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Protein ¢tou vSude (Benatky, Italie).
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LAby vSichni jedno byli... " (Jan 17, 21)

YMCA je kiestansky orientované, dobro-
voIné, nepolitické a neziskové sdruZent,
které usiluje o plnohodnotny Zivot
mladych lidf.

Jméno YMCA je zkratkou angl. ndzvu
,Young Men’s Christian Association®,
jehoz Ceskym ekvivalentem je dnes pro
YMCA ,Krestanské sdruzeni mladych lidi*.
YMCA vznikla v roce 1844 v Londyné

a v Ceské republice (tehdejsim Ceskoslo-
vensku) zacala pasobit v roce 1919.

Dnes je nejstarsi a nejvétsi mlddeznickou
organizaci na svété, kterd ve 119 zemich
svéta usiluje o harmonicky rozvoj ¢loveka,
jeho ducha, duse i t6la, prostrednictvim
spolegenstvi a programu otevienym vSem
lidem bez rozdilu pohlavi, rasy, nérodnosti
a politického ¢i ndboZenského presvéd-
¢eni, socidlniho postavent, fyzickych

a duSevnich schopnosti.

YMCA je hnutim sluzby a pomoci. Po
celém svEt& md asi 58 miliond Clend.

V Ceskeé republice pracuje YMCA ve 26
pobockdch, které jsou kolektivnimi Ci
pridruzenymi €leny YMCA v CR. Jsou to:
Oikumené — Akademickd YMCA, YMCA
Branik, YMCA Brno, YMCA DAP,

YMCA Décin, YMCA Familia, YMCA
Hradec Krdlové, YMCA Husinec, YMCA
Jindrichdv Hradec, YMCA Klatovy, YMCA
Letohrad, YMCA Liberec, YMCA Setkdn,
YMCA MgInik, YMCA Neveklov, YMCA
Olomouc, YMCA Orlovd, YMCA Ostrava,
YMCA Ostrava-Poruba, YMCA Praha,
YMCA Strmilov, YMCA Trebechovice,
YMCAT.S., YMCA v Ustf nad Labem,
YMCA Znojmo a YMCA Ziv4 rodina.



oBSAH

Milf gtendri!
Otvirdme 17. rognik Gasopisu Protein, slavme!

Toto Cislo je vénovdno zdravému Zivotnimu stylu,
fenoménu, ktery asi nelze kolem sebe nevnimat,
pokusil jsem se na ngj podivat ponékud stiizlivé
v hlavnim €ldnku ¢isla. To, Ze je YMCA jedine¢-
nou organizacf i v této oblasti zjistite hned z ¢lanku
nasledujiciho. Také rubrika Duch je zaméfena timto
smérem. Doufdm, Ze vas nadchne, stejné jako mé
piispévek o Zidli chudého Clovéka, myslim, Ze kdyZ
se nékde potkdme, tak se snadno pozndme....

Mimo hlavni téma je tu zase spousta zajimavosti,
upozornil bych predevsim na novou rubriku - Jaké
je to byt v YMCA... myslim, Ze si urgité ziskd vaSi
oblibu. Také tu mdme €ldnek v anglicting a novin-
kové i v némcing, zajimavy maSérsky prispévek,
vysledky volejbalového turnaje a nev3edni repor-
tdZ z Nepdlu, ktera slibuje dokonce pokraCovani...
zkrétka zase pékné &islo.

A piste, €ldnka neni nikdy dost. ;-)
J. V Hynek

Vidéliljstefstrhujiciffilm?
Cetliljste}zajimavoulknihu?
Slyselifjstefsuperjhudhu?
Ochutnaliljste]genialnifjidio?
Prozililjste]necoltizasneho?
Poteésilojvasineco?
Privedlolvasinécolkizamysleni?,

Rozdélte se o svij zaZitek
s ostatnimi ctenafi.
Texty zasilejte na: protein@ymca.cz
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Iva Sipkova

amnoho jiného...
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YMCA véfi, Ze:

» Kazdy mlady ¢lovek by mél Zit v prostred, které je
rozvijeno v podminkdch udrZitelného rozvoje

» MB&li bychom byt pfikladem v pouZivani postupt
udrziteIného rozvoje a respektovat Zivotni prostredf

» Mladi lidé by méli dostat prileZitost ugit se zastupo-
vat zajmy v otdzkdch Zivotniho prostfedi

» Kazdy mlady lovék md schopnost prispét k omeze-
ni niceni Zivotniho prosttedi a jeho dusledka

Pozadi

Niceni Zivotniho prostiedi, udrZitelny rozvoj a omeze-
ni dopadu lidské Einnosti na naSi planetu bude jednou
z nejvétsich vyzev 21. stoleti. Zemé je tim nejcenngjSim
zdrojem, ktery maji mladi lidé k dispozici a pfitom ho
jako lidstvo nicime.

