovani seniort
z Elpidy mluvéi FlixBusu Tomas Bera-
nek. ,U&astnici z&jezdu se hlasi z fad
nasich aktivnich lektord, je to od nas
takova odména za celoroéni praci pro
spolek,“ dopliuje koordinator spolku
Elpida David Drvota.
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Na konci brezna mate v Rokoku
premiéru hry Podivuhodny pribéh
Benjamina Buttona. Je o muzi, ktery
se narodil jako stafec a postupné
mladne. Pfemyslela jste o tom, jaké
by bylo Zit Zivot obracené?

Hraju v té hfe Benjaminovu partnerku
Katefinu a fikam: ,Vabec neni Spatné
odbyt si to nejhorsi na zacatku. Misto
aby se ¢lovék désil osmdesatin, tési
se na osmnactiny.” Chvili jsme stejné
stafi, sdilime spolu lasku, pak ale
Benjamin nabira silu, lovi ho holky

a ja starnu a pomalu se dostavam do
pozadi. Ty vahy se pretoc¢i. Kdyby to
takhle bylo i ve skute¢nosti, bylo by
asi tézké najit partnera. Tedy pokud
by to tak neméli vSichni.

V anotaci hry stoji, ze hra divaka
provede spoleénosti, kde vék urcuje
hodnotu clovéka. Pro¢ tomu tak je?
Nevim. Stary ¢lovék uz nema tu
perspektivu. V téle i mysli se néco
meéni, nastava vétsi ticho a potreba
klidu. Kdyz je ¢lovék Uplné mlady, je
to podobné, jako by svétu pripadal
nesvépravny: do toho nemluv, nemas
Zadné zkusenosti. Uznavame nejvice
stfedni, produktivni vék. Hodnota
starych lidi jakoby klesa, ale porad si
fikam, Ze tomu tak je jenom v nasich
hlavach, ve spolecnosti, ktera se ke
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stari chova s despektem. Ale méni
se to. Hodné starsich lidi véetné mé
porad pracuje, takZe spolec¢nosti i né-
co prinasi. Jako herci to tak mame
odjakziva, protoze my nikdy nekondéi-
me, hrajeme, dokud mlzeme.

Jak to vnimate vy osobné?

Nékdy fikam, Ze starSi Zeny jsou nevi-
ditelné. Ale nesmime se dat. Kdyz si
ale myslite, Ze nemate hodnotu, jste
nepotrebni, poddate se tomu. MizZete
to sami hodné ovlivnit, pravé tim
vnitfnim nastavenim. U Zen vznikne
takova prvni propast, kdyz odejdou
déti z domu. Uloha Zeny-matky je
naplnéna a ted si fikate, co dal se Zi-
votem. Je dobré se v tu chvili zacit ra-
dovat z toho, Ze zase mate svUj volny
¢as, déti jsou samostatné... Myslim
si, Ze kdyZ se ve Skole v obéanské vy-
chové uci finanéni gramotnost, mélo
by se také ucit, jaké faze zivota méa-
me pred sebou, co nas ¢eka. Protoze
nékdo se s tim vyrovna prirozené, jiny
ale vibec nechape, co se déje. Také
je nesmirné duleZity socialni kontakt.
KdyzZ ¢lovék zlstane sam, s nikym
celé dny nepromluvi, zabyva se s pro-
minutim Gplnymi blbostmi a pomalu
se stava protivnym a uzavienym. Ote-
vienost je velmi potrebna, stejné jako
schopnost stale pfijimat nové véci.

Pred osmnacti lety jste

s Honzou Onderem vyhrala

taneéni soutéz StarDance.

Jemu bylo tfiadvacet, vam

padesat. Zrovna tohle klisé jste

tim dost nabourala...

Mné ho bylo lito. Rikala jsem si, tako-
vy dité a dostane o tolik starsi Zenu.
Rovnou jsem ho pfipravovala na to,
Ze vypadneme hodné brzy. Ale mozna
i diky tomu vékovému rozdilu jsme
byli takova unikatni, zapamatovatelna
dvojice. Honza je samoziejmé velmi
Sikovny choreograf, vyhral StarDance
hned dvakrat, kdybych méla jiného
tanecnika, mozna bych byla hned
pryc.

Vnimala jste ten vékovy rozdil diiv
jinak?

Jsem z divadla zvykla pracovat s mla-
dymi lidmi. Vlbec nedélam rozdily.
Musime spolu vychazet, byt partne-
fi, je Uplné jedno, kolik je vam let.

S Honzou to bylo stejné, hned jsme
byli kamaradi.

Koukala jste na StarDance i ted?
V podobné roli tam byla Jana
Paulova...

Koukala a divila se, jak vSichni pou-
kazovali na to, jak je GZasna v tom
véku. To bylo hrozné. V té soutézi



musi byt pary namichané, ke vSem by
se meélo pristupovat stejné. Je jedno,
jestli je nékomu dvacet, padesat ne-
bo sedmdesét, nechapu, proc¢ se to
tak fesilo. Preci ja jsem tady proto, Ze
jste chtéli starsiho Clovéka a vzhle-
dem k svému véku délam, co mUzu.
A chci byt hodnocena podle toho, jak
tanéim a ne podle véku. Myslim, Ze
Jané uz to bylo nepfijemné.

Vas partner, rezisér Ondrej Zajic,
je o jedenact let mladsi. Je to
vyhoda, nebo hendikep?

Viibec to nevnimam. Ja to nevim.
MuZe se to zdat jako vyhoda pro mé
a hendikep pro néj. Ale ani jeden to
takhle nevnimame. Kdyz to tak oba
chté&ji, nevadi to. Kdyby ano, tak uz
spolu davno nejsme. Takové vztahy
uzZ nejsou dneska nastésti tak neob-
vyklé a rozhodné nevznikaji z touhy
po mladSim partnerovi, musi souznit
obsah.

VITAL

Vase dcera Mariana je herecka, zpé-
vacka a taky influencerka. Jak ten
fenomén vlastné vnimate?
Marianka ma Instagram od jeho
vzniku. To byla jeSté mala holka.
Zpocatku jsme ho vyuZivaly tfeba pfi
cestovani, kdy tam lidi sdileli zaji-
mava mista nebo restaurace. Firmy
postupné prisly na to, Ze se tam da
sdilet reklama a vznikly spoluprace.
Zpocatku posilaly za nasdileni vyrob-
ky, treba kosmetiku. Dneska uz jsou
influencefi od firem placeni. Mariana
hodné cestuje, spolupracuje treba

s cestovkou Worldee. Jsou to pozna-
vaci zajezdy, mala skupina s pravod-
cem. Minuly rok jsme takhle byly na
Islandu, v breznu jedou do Laponska.
Z cesty déla kazdy den reportaz, vidi
ji spousta lidi a pro cestovku je to
prijemna propagace.

Bavite se spolu o tom, co na
Instagram davat, jak to ma

vypadat? Vim, Ze mate taky

svuj profil...

Ano, taky mi ho zalozila. Nékolik let
jsem tam méla sedm fotografii a asi
jedenact tisic sledujicich. Nevim, co
sledovali. Ob¢as tam néco dam nebo
mi Honzik Onder nasdili nase tanec-
ni, nebo kamaradky zabéry z natace-
ni. Ja jsem k tomu liknava a az tak
mé to nebavi. Je mi to vzdycky trochu
trapné nékoho fotit a davat ho tam.
Mari mi nadava, pro¢ to vic nevyuzi-
vam. Treba nékdy zaénu.