Zména klimatu, asté bourky, povodng, sucha a neud-
rZitelny zpusob vyroby a spotfeby; nic z toho neni pro-
blémem budoucnosti. JiZ ted ovliviiuji mladé lidi, zvIasté
ve zranitelngjSich zemich svéta, ve vSech oblastech jejich
Zivota a ndrust tohoto vlivu bude pokracovat.

Situace se nezméni, pokud nebudeme vyuZivat postupl
udrZitelného rozvoje. Naopak se situace ve svétg zhor-
Suje nejen pro soucasnou, ale i pro budouci generace.
NemtZeme si dovolit ani jeden krok zpétky.

>4

falianceMIMGA k zivotnimu pr

Nase stanovisko

My, jako YMCA, jsme zavdzdni ochrafiovat stvoreni
a posilovat mladé lidi. Je to o tom, kdo jsme a tato vyzva
je inspirovana naSim kiestanstvim a ekumenickou iden-
titou.

Proto se zavazujeme a zdroven vyzyvdme mezindrodni
spolecenstvi, vlddy, podnikatele a obCanskou spolecnost
na v3ech drovnich k:

» Prijeti a dodrZovdni ambicidznich cild a to omezova-
ni nicent piirodniho bohatstvi a vyzdvihovéni prdva na
Zivot v udrZitelném Zivotnim prostredi, coZ md prednost
pred jakymkoliv jinym rozhodnutim. Je mozné dglat
vice, neZ déldme dnes.

» ShromdZdéni potfebnych zdroj pro projekty a inici-
ativy, které budou sniZovat dopad ¢lovéka na planetu. Je
moZné délat vice, neZ déldme dnes.

» Posileni solidarity mezi ndrody, aby praktiky, které
nevedou k udrZitelnému rozvoji, byly omezeny — zejmé-
na ve zranitelnych oblastech svéta. Je mozné délat vice,
neZ délame dnes.

» Byti pikladem udrZitelné praxe. Je mozZné délat vice,
neZ déldme dnes.

preklad: Markéta Kratochvilova,
ilustracni foto: J. V. Hynek (foceno na Slovensku)
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/dravi a bible

Hospodin béhem svého stvofitelského dila, po kazdé
dokongené kapitole, provede malou kolaudaci a prohld-
si, Ze v3e bylo dobré (Gen 1,4.10.12.18.21.25.31). Po
jeho kompletnim dokongeni, tedy sedmy den, se muze
naplnit dcel celého stvofitelského aktu, ktery Buh ozna-
muije slovy: A Buh poZehnal a posvétil sedmy den, nebot
v ném prestal konat veskeré své dilo." Slovo pozehnal,
dnes ndm jiZ asi mdlo srozumitelné, znamend pravé onu
mozZnost vyuZit ur€eny potencial v pinosti, naplit ticel, ke
kterému byl svét vytvoren. Sedmy den Blih také posvatil,
tzn., oddglil k tomu, abychom si to mohli pIng uvédomit
a prozit ono pozehnani, které spociva tésném, plném
kontaktu s Hospodinem, tedy onim dcelem stvoreni.

Jak to souvisf s tématem zdravi?

Apostol Pavel ve svém 1. listu Tesalonickym 5,23 piSe:
,Sdam Buih pokoje necht vds cele posvéti a zachovd vase-
ho ducha, dusi i télo bez drazu a poskvrny do prichodu
naseho Pdna JeZise Krista.”

Jak to souvisi? To miizeme vidét zcela zfetelng. Clovek
je zdravy, pokud md mozZnost proZivat pravé onen plny
potencidl Zivota, a v8e co tomu brani — at uZ v oblas-
ti duchovni, duevni Ci télesné, tak muzeme oznaCit za
nemoc — tedy opak zdravi. A kupodivu k témuZ zdvéru
dospéla 0 2000 let pozdgji Svétovd zdravotnickd orga-
nizace WHO, kterd definuje zdravi prakticky stejné,
doslovng takto: ,Zdravi je stav naprosté télesné, dusevni
i citové pohody, v niZ v3echny sloZky jsou v rovnovéze,
ne pouze nepiitomnost nemoci nebo vady.

Homo Sapiens Sapiens, tedy Clovék dvakrdt rozumny
postupuje v&tSinou opravdu rozumné. KdyZ si koupf
pracku za ,hloupych® 10.000 korun, postupuje podle
ndvodu, pfipoji ji k pfivodu vody (ne oleje), vloZi do
ni pradlo (ne nddobi), nasype do ni prasek (ne pisek)
a pak muZe oCekdvat kyZeny vysledek — naplnéni tce-
lu, ke kterému byla praCka zkonstruovdna — tedy Cisté
pradlo a nepoSkozenou praCku, kterd mu diky tomuto
zachdzeni vydrZi cca 10 let. Jakymsi podivnym zkratem
v3ak u zachdzeni se svym télem, které md mnohem vétsi
hodnotu, provédi dosti €asto néco zcela nerozumného.

DUCH

Déld presny opak toho, co mu prospivd. Cpe se vic, nez
télo potfebuje, n&Cim co mu neprospivd, nehybe se,
neodpoCiv4,... neni tfeba se ddl rozepisovat. .. vSichni
vime... A prestoZe vime — jsme preci Homo chytfi na
druhou, tak nejsme schopni tento svdj pristup k sobé
sama zménit. Prot? Na to si odpovézme sami.

Alespori nékomu z nds muze pomoci k rozhodnuti ten-
to pfistup k sob& sama zménit i dalSi argument, ktery
nachazime v Bibli: , Ci snad nevite, Ze vase t8lo je chrd-
mem Ducha svatého, ktery ve vds piebyvd a jejZ mate od
Boha? Nepattite sami sobé! Bylo za vds zaplaceno vykup-
né. Proto svym télem oslavujte Boha.” (1 K 6,19.20)

Jak maZeme lehce odvodit — zdravi €lovéka nemd souvis-
lost pouze s télem. Neprospivaji ndm i dalSi v&ci — patfici
do oblasti duSevni a duchovni. Schopnost pracovat se
stresem, zdravé vztahy, duSevni hygiena, zdravé sebe-
hodnocenti,... to vSe prispivd k celkové harmonii orga-
nismu. NenapInéné duchovni potieby Ize asi jednoduSe
a dostateCné vystihnout vétou: , Nepokojné je nase srdce,
dokud nespocine v tobé BoZe. " (sv. Augustin)

V ¢em hleddme pinost Zivota? Nemijime se cile oCekdva-
nim néteho, co neni zakodovdno v jeho prvotnim dcelu?
Nevolime cesty, prostredky, které k nému nevedou? Pro¢
marnit ¢as orientaci na ndhrazky podsouvané jinymi lid-
mi, reklamou,... Zdravi je komplexni zaleZitost a nenf
samoziejmosti, budme mu ndpomocni. Je to 0 naSem
pistupu, naSem rozhodnuti. Pro¢ bychom se méli nechat
pfipravit o to, k cemu nds Buh stvofil a Jezis znovu zve:
,Jd jsem piisel, aby méli Zivot a méli ho v plnosti.”
(J10,10b)

J. V. Hynek, foto: autor textu, citace: CEP
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Jednou dostal jeden mudrc otazku: ,,Co je
na svété nejlehéi a co je na svété nejtézsi?“
Odpovédél: ,Nejlehéi je dat lidem radu.

A nejtézsi je podie této rady zit.“

V3echno vime nebo snad ne? Copak jsme neslySeli
0 tom, Ze je dobré jist stfidmé, Ze je dobré pravidelng
cviCit, odpoCivat, pit dostatek vhodnych tekutin, jist
vitaminy, nekoufit, vyvarovat se alkoholu, o drogdch ani
nemluveé?

JeSté jsem nepotkal nikoho, kdo by mi tvrdil, Ze bucek,
bramburky nebo cukrovd vata jsou zdravé, zdravi pro-
spésné. Stejné tak asi nenajdeme nikoho, kdo by zasta-
val ndzor, Ze sedavy zpisob Zivota véetné gaugingu, bez
pohybu a télesné aktivity, je prospésny.

Hodnotu zdravi Clovék vétSinou vnimd, aZ onemocnt...
Pokud je to bandIni chfipka, jeSté nds to vétSinou zase
aZ tak nezastavi, pokud jde o nemoc chronickou nebo
vazngjSi Uraz, okamZité hodnota zdravi vyskoCi velmi
vysoko. | riziko Urazu jde do jisté miry sniZit, ostatni one-
mocnéni urCité také, nemaZeme urCité zabrénit vemu,
ale na druhé strané prevence nemuze uSkodit nikdy.