Jak vnimate tu soucasnou generaci
s jejimi idealy, které upozornuji na
nerovnosti ve svété i v minulosti?
Je to dobre, pfemysleji jinak. Tim, Ze
maji k dispozici tolik informaci, maji

v

prehled o svété. Jsou ohleduplnéjsi
a tolerantnéjsi. Vyr(staji v takové
pestrosti, Ze se nepozastavuji nad
vécmi, které moji a starsi generaci

pripadaji divné. Je to patrné i na
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POHYB JE ZIVOT

ak starnout dobre? zeptala

jsem se gerontolozky a spolu-
zakladatelky Ceské alzheimerovské
spolecnosti Ivy Holmerové. ,To je asi
KaZdy si své idealni stafi predstavu-
je jinak. Nékdo se tési na vnoucata
nebo az precte vSechny knizky, na
které dosud nemél ¢as, jiny chce
pracovat nebo sportovat, co nejdéle

TEXT: MARIE VEJVODOVA

to jde. ,Ustfednim tématem je byt co
nejdéle zdravy a v pohodé,“ snazi se
Holmerova odpovédét na mou otaz-
ku. Svétova zdravotnicka organizace
definuje zdravi jako ,stav Gplné téles-
né, duSevni a socialni pohody a nejen
nepritomnost nemoci nebo vady.“ Aby
tohoto stavu ¢lovék dosahl a mohl se
vénovat ve stari tomu, ¢emu chce,

je treba byt v dobré fyzické kondici.

Nazorny priklad podava jedna rekla-
ma, Vv niz starsi muz doma cvici s po-
silovaci kouli kettlebell a v nasledujici
scéné zveda do vzduchu svoji vnucku
u vanocniho stromecku.

~Pohyb je zakladem Zivota, télo
je pro néj prizplsobené a nejde bez
ného Zit,“ fika kardiolog z 1. Iékar-
ské fakulty UK a VSeobecné fakultni
nemocnice v Praze Vladimir Tuka,
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ktery se téz vénuje sportovni kardio-
logii. ,Nenajdete v téle systém, ktery
by ze spravné nadavkovaného pohybu
neprofitoval.“ PUsobi prospésné na
srdce a obéhovou soustavu. V dusled-
ku se snizuje riziko vysokého krevniho
tlaku, vysoké hladiny cholesterolu

¢i infarktu. Pomaha zabranit vzniku
zanétlivych onemocnéni, nadord, me-
tabolickych poruch jako je napfriklad
cukrovka 2. typu, jez dnes postihuje
¢im dal tim vice pacientd, zlepSuje
peristaltiku, tudiz i funkci travicino
systému, podporuje pevnost kosti,
takZe slouzZi jako prevence rozvoje
osteopordzy a artrézy a v neposledni
fadé i demence nebo obezity. Po-

hyb zkratka chrani pred nemocemi

a poruchami, které nas ve stari trapi
nejcastéji, a vedou k nesobéstacnosti
i predéasnému Gmrti. ,Pokud bychom
hledali univerzalni Iék prospivajici
celému organismu, je to kombinace
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pohybové aktivity a zdravé stravy,“ fi-

ké Tuka. Zdravou stravou ma na mysli
dostatecny prijem bilkovin, spravnych

tukd, sacharid(, vlakniny a vapniku

a co nejvice Cerstvych ingredienci.

ZMENA ZIVOTA

Slychame, Ze ,vék je jenom Eislo“. Co
je na tom pravdy? ,Plati to zejména

v pozdéjSim obdobi Zivota, kdy uz vék
nesouvisi s urcitymi zivotnimi mezniky
a udalostmi, jako je treba Skolni do-
chazka nebo chozeni do zaméstnani,
a nastava takzvana 'bezvékost’, kdy
je jedno, kolik ¢lovéku je, ale zalezi,
jak Zije,“ fika Holmerova. Mlzeme na-
razit na dva lidi narozené ve stejném
roce, kdy jeden je vysportovany a plny
energie a druhy sesly, polehavajici na
pohovce.

Nadéje doziti se sice v dnesni z&-
padni spole¢nosti prodlouzila k osm-
deséti letdm Zivota, neznamena to
vSak, Ze ho kazdy Zije i v nejvySsi
kvalité. Ve zdravi a sobéstacnosti je
tato doba vyrazné kratsi, o tfinact
let u muzd a sedmnact u zen. ,Chro-
nologicky vék neobelstime, mizeme
ale ovlivnit, v jaké budeme ve stafi
kondici,“ dava nadéji Tuka. Hacek je
v tom, Ze moderni zplsob Zivota pIné-
mu zdravi zrovna nenahrava. ,Jsme
neustale ve spéchu, hodné sedime,
malo se hybeme, prejidame se a dob-
rovolné konzumujeme véci, jimiz si
Skodime,“ poukazuje Tuka na tucné

a pramyslové zpracované potraviny,
nemluvé o cigaretach a alkoholu.

Jaky Zivotni styl zvolime, je jen na
nas. A ¢im dfiv zaGneme néco pro své
zdravi délat, tim lip. Neni radno ¢ekat
na dlchod, aby ¢lovék zacal , aktivné
starnout”. Jde o zaleZitost celého
Zivota a na stara kolena je mnohem
téZSi cokoli dohanét. | kdyZ se ale
fika, Ze ,starého psa novym kouskim
nenaucis“, zmény jsou presto mozné.
,Zasadni je, jestli ¢lovék chce,“ zdU-
raznuje osobni trenér a kou¢ David
Huf, ktery za svou praxi ved| fadu ini-
ciativ podporujicich aktivni Zivot seni-
orll. ,Pfedchozi generace, zvlasté na
venkové, télo neustale zaméstnavaly
praci na poli nebo na zahradé, dnes-
ka nebo ve mésté nas k aktivité nic
nenuti a musime to délat védome,“
poukazuje na prekazky. Podle Hufa
se nemame spoléhat na |ékare, Ze za
nas veskeré problémy vyresi, ale méli
bychom vzit své zdravi do vlastnich
rukou.

Prikladem je sedmdesatnik Zde-
nék Hrdy, ktery sportuje a otuzZuje se
cely Zivot. Ani zapaleny sportovec ale
nemilosrdnému béhu ¢asu neunikl.
,P0 padesatce jsem si vSiml, Ze télo
zacina ochabovat, lenivim, a kdyz
jsem se citil unaveny, Sel jsem si
odpocinout na gauc,“ vzpomina na
prvni projevy starnuti. ,Rekl jsem si,
Ze takhle to nejde, donutil jsem se
vstat a zacal se hybat.“ Do svého ka-
Zdodenniho Zivota zaradil vice chize,
také nadale plave a jezdi na kole.

NAVRAT KE KORENUM

0 blahodarnych Gcincich pohybu

neni pochyb a v tomto bodé uz vam
mozna bézi hlavou, ¢emu byste se
mohli zacit vénovat. Plavat, zapsat se
na lekce joégy nebo si poridit elektro-
kolo? Ve skutecnosti ale nemusi jit

0 zadnou konkrétni sportovni aktivitu.
Lidé naopak délaji ¢astou chybu, Ze
se, nenavykli na pohyb, do néceho
vrhnou, a v disledku zatézuji télo jed-
nostranné a nepravidelné a mdzou si






Jste velky sportsman a budeme se
bavit o aktivité a pohybu, ale ted’
sedim u vaseho nemocnicniho liizka
v ortopedii v Motole. Co se stalo?
Mél jsem planovanou reoperaci kycle
na 17. dubna, ale stav se razantné
zhorsil, a tak jsem musel jit dFiv.