A my o tom rddi... Cteme! Kazdy den prindSi v3ech-
ny deniky v néjaké rubrice Ci pfimo specializované
¢asopisy nové a nové Clanky a ndvody na zdravy Zivot.
Odhlédneme-li od toho, Ze polovina z nich jsou Eldnky
recyklované a druhd polovina jsou PR ¢lanky vyrobcl
ngjakych 100% Ucinnych metod a pfipravka ¢i poskyto-
vatell stejné zdzraCnych sluzeb. A tak kazdy tyden nékdo
pfijde s UZasnou dietou — uhlovodanovou, vajitkovou,
podle krevnich skupin, délenou, dokonce pravékou, fan-
tastickou zprdvou o tom, Ze 4 dcl Cerveného vina denné
zabrdni infarktu myokardu (jisty alkoholismus v tom oka-
mZiku nikdo nefesi), k naSemu naprostému uspokojeni
staCi preCist si €ldnek o prospéSnosti Cokolddy na stres,
neb obsahuije hoftik, atd. Daji se ovSem dohledat i seri-
0zni informace, ty vSak nemaj takovou publicitu, nebot
na nich nelze tak vydglat. Ale stejng zustava tim nejdu-
leZit§j8fm — dozvédét se je jedna véc, zafadit poznané do
kazdodenniho Zivota je véci druhou.

Co tedy ovliviiuje naSe zdravi a tim velmi vyrazné i kva-
litu naSeho Zivota?

Genetika

Velmi moderni je se vymlouvat na genetiku. Ano, samo-
zZfejmé, nezpochybnitelng... je jen otdzka co opravdu
ovliviiuje, co ovliviiuje jednoznatné a determinuije fatdl-
né a co je pouhd dispozice, kterd se muZe Ci nemusi roz-
vinout. S probihajicim dalSim vyzkumem se bude urcité

Po cviéemni Vas osvézi

OVOCE

Pfesvéddte se u p. Huska
v pasdzi Praiské Ymky.

procento podilu genetického vlivu na organismus ¢lové-
ka ménit, v soucasné dobé se uvédi, Ze je jeho vyznam
kolem asi 20 %. Je to dost, ale rozhodn& nemuZe slouZit
jako vymluva k tomu, Ze budeme ignorovat vliv ostatnich
faktor, které miZeme ovlivnit svym chovdnim.

Strava

Jak jsem uZ naznaGil, je nesmysiné Silet z kazdé nové
diety €i médniho — vétSinou uméle komercné vyvolané-
ho hysterického trendu. Samoziejmé, Ze dnes nazyvdme
potravinou i to, co si toto oznageni ani nezaslouzi. Pokud
si koupite babovku zahranicni vyroby (mluvim o kon-
krétni babovce) a ve sloZeni nenajdete jedinou ingredi-
enci, kterou byste v tomto druhu peciva oCekdvali, tak se
pak musite ptat, z ¢eho ta hmota vlastng je? Prog by to
mél Clovek do sebe dostdvat? Pokud budeme za potra-
vinu tedy povaZovat skutecné potraviny (ne jejich ropné
nahrazky) pak i u nich vnimdme, Ze je mizeme rozlozit
do urCité Skdly. Nekteré, které jsou vyrazné zdravi pro-
Spé3né, jiné neutrdini a pak jsou ty vyloZené nezdravé.
Dnes se fika, Ze strava ovliviiuje zdravi ¢lovék z 50 %.

Pokud se tedy budeme snaZit jist potraviny z té lepsi
poloviny dané Skaly (kam jak vSichni dobre vime patff
zelenina, ovoce, ofechy, celozmné obiloviny,...), tak by-
chom neméli mit problém s tim, Ze bychom si pfivodili
néjakou (jmu, napf. obezitu, kterd vede k dalSim zavaz-
nym onemocnénim dal3ich orgdnu.
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YMCA

Samoziejmé za predpokladu, 7e dodrZime jeSté jeden
duleZity faktor — vyvaZenost pfijmu a vydeje energie —

lidové neprezirdme se. ZvySeny pifjem potravy ma v3ak
stejné vétSinou pricinu psychickou.

K tématu stravy jeSté jedna poznamka. UrCité jste sly-
Seli, Ze idedInf je jist 5x denné. Zajimavé je, Ze kdyZ se
v prazském IKEMu snaZili pfijit na to, kde se tato informa-
ce vzala, tak zjistili, Ze neexistuje jedind studie na Sveéte,
kterd by tuto tezi dokazovala. Jejich vlastnim vyzkumem
dospéli k zdvéru, Ze idedini je pro Clovéka jist 2x denné
(tedy v&tSi ddvku najednou) a to prosim pozor i u diabe-
tikll - 1épe TeCeno, prdvé to byl testovany vzorek popu-
lace. Viysledky jejich glykemie i celkového zdravotniho
stavu a Zivotni pohody se u skupiny, kterd jedla 2x denné
vyrazné zlepSily. Ted osobni pozndmka... jed! jsem 2x
denné asi 6 let a musim fict, Ze mi to ndramné svédcilo.
DuleZité je alespofi mezi jednotlivymi jidly nepopojidat,
vZdy se najist a nechat cely cyklus prob&hnout v klidu.