Uz jsem nemohl trénovat. Posledni
trénink jsem mél zkraje prosince,
3200 metr( kraul. Druhy den jsem
se uz nehnul. Tyden jsem lezel doma,
tahal gumicuky v sedé, nemohl jsem
ani do své posilovny, kterou mam ve
sklepé. Pred rokem jsem mél nehodu
na kole. Nékdo prede mnou upadl, ja
prudce zabrzdil a taky upadl. Pfimo
na operovany kycelni kloub. Pfitom mi
praskly sristy mezi diikem a kosti.
Takze se da fict, Ze se takové véci
nevyhybaji ani trénovanému télu...
Je to sportovni (raz. Neni to ne-
moc, Ze bych byl zchatraly Spatnym

TRENER

TEXT: JIRi HRABE, FOTO: JAN BARTOS

rezimem nebo imunitou. Je to mecha-
nicka véc.

Co bude dal?

Zacinam s rehabilitaci. USIm se cho-
dit s berlemi. Pfisti tyden jedu do re-
habilitaéniho centra na Slapy. Vybral
jsem si ho proto, Ze je tam pétadva-
citka bazén, posilovna a rotopedy. Po
rehabilitaci nasleduje rekondice, na
jare se chci vratit do formy.

Pred dvaceti lety jste zalozil Tarzan
klub, ktery sdruzuje sportovni nad-
sence, se kterymi vyrazite do hor, na
kolo... Pro¢ zrovna Tarzan?

Napadlo mé to naprosto spontan-
né. Mezi télocvikari a sokoly se to
ve slangové mluvé pouzivalo: to je
poradny tarzan! To je chlap! To je
bourak! S kamaradem Petrem Pospi-
Silem jsem se domluvili, Ze zkusime
prejet za dva dny celou Sumavu tam

a zpatky. Celkem 224 kilometru.
Trasa vedla z Predni Zvonkové po
Schwarzenberském kanalu, pres
Nové adoli a cely hlavni hieben
Sumavy az do Zelezné rudy. Druhy
den jinou cestou zpét. S Petrem
jsme z toho byli nadseni, spali jsme
za par Supl v karavanu na zahradé
u jednoho chlapika v Predni Zvon-
kové, byl to GZasny zazitek. Rikali
jsme si, Ze by na tohle chtélo tréno-
vat a pak se s kamarady domluvit

a alespon jednou za mésic s nimi na
takovou akci vyrazit. Mit cil a moti-
vaci. Chtéli jsme, aby to byly drsné
akce, abychom nebyli zmékgili, proto
jsme klubu dali jméno Tarzan. Kvuli
té odolnosti a také proto, ze Tarzan
byl syn prirody. Cili navrat k pfirodé
a outdoorové akce.

Nutno podotknout, Ze to neni nic
pro padavky. Pry na kole nedovolite
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JAK NA KONDICI VE
STARSIM VEKU

zaCnéme rovnou u téch z nas,

kdo nikdy nesportovali a pravi-
delné necvicili. MlZe se ¢lovék do
néceho takového ve vySSim véku
vlbec pustit? MlzZe a je to alarmu-
jicim zplsobem zadouci. Jen to jde
hdfe a pomaleji nez u sportovcll nebo
lidi, ktefi se rekreacné ale pravidelné
aktivnimu pohybu vénuji. V kazdém
pripadé nez zaénete, absolvujte
komplexni Iékafskou prohlidku, nejlé-
pe v nékterém oddéleni sportovniho
|ékarstvi, a vyCkejte na doporuceni
|€ékare jak postupovat dle vaseho
aktualniho zdravi. S pribyvajicim
vékem se vétSinou néjaky ten neduh
najde, ale rozhodné to neznamena
stop v pohybu. Je tfeba hledat cesty,
jak to jde, kolik ¢eho vam jesté pro-
spéje. Ostatné i mladi sportovci chodi
jednou ro¢né na preventivni sportovni
prohlidky a maji tak svou zatéz pod
kontrolou. Je dobré znéat se, védét, co
si mohu bez obav jesté dovolit, zda
se mohu vydat na vylet na Snézku
nebo i na Kilimandzaro.
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TEXT: JIRI KRAL

Které pohybové schopnosti a do-
vednosti jsou ve vySSim véku tedy
nejdllezitéjSi? Rozhodné neni nutné
zvladnout salto se ¢tvernym obratem,
ani zabéhnout stovku za 10 vtefin.
Podstatné jsou tfi zakladni véci:

Trénovat kardiorespiracni zdatnost,
které dosahnete metodicky vhodnym
rozvojem vytrvalosti — turistikou,
joggingem, nordic walkingem, cyklisti-
kou, béhem na lyZich, plavanim nebo
veslovanim na trenazéru apod.

Dale je treba trénovat zakladni silu
hlavnich svalovych skupin a stfedu
téla — jde o tzv. core trénink zamére-
ny na vnitini svalstvo, které zpevnuje

drZeni téla, a to cviéenim doma nebo
ve fithess centru, komplexnimi i lo-
kalnimi posilovacimi cviky. Ve vySSim
véku je treba starat se o udrzeni
dostatecné sily, ale i svalové hmoty,
ktera je rezervnim zdrojem energie

a podminkou dobré funkce pohybo-
vého Ustroji a s vékem vlivem hormo-
nalnich zmén a prirozenym poklesem
aktivity atrofuje.

Soucasné s posilovanim v ramci
rozcvicek a po hlavnim cviéeni se
dobre rozviji staticka i dynamicka po-
hyblivost. Vase mobilita v kloubech,
elasticita svalll a vazu je treti pod-
statnou soucasti pojmu , byt fit“.

Shrneme-li obecny (vod, pak vytr-
valost, sila a kloubni pohyblivost jsou
pro zdravi ve vySSim véku ze vSech

maiji svUj nezastupitelny vyznam.

OD TEORIE KE
KAZDODENNI PRAXI

Jak s tim ale nalozit v kazdodennim
Zivoté? Podstatna je silna motivace,



pevna vile a schopnost sladit
pracovni a rodinné povinnosti

s pravidelnym pohybem. Ze
zkuSenosti télocvikare na Skolach
vSech stupnud a zejména z dlouholeté
praxe kondi¢niho trenéra mohu fici,
Ze jde o klicovy problém. VétsSina

z mych svérencl, ktefi po Case
tréninku zanechali, ztroskotala pravé
na rezimu dne, tydne, mésice, roku.
Zpravidla po pocateénim nadseni,
kdy musim svérence brzdit, aby se
akutné nepretrénovali, se dostavi
vystfizlivéni a posléze otupélost

z pocitu nerealného dodrzeni
predsevzeti. Hlavni zasadou rozvoje

i adrzby kondice je proto postupnost
a primérenost. Sledujte proto vase
pocity a reakce téla. Musite se citit
dobre pfi vlastnim cviéeni a hlavné
také po ném, a to i v dalSich dnech.
Reakce starnouciho organismu
mivaji totiz zpozdéni, a tak ¢asto,
kromé akutni Gnavy hned po cviceni,
paradoxné nastoupi specificka Gnava
aZ za 48 hodin po zatézi.

Akutni (nava souvisi predevSim
s vyCerpanim zdrojl energie, s dehyd-
rataci a s ni souvisejici absenci iont(
sodiku, drasliku, hor¢iku, vapniku aj.
Zatimco specificka Gnava je dana
vice charakterem cvi¢eni a sportu,
kterym jste ji vyvolali — bolesti stehen
u cyklistl, ramen a svall( hrudniku
po plavani, namoZené svaly od posi-
lovacich cviceni. Proto starsi sportov-
ci — a dvojnasob to plati pro zacatec-
niky — musi vice a ¢astéji odpocivat.
Prakticky to znamena zarazovani
odpocinkovych dnll alespon 2x tydné,
kdy se jdete jen projit, a v ostatnich
dnech stfidat lehkou, stfedni a vyso-
kou zatéz tak, Ze opravdu tézsi tré-
nink mate maximalné 2 x tydné. Na
stranky Vitalu se nevejde cela metodi-
ka, ale pojdme alespon upozornit na

vvvvvv

KONDICNi PROGRAM

A STRAVOVANI

Vzhledem k tomu, Ze jde jiz skutecné
hlavné o zdravi a ne maximaini

vykon, mlizete sportovat prakticky
kdykoliv s ohledem na nasledujici
vymezeni. Necvicte ihned po
probuzeni a dvé hodiny pfed usnutim.
Vase télo po probuzeni, ranni hygiené
a snidani potrebuje jesté cca hodinu
na vytraveni a aktivizaci. Je vhodna
jakakoliv ¢innost doma nebo
prochazka venku. Jesté pred snidani
je dobré protazeni a lehké rozhybani
kloubU. Idealni je také pfi ranni
hygiené sprcha se stfidanim teplé

a studené vody pro prokrveni klize

a celkovou bdélost. Je to i zaklad
otuZilosti a prevence onemocnéni

z nachlazeni. Pokud pljdete spat
brzo po skonceni tréninku, mize

to narusit nejen usinani, ale i cely
spanek. Jste jesté velmi aktivizovani
a potrebujete nejprve zklidnit.

DalSi dllezZitou véci je stravovani.
Malé obcerstveni (tyCinka, banan,
maly jogurt, sklenka dzusu...) nevadi
ani béhem delsiho cviceni a potrebné
je hlavné obcéasné piti. Po hlavnim jid-
le ale musite pocitat aspon se dvéma
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POSEDLOST UZITECNOU KRASOU

dyZ ji prezident republiky 28. Fij-

na lonského roku na slavnost-
nim ceremonialu ve Vladislavském
sale Prazského hradu propUjéil Rad
Bilého Iva, téZko by se nasel nékdo,
kdo by tuto poctu Evé Jificné nepral.
Ve svych Sestaosmdesati letech je
zasadni postavou soucasné architek-
tury. Rad Bilého Iva je dosud nejvyssi
vyznamenani, jaké kdy bylo ¢eskému
architektovi udéleno.

Pres Gspéchy, jichZz dosahla, je az
prilis skromna a pokorna. Jde o ne-
prehlédnutelny povahovy rys, jenz
v architektonickém prostredi, kde bez
silného ega nelze existovat, plsobi
jako zjeveni. Kdyz jsem se Evy Jificné
zeptal, jakou roli hraji v jejim Zivoté
ambice, touha uspét, odpovédéla, ze
neni ambici6zni. ,Prosté rada pracuiji.
Pritahuje mée, kdyz ¢lovék z niceho
vytvofi néco. Ale nemusi se jenom
vytvaret, vyhledavam kontakt s lidmi,
diskuse, ¢tu a divam se. Opravdu
miluji vSechny obycejné zalezitosti
a vyhledavam situace, které vyzaduji
feseni, a zaroven se diky nim mdzu
naucit nové véci. A je mi jedno, jestli
jde o knihu, ktera mé nuti polemi-
zovat s mymi nazory, nebo o hadani
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TEXT: PETR VOLF, FOTO: Al DESIGN

se s Clovékem, ktery vyrabi dvere
a Spatné je osadi, jestli je to domluva
s kolegy, jakym zpUsobem se da na-
vrhnout stll nebo fasada. Je to svého
druhu posedlost.“ Posedlost!
Plsobeni Evy Jificné ma soustav-
né mezinarodni parametry. Poté, co
v roce 1968 odesla do Londyna, se
dokazala prosadit v tvrdé konkuren-
ci, a nejenom to, ostrovni velmoc
architektku prijala za svou, o cemz
svédci fada ocenéni a poct, které
v priibéhu let ziskala, véetné Radu
britského impéria, jimzZ byla dekorova-
na kralovnou Alzbétou II. roku 1993.
Obstala v oboru, jenzZ se nesl odjak-
Ziva ve znameni muzské dominance.
V roce 1998 ji britska teoreticka
Penny Sparke jako jedinou Zijici Zenu
zaradila do knihy Stoleti designu —
prukopnici designu 20. stoleti, kde
se ocitla ve spolecnosti Le Corbu-
siera, Alvara Aalta, Ludwiga Miese
van der Rohe, Charlese Eamese Ci
Eera Saarinena. Roku 2013 byla Evé
Jificné predana prestizni Jane Drew
Prize za ,vyznamny prispévek k po-
staveni zen v architekture“: stalo se
to jen rok poté, co ji ziskala legen-
darni Zaha Hadid. Je také uznavanou

pedagozkou — plsobila na Bartlett
School of Architecture a prednasela
na Harvardové univerzité v Cambridgi.
Po roce 1990, kdy se mohla vratit
naplno do vlasti, ucila tfinact let na
Vysoké skole uméleckopriimyslové

v Praze, kde vychovala desitky budou-
cich architektll. Mnohym pomohla,
aby byli pfijati na praxi v pfednich lon-
dynskych ateliérech: kdo by nechtél
zacCinat u lorda Normana Fostera?
Jméno Jifiéna otevira dvere.

KOMPLEXNI PRiISTUP

Pro Evu JifiCnou je typicka vSestran-
nost, ktera ji umoznuje ztvarnit

Zidle Ci stoly, davat podobu galeriim,
obchod(iim, restauracim i rodinnym
domUm. Navrhuje vefejné budovy
rlizného zaméreni, zvlada rekonstruk-
ce i novostavby, rozsahlé projekty
stejné jako drobné véci. Umi vSech-
no. Tato univerzalnost je v dobé, jez
spéje ¢im dal vice ke specializaci

a atomizaci kazdé profese, stale
vzacnéjsi. Da se oznacit za fenomén.
Eva Jificna neuznava rozdéleni na
interiérové a exteriérové architekty,
profesi vykonava v jeji jednoté, jak to
byvalo b&zné jesté pred pll stoletim.



‘ Eva Jificnd v budové

Fakulty architektury CVUT
v Praze. Foto: CVUT

Neni formalistka spoléhajici pouze na
okazaly zevnéjSek stavby. Zdlraznuje
véc, na kterou dnes zvlasté mladi
architekti zapominaji: ,,Hlavni dlivod,
pro¢ existuje exteriér budovy, je nut-
nost mit interiér. Pvodni impulz, pro¢
stavime, je potfeba vnitfku stavby,

a nikoliv naopak: vnitfek se pak pro-
jevi navenek, a nakonec se budova
stane interierem mésta. Architekti
jsou ale trénovani délat predevsim
fasady.“

Chce, aby architektura predevsim
bezproblémové slouzila. Ma to v krvi.
Eva Jificna pochazi ze Zlina, kde se
3. brezna 1939 narodila. Jeji otec,
architekt Josef Jificny, pracoval pro
firmu Bata, kde zaujimal vedouci post
ve vystavnim oddéleni. Az do jejich
péti let na ni tudizZ plsobilo mésto,
které v mezivalecném obdobi nemélo
ve svété srovnani. Byla obklopena
progresivné pojatymi stavbami ve
funkcionalistickém slohu: cihlovym

dvojdomkem, v némz s rodi¢i bydle-
la, mrakodrapem s $éfovskou kan-
celari ve vytahu, obrovitym kinem,
tovarnami s pasovymi okny nebo
pamatnikem se sklenénou fasadou.
VSude ploché strechy, stfidmé hra-
nolovité objemy, pravidelnost, jed-
nota a fad, které se propsaly do jeji
vizualni zkuSenosti. Jako dité chtéla
byt astronomkou, na gymnaziu svij
zajem uprela uzZ pouze na chemii.
Nakonec zvitézila architektura, kterou
v letech 1956 az 1962 studovala na
Ceském vysokém udeni technickém
v ramci oboru Architektura a po-
zemni stavitelstvi. Poté pokracovala
v postgradualnim studiu na Akademii
vytvarnych uméni (obdobi let 1963 az
1967), kde navstévovala Skolu ar-
chitektury vedenou profesorem Jaro-
slavem Fragnerem, a soubézné byla
zaméstnana v Ustavu odévni a bytové
kultury (UBOK), ktery se zaméfoval
na vSestrannou kultivaci zivotniho

stylu. V roce 1968 mohla Eva Jificna
odletét na staz do Anglie, z niz se uz
nevratila, ackoliv to neméla v planu.
Nechtéla emigrovat: ,Po tfech tyd-
nech, které uplynuly od mého pfijezdu
do Londyna, bylo tehdejsi Ceskoslo-
vensko okupovano ruskou armadou.
Po nékolika mésicich mého stale
jesté legalniho pobytu v Anglii mi bylo
oznameno, Zze mij pas je neplatny

a navrat do vlasti nezadouci.“ (Cito-
vano z dékovné reci prednesené Evou
Jifi€nou 29. ledna 2019 v Betlémské
kapli v Praze u prileZitosti udéleni
¢estného doktoratu CVUT).

Rychle se postavila na vlastni
nohy. Od roku 1969 az do roku 1980
byla zaméstnana v ateliéru Louise de
Soissons a podilela se na rozsahlém
projektu pfistavu pro mésto Brigh-
ton. Na zacatku osmdesatych let se
Eva Jificna osamostatnila, otevrela
si vlastni architektonickou kancelar
(Eva Jiricna Architects) a v rychlém
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4 Autobusové nddrazi
Canada Water

A Sdl v Kongresovém centru Zlin

< Univerzita Tomdse Bati ve Zliné

sledu pfripravila mnoho interiérovych
realizaci, jimiZ proménovala ulice
londynského centra. Dodéavala jim
tipyt a eleganci. Dulezité pro ni bylo
pratelstvi s Josephem Ettedguiem,
vlivnou postavou médni branZe. Na-
vrhla pro néj byt, kadernictvi, butiky,
ale také restaurace (Le Caprice) nebo
kavarny (Joe’s Cafe). Prokazala vzac-
nou schopnost fesit nevelky prostor
pomoci svétla a transparentnich
materiald tak, Ze nikdy neplsobi stis-
néné. V této prevratné dobé oslovil
Evu Jificnou architekt Richard Rogers,
budouci nositel Pritzkerovy ceny, aby
vedla jeden z tym0 FeSicich interiéry
pojistovny Lloyds, ktera se stala iko-
nou stylu hi-tech: navrhla kuptikladu
restauraci Captain's Room s motivem
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plachet, ale hlavné pro budovu typic-
k& kruhova stropni svitidla. Jeji tvorba
je postupné spojovana s prestiznimi
znackami jako Boodles, Harrods,
Hugo Boss, Joan & David, Kenzo,
Selfridges, Vidal Sassoon ¢i Vitra,

pro néz ztvarnovala podobu obchodd.
Objevuji se v nich dimysIna schodi-
Sté se sklenénymi stupni, jez ji pro-
slavila. V devadesatych letech presla
k architektufe vétsich forem. Provedla
prestavbu a rozSifeni vlastnino domu
Ove Arupa (1992) za pomoci genial-
niho statika, jehoz poznala pfi praci

v Brightonu: vozila jej ve svém malém
VW z Londyna na ,misto ¢inu“. Nasle-
dovala pfistavba univerzitni knihovny
v Leicesteru (1997) a také autobuso-
vy terminal u stanice metra Canada

Water v Londyné (1999). Co Ukol, to
jiné téma.

OPET DOMA

V devétadevadesatém se vraci jako ar-
chitektka do Ceska. Vznika OranZerie
v Kralovské zahradé PraZského hradu,
ktera je manifestem konstrukéniho

a kompoziéniho mistrovstvi uplatnéné-
ho v starobylém prostfedi. Ve stej-
ném roce si oteviela spolu s Petrem
Vagnerem architektonickou kancelar
Al Design se sidlem na Starém Mésté.
V novém tisicileti tvorba Evy Jificné
akceleruje. V Praze je postaven mi-
nimalisticky hotel Josef (2002), kde
uplatnila komplexni pfistup — navrho-
vala budovu i vSechny vnitini prostory
véetné jejich originalniho vybaveni:



KREHKA KRASKA V BIL

fiza je symbolem jara, svétla, las-

ky a nového pocatku. V mytologii
je spojovana s bohynémi krasy a Zivo-
ta. Keltové v ni vidéli vtéleni bohyné
Brighid, Slované ji uctivali jako bohyni
Ladu, severska mytologie ji zna jako
Freyu a hinduisté jako Sarasvati. Es-
tonci ji maji dokonce ve svém statnim
znaku. Podle keltského stromoskopu
jsou lidé zrozeni 21. ¢ervna, tedy pod
vladou bfizy, neobycejné prijemné
a dobré povahy se silnym duchovnim
a citovym zalozZzenim.
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TEXT: MIROSLAVA HEJNOVA

VYUZITi V LIDOVEM
LECITELSTVI

Bfiza podporuje Cinnost jater, ledvin,
stfevniho traktu a posiluje detoxikac-
ni procesy v téle. Usnadnuje traveni
a pomaha udrzovat normalni hladinu
cholesterolu. V odvarech bfizy se ta-
ké doporucuje koupat nohy pfi jejich
nadmérném poceni. ObsaZené latky
by mély stahovat pory na kizi a snizit
vyluGovani potu. K vyuziti nam slouzi
listy, pupeny, jehnédy, miza a klra
neboli borka.
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Listy obsahuiji oleje, tfisloviny,
pryskyfice, glykosidy, silice, organické
kyseliny a mineralni latky. Jsou vybor-
nym diuretikem pouZivanym pfi revma-
tismu, dné a nemocech ledvin a mo-
covych cest. Pomahaji snizovat LDL
cholesterol. Odvar z list(i nebo klry na-
pomaha vykaslavani a ma dlouholetou
tradici v lidovém |écitelstvi. Koupele
z brezového listi pomahaji pfi revmati-
smu a otocich. ZpUsob, pravidelnost
a mira davkovani se liSi v zavislosti na
jeho terapeutickém vyuziti.



Mlady knéz Ludvik Armbruster




JEZUITA,

KTERY SE HODNE SMAL

TEXT: PETRA TAJOVSKY POSPECHOVA, FOTO: PAMET NARODA

akhle si lidé nejspis predstavuji
zenové mistry. Z jejich Gsmévu
vyzaruje bezprostrednost a pfitom
velka hloubka vyplyvajici z dotyku
s nécim mimo béznou lidskou zkuSe-
nost. JenZe Ludvik Armbruster nebyl
buddhista, ale jezuita.

Mésice jsem chodila na bohosluz-
by do prazského kostela sv. Ignace
a z dalky obdivovala kombinaci vzdé-
lani a laskavosti, ktera prosakovala
z jeho kazani. Az po roce jsem se
ho odvazila pozadat o rozhovor. Bylo
mu tehdy skoro devadesat, ale od
prvni spoleéné minuty bylo zfejmé, zZe
tenhle Clovék je vnitfné mlady. Stra-
vili jsme spolu dvé hodiny, hodné se
nasmali a docela brzy se domluvili, Ze
mi pater Ludvik bude tykat. Jen kdyz
mistnosti prosel jeden z jeho kolegl,
vratil se najednou zpét do vykani.
»Nechtél jsem té kompromitovat,*
rozchechtal se potom tlumené.

Dnes uzZ je Ludvik Armbruster tfi
roky na pravdé BoZi, ale vZdycky, kdyz
jsem u Ignace, podvédomé cekam, ze
se zpoza rohu vynofi znama postava
v kostkovaném saku a zasméje se
svym nezaménitelnym smichem.

POSTKRESTANSKA PRAHA

Ke knézské cesté nuselsky rodak
Armbruster plvodné nesméroval, jeho
rodina se nepocitala mezi praktikujici
véfici. Situaci zménila nahoda, kdyz
ho gymnazialni ucitel ndbozenstvi vy-
slal ke zpovédi do kostela sv. Ignace.
»Stoupnul jsem si do nejdelSi fady,
nechtélo se mi do toho. A najednou
priSel néjaky stary pan a fika mi: ,Co
tu stojis v radé, tamhle nikdo neni.*
Ve zpovédnici bez fady byl pater
Kubicek. Choval se laskavé a pUjcil
mi Nonniho. To byla knizka o Islanda-
novi, ktery dovadi v té daleké zemi na
kajaku a je veéfici, coz ja jsem tehdy

vlastné nebyl. Oslovilo mé to, stal
se tak néjak mym vzorem. To byl rok
1941 a uz koncem valky mi prislo,
Ze by se mi zivot u jezuitl libil. Oni

v néco Vérili, Praha tehdy byla takové
postkiestanské mésto, ale mé to
tahlo jinym smérem.“

Po gymnaziu tak Ludvik Armbruster
vstoupil do noviciatu na Velehradé.
V knize Tokijské kvéty s pobavenim
vzpominal, Ze tehdy vyfasovali po
zemrelych jezuitech kutny, které byly
poradné zaplatované a taky dost
umounéné. S nadhledem zhodnotil,
Ze podobné véci ,patfily k muzice“.

Adepti knézstvi spali v mistnostech
po péti az sedmi lidech, postele byly
oddéleny jen prostéradly na tyckach
a u kazdé z nich stal stoleGek s umy-
vadlem. Vodu si do néj musel novic
donést, vodovod nebyl zaveden. Ale
ani topeni, a tak voda donesena
vecer nékdy do rana zmrzla.
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ROZTOCENY SVET

podobnymi pfipady se Iékafi

setkavaji denné. Zranéni v podo-
bé zlomenin, vyronl, pohmoZdénin,
narazenych Zeber a natrzenych vaz(
nemusi byt jen nasledkem uklouznuti
na uvolnéném koberci nebo mokrych
dlazdicich, ¢asto jsou také pady
zavinéné zavratémi. Ze jste jimi nikdy
netrpéli? Nevéfim. Rychle vstanete
z postele a vtom se s vami roztoci
cely svét. Zrovna tak kdyz pracujete
v predklonu a prudce se narovnate.
Pricinou takovych stavi jsou vétSinou
nahlé zmény krevniho tlaku, ale je
toho vic, co byste o zavratich mohli
védét. Kdysi se pojmenovavaly jako
motolice, odborné se jim fika vertigo.
Jde o iluzi pohybu vlastniho téla nebo
okoli. Nékdy je takovy stav doprova-
zen zvonénim v usich, nevolnosti,
zvracenim, jiskfenim pred o€ima,
zblednutim, pocenim, Gzkosti, nejis-
totou v prostoru, strachem. Reéeno
jednodusSe, rovnovazné (stroji ve
vnitfnim uchu klame.
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TEXT: ZDENA TOMASOVA

Ctyficetilety Pavel se poprvé se
zavrati setkal v noci. Spal, a kdyZ se
otocil na bok, vSechno se s nim roz-
tocilo. Udélalo se mu Spatné od za-
ludku, zvracel, nemohl vstat, chodit.
Zachranka ho odvezla do nemocnice,
kde podstoupil fadu vySetfeni, CT
hlavy, magnetickou rezonanci, ORL
vySetfeni, vySetfeni na neurologii. Vse
bylo v poradku, bez zjevnych pficin
poleZel tyden, a i kdyz drobné potize
s polohovou zavrati trvaly, priSlo feSe-
ni. Nelezet, ale stimulovat rovnhovazny
systém, rehabilitovat, cvicit. Potvrzuje
to i neurolog Jaroslav Jerabek z praz-
ské nemocnice Motol: , To nejhorsi,
co mize Clovék s poruchou rovnovahy
udélat, je vlibec se nehybat a zlistat
leZet. Dllezity je pohyb.“

BYT V ROVNOVAZE

Jsou tfi subsystémy, které pomahaji
udrzet télo v rovnovaze. Tim prvnim je
rovnovazné Ustroji ve vnitfnim uchu,

dale oci a do tretice pater, panev
a koncetiny. Cinnost téchto subsysté-
muU je propojena funkénimi spoji, které
fidi mozkova kiira v tylnim a spanko-
vém laloku. Nelze fici, ktery z vyjmeno-
vanych organd je nejdulezitéjsi, jeden
se neobejde bez druhého, coz ma
ovsem i své vyhody. Porucha jednoho
systému je velmi rychle nahrazena
¢innosti dalSiho, aZ postupné dojde
k Gpravé celku. Snad si ze Skoly jesté
pamatujete, jak sloZité je vnitfni ucho.
Kromé tzv. hlemyzdeé, kde je sluchové
sidlo, tam najdete tfi polokruhovité
kanalky, které reaguji na Ghlové zrych-
leni ¢i zpomaleni, a dva tihové vacky
vejCitého a kulovitého tvaru, které
odpovidaji na linearni pohyb. Velmi
zijednodusené se da fici, Ze vestibu-
larni aparat ve vnitfnim uchu reguluje
svalové napéti a koordinuje pohyby
hlavy i 06i. KdyZ vSe pracuje tak, jak
ma, jsme v rovnovaze.

Co se déje pri zavrati? Nase sen-
zory neposkytuji shodné informace



CVIKY
NA TRENOVANI
ROVNOVAHY

Opftete levé chodidlo po strané
pravého kolena. Dlané spojte pred
hrudnikem. Vydrzte po dobu péti
dlouhych nadecht a vydecht

a opakujte na druhou nohu. Pro
ztizeni mlzete v poloze zavfit
jedno nebo obé oéi, pfipadné
zvednout ruce nad hlavu.

Postavte se na jednu nohu, druhou
s pokréenim kolene zvednéte do
vyse, chvili tak vydrzte. Natdhnéte
nohu v koleni, opét pokrcéte

a vratte do plvodni polohy.
Vymérite nohy.

Postavte se na jednu nohu

a vydrzte tak 30 sekund,

pak vymérite nohy. Chcete-

-li evik ztizit, zavrete pri tom o¢i
a vyzkousejte nestabilni podlozku.

Jdéte po pomyslné &dre -
poklddejte patu pfed Spicku, pak
zkuste jit stejnou chlizi i pozadu
zpatky.

FJ,J

Drepy jsou dobré na zpevnéni Poridte si balanéni desku, nohy

celého téla: Nechte ruce podél
téla, zdda rovnd a pomalu
snizujte zadek, jako byste si chtéli
sednout. Kolena by méla byt
zhruba nad chodidly, pfi zveddni
stahujte hyzdové svaly. Zkousejte
trikrat po deseti dfepech.

Chodte po Spi¢kach, pak po
patdach a pak zase po Spi¢kdch.

dejte do Sife ramen, bficho
zpevnéte a prendsejte vahu
zprava doleva a zepredu dozadu.
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O ZIVOTE V SOMALSKU, TAMEJSi KUCHYNI
A JEDNE NESTASTNE OPICI VYPRAVI HANA MARSIKOVA







80. letech se v Somalsku

vystfidalo mezi 300 a 400 Ce-
choslovakl, mezi nimi byli také moji
prarodic¢e se svymi dvéma détmi.
Vztahy mezi Ceskoslovenskem a So-
malskem byly soucasti SirsSi strategie
socialistického bloku, zahrani¢ni
Lexperti“ stavéli nemocnice, Skoly
a dalsi dllezitou infrastrukturu a Sko-
lili mistni lidi v technickych a zemé-
délskych oborech. MUj dédecek Jan
byl jednim z veterinarnich expert(.
V ¢eskoslovenskych médiich byla
Afrika Gasto vykreslovana jako zemé
plna nadéje a pratelské spoluprace,
zatimco realita byla vyrazné Spina-
véjSi. Mnozi z téchto expertd se do
Afriky stéhovali i se svymi rodinami,
coz znamenalo nejen profesni, ale
i osobni adaptaci na nové prostredi
a kulturu. Hana, Jan a jejich dvé déti
odletéli do MogadiSa v roce 1980,
aby tam stravili rok a pul.

Dnes je 26. prosince, sesli jsme se

u tebe na svatec¢nim obédé a méli
jsme pstrosa, ryzi se susenymi rajcaty
a odlehéeny coleslaw. Na Stédry den
spolu mivame kapra, vinné klobasy

a bramborovy salat. Pamatujes si, co
jsi varila na Vanoce v Africe?

Kapr nebyl, ale ryby se koupit daly,
draze, ale daly. Obcas jsme kupovali
rybu, které se fikalo prosté ,red fish“.
Méli jsme i Zzraloka, ale ten je strasné
suchy, musel se potirat olejem. Nauci-
la jsem se délat fizky z hovéziho masa,
jiné béZné nebylo. Maso jsem predem
naloZila do oleje, trosky bramborové
mouky, ¢esneku a koreni. Sem tam
jsme sehnali kure, ale to byla bida, by-
lo hubené, dobré tak na olizani kosti.
Jesté se daly koupit kozi jatra, z téch
jsem délala pastiky, ale jen diky tomu,
Ze jsem si z Ceska dovezla veprové
maso v konzervé, takze kdyz se to
smichalo, bylo to moc dobré.

Na Vanoce jsme skutecné méli
salat, ale misto bramborového salatu
byl ryzovy. Salamy nebyly, ale zeleni-
nu a jogurt jsem méla.
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Jak ti vlastné dédecek oznamil, Ze
pojedete do Afriky?

Uz tam néjaky jeho znamy byl a Jen-
da jeden vecer priSel domU s tim:
,Co bys rekla, kdybychom jeli do
Afriky?“ Spousta véci nam dosla, az
kdyZ jsme dorazili na misto. Byli jsme
mladi a blaznivi.

Musela jsi opustit profesi

lékarky a témér na dva roky se
stala Zenou v domacnosti. To ale

v Somalsku osmdesatych let
nebylo viilbec jednoduché.

Cim zagéinal tvij den?

Jako prvni se muselo vypit dost
whiskey (sméje se). ProtoZe pravé

v téch lahvich se skladovala pre-
varena voda. Byly hranaté, placaté
a do lednice se jich veSlo presné
Sest. A pak jsem chystala snidani.
VSechno na jednokolovém varici. On
tam sice byl plynovy sporak, ale kvali
politickym nepokojim nebyly bomby
na plyn. Plyn byl tedy vzacnost, méli
jsme jednu bombu a tu pouZivali jen
tehdy, kdyz nebyla elektfina.

Jednokolovy vafri¢é, bajna
remoska... jak vypadal tviij
kuchynsky kout?

V remosce jsem délala GpIné vSech-
no — pekla chleba, buchty, smazila
fizky.

Byl tam takovy dvojdrez, pékny,
ovSem bohuzel tim dfezem tam lezly
Svaby. Kdyz jsme prijeli, museli jsme
zlikvidovat vSechny Svabi hnizda, a Ze
jich bylo. Hlavné pod tim péknym dre-
zem. Kdyz se zapomnél zavfit odpad,
tak se tam porad dostavali tim odpa-
dem. VSechno jidlo se muselo snist
a zbytky uklidit a zavfit, nikdy nesmé-
lo nikde nic zUstat. A ja jsem je citila,
to mas takovy zvlastni ¢uch. Kdyz se
dovnitf néjaky Svab dostal, citila jsem
ho uz v koupelné.

Méli jsme pét pokoju a ten nej-
mensi pouZivali jako spiz. Aby to
luftovalo, vysadili jsme vSechny dvere
a z téch udélali ve spizi regaly.

Co jste mivali na snidani?

Chleba nebyl, obCas jsme dostali ro-
hliky, ovSem kdyZ byla mouka Spatna,
tak jsme je nekupovali. Naucili jsme
se snidat ovesné vliocky. Ovesné
vloCky se dovazely z Danska a byly
vyborné, napéchované v pikslach. Od
bulharského atasé jsem pak darem
ziskala jogurtovou kulturu a zacala
jsem ze suSeného mléka délat jogurt.
Cerstvé mléko bychom si nedovolili
koupit, ale dovezla jsem si Sunar,
ktery mi sehnala znama z |ékarny, nor-
mainé byl na poukaz. KdyZ po néjaké
dobé dosel, kupovala jsem to susSené
mléko, které se dovazelo z Holand-
ska, po péti kilech. A to bylo velice
kvalitni, obsahovalo velké mnozstvi
bilkovin. A kdyZ jsem z né&j délala jo-
gurt, byl tak tuhy, Ze v ném lIZice stala.
TakZe jsme mivali ovesné viocky,
navrch nabéracku jogurtu, banany ko-
lem, no to byla boZska snidané, ktera
nas nasytila do dvou hodin.

To nezni jako stradani, i kdyz Zivot
bez peciva... Co znamena, Ze byla
mouka Spatna?

Byli v ni Cervi. A jeSté se tézko sha-
néla. Kdyz uz jsme ji koupili, tak jsem
ji do téch piksel od suSeného mléka
presila pres sito, a jeSté pres silon-
ku. Ta pfesata mouka se na 24 hodin
zamrazila a teprve pak jsem z ni moh-
la péct. Ale po tydnu se musela zno-
vu zamrazit. Kdezto v pekarnach to
tak nedélali, takze kdyz tam byli Cervi,
tak to upekli i s Cervy. Naucila jsem
se péct chleba, takZe ten jsme méli
pravidelné, vibec jsem hodné pekla,
Casto z bananU. ProtozZe ty se kupova-
ly po trsech. A ten trs postupné zral

a musel se spotrebovat. Dokud byly
banany zelené a trpké, délala jsem

z nich hranolky a taky ,bramborovou”
kasi. Bylo to sice Sedivé, ale chutnalo
to opravdu jako brambory, oboje je
samy Skrob. Ze zralych banan( pak
kolace, babovky, prosté vSechno, co
se dalo délat z banan(, jsem délala

z banan.



Musela jsi byt hodné vynalézava. Co
jesté nezvyklého ses naucila vafrit?
Délala jsem hodné kompoty, nevare-
né. Nakrajela jsem banany, mango,
a to vSechno se zalilo do Stavy z gra-
pefruitu. A détem jsem pripravovala
melounovou Stavu, na tu méli ¢asto
chut, protoze ji vidéli prodavat ve
meésté, ale tu jsme nekupovali, méli
jsme strach kvuli té necisté vodé.

Styskalo se vam po néjakém jidle,
které jste v Africe jedli?

Tolik ovoce jsme v Ceskoslovensku
nikdy neméli. Limety, kterym jsme
fikali zelené citrony, grepy, ty byly
Uplné (zZasné, z pouhych dvou jsem
vylisovala dzban Stavy. Jidlo jsme si
vZdycky pripravovali sami, jedinému,
co jsme si obcas kupovali, se fikalo
»Sambusi“. To byly takové smazené
trojuhelnickové Satecky plnéné mle-
tym masem. Bylo to zvlastné exoticky
kofenéné a ndm to moc chutnalo.

Pecivo, vajicka, mléko, co jesté jste
museli omezit?

Kromé mléka jsme taky museli ome-
zit vSechny mlécné vyrobky. Maslo
viibec nebylo, sem tam jsem sehnala
néco jako slany tuk, ktery se podobal
spis margarinu. Trochu masla jsme
si dovezli z Ceska, ale Setfili jsme ho
pro déti.

Jak jste proboha prevazeli maslo?
Néjak se nam to povedlo, sama ne-
vim. A podruhé jsme maslo dovazeli
rok poté, kdyZ jsme byli na vyleté

v Keni, tam jsme koupili kufr masla.
Nejen pro nas, museli jsme kazdého
podarovat.

0 vasem vyletu do Keni jsem slycha-
vala od détstvi. Cestovat po Africe
jste ale povoleno neméli, jak jste se
tehdy do Keni dostali?

Do Keni jsme se moc chtéli podi-
vat, ale protoZe to byla soucast

Commonwealthu, nepfipadalo to

v Uvahu. Jednou jsem byla ale jako
|Ekarka povolana k manzelce kuvaj-
tského velvyslance, to jsme byli

v Somalsku asi rok. Udélala jsem,

co jsem mohla. Kdyz jsme spolu

s prekladatelkou odchazely, zeptal
se, jak by se nam mohl revanSovat.
A tak jsem se zminila, Ze bychom radi
ziskali vizum do Keni, a on fekl, Ze je
to pro n&j malickost. Pro nas z ko-
munistického statu sehnat vizum do
Keni by bylo jinak nemozné. Podpofil
nas také tehdejsi chargé d’affaires,
coZ nam moc pomohlo. VSechno byla
politika. A tak jsme letéli. Ale to jsme
jesté nevédéli, Zze malem neodletime
zpatky. Letadlo letélo pfimo z Moga-
disa do Nairobi a za tyden mélo letét
nazpét. Jenze mezitim méla letadlo
vyuZit néjaka statni navstéva, tak na-
zpét letélo v pondéli misto Gtery. A to
nam nikdo nefekl. V nedéli veCer nam
somalsky chargé d’affaires poslal
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SKONCEME S NASI
NEVIDITELNOSTI

TEXT

ny se vyplati nasledovat v jakém-
koliv véku, a to i kdyZ se jedna
o modu ¢i tanec. Hana Janata je toho
zarnym prikladem. Charismaticka
bélovlasa vysoka dama po Sedesatce
obratila svUj zivot vzhiru nohama
a splnila si sen. Po kariére ve vé-
decké mediciné a vychovani déti se

Q4L

zaCala vénovat vyuce baletu a poslé-
ze i modelingu.

V minulém roce se prosla po mole
hned osmi médnich prehlidek. | kdyz,
jak sama fika, neni modeling ani
zdaleka tak dobre placeny, jak si lidé
mysli, pfinasi ji radost a buduje si
diky nému sebevédomi. Kromé foceni

: MAGDALENA CEVELOVA, FOTO: JAN BARTOS

a UcCasti na prehlidkach uéi balet

v centru Elpida a ve volném ¢ase ma-
luje nebo si plete obleceni. ,Na modé
mé nejvic bavi styling a moznost si

s jednotlivymi kousky vyhrat,“ vysvét-
luje Hana a pfi tom ukazuje hedvabny
top, ktery si z plvodni halenky s dlou-
hymi rukavy ruéné presila.



BARVA LETOSNIHO JARA:
PUDROVE RUZOVA

Hanin prvni outfit odrazi jeji smysl
pro eleganci a komfort. Pudrové

r(izové plisované Saty s dlouhym

rukavem doplniuje lehkym svétle
béZovym kabatkem a kozenymi
mokasinami ve stejném odstinu.
,Obleceni mi musi sedét a nesmi
nikde skrtit,“ fika Hana, ktera si
zasadné vybira kousky, ve kterych

se citi pohodIné a sebevédomé.




HLEDANIi BALANCU

V klasické bilé kosili, svétle rizo-
vém tylovém topu misto saka a kha-
ki kalhotach s vysokym pasem Ha-
na predvadi eleganci, ktera opticky
prodluzuje siluetu. ,Tento outfit je
jeden z mych nejelegantnéjsich, ale
i tady si potrpim na to, aby byl stale
pohodiny. Zjistila jsem, ze styl je
Castokrat i o hledani balancu mezi
praktinosti a kreativitou,“ uzavira.
Hana je tak dikazem, Ze na sny ne-
ni nikdy pozdé a Ze i v pokrocilejSim
véku muZete tfeba zazafit na mo-
lech a inspirovat ostatni svou odva-
hou. Moda je podle ni forma umeéni
a nutno dodat, Ze se ji skute¢né
dari oblékat se originalné a s gracii
bez ohledu na vék.