K této otdzce jsem na webu Proteinu schvalng vyhla-
sil anketu a kupodivu dopadla asi nejtésnéji v historii
v3ech anket. Podivejte se sami na prot&jSi strdnku. Hlavu
si ldmu jen nad odpovédi 1x, asi néktefi opravdu jedi

jednou za den — predpokladam vecer, jinf tuto odpovéd

zvolili protoZe tim mysleli v jednom kuse... tedy to, co je
naznaceno v uvedené moZnosti prabé&zné.

Pohyb

Fyzicky pohyb je na Ustupu, sedime, leZime, jezdime.
Pfirozeny pohyb pfi préci na poli &i lovu nahradilo u vel-
ké vétSiny z nds lapéni a to mnohahodinové. Musime to
pak nahrazovat jinou formou — sportem, prochdzkami,
fitkem... Samozrejmé idedIni je pohyb na erstvém vzdu-
chu, i kdyZ miZeme namitnout, Ze neZijeme v Alpdch,
vZdy je lepSi alespon kousek pfirody neZ zatuchld posi-
lovna. Fyzicky pohyb a specidlné sport mohou v ¢lové-
ku také uvoliiovat endorfiny, které napoméahaji i radosti
ze Zivota. Ona totiZ i psychickd vyGerpanost se nejlépe
odstrani tim, Ze ji pfevedeme na fyzickou a z té se pak
uZ vyspime.

Pohyb priméfeny véku a zdravotnimu stavu a momental-
ni kondici je také duleZitou volbou. Jednak kvdli tomu,
aby si Clovek spiSe neubliZil, ale také kvali tomu, aby ve
svém predsevzeti vydrZel, protoZe pravidelnosti je asi to
nejduleZitgjsi. Obtloustly padesétnik bez fyzické konvi-
ce, ktery si koupi b&Zecké vybaveni a na prvni vybéh si
napldnuje 10 kilometrovou trasu, asi uZ podruhé nevyra-
zi. Také jednostrannost nenf to pravé ofechové.
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Kolikrat denné jite?
(kdykoliv cokoliv vklddate do Ust)

1x = (45h)
2x e (38N)
3x [E—— )
4x T (440)
bx (43 h)
pribézng

nepravidelng
Celkem hlasovalo: 297

Zdroj: www.protein.ymca.cz

Bez zajimavosti nenf také skutecnost, Ze jednou z forem
pohybu, které prispivaji ke spalovani je pohyb mySlenek.
Mozek je celkem velky Zrout energie a tak je urcité lepsi
sedét a premySlet neZ sedét a tupé pasivné... cokoliv.
Zase tedy celkem jednoduché pravidlo vyvdZenosti — pfi-
jmu a vydeje, nemusim vysvétlovat, staci jen dodrZovat.

Voda

Napoj krdlu... voda tvofi kolem 60 % na3eho téla. Voda
je Zivot, o precukrované uméle obarvené vodé s jakouko-
liv prichuti si to nemyslim... asi staCi... ne?

Odpocinek

Kdo cely tyden betonuje na stavbé, je prirozené, Ze rdno
protdhne t&lo, aby bylo pfipravené na z4té7, a veder
relaxuje, kdo sedf cely den u PC, mél by zvolit néco
aerobniho. Nic sloZitého. Navic odpocinek dokdZe €lo-
véka privést k pocitu spokojenosti, neni to jeSté primo
nirvana, ale pro b&Zny Zivot je to dostacujici. Clovek,
ktery vnimd svou silu, pak |épe zvladd koly, které jsou
pred nim.

Spanek

Specifickou formou odpo€inku je spanek, zaslouZi si nasi
pozornost. Je to celd véda. Umglé osvétleni dalo mnoha
naSim pfirozenym instinktim na zadek. Pokud pro véds
neni spdnek osveZujicim, je tfeba se jim zabyvat.

Dobra mysl

DuSevni hygiena, schopnost pracovat se stresem, vni-
madni Zivota jako daru, zaméfeni se na pomoc druhym, to
v3echno Clovék posiluje a spolu s ostatnimi prvky posi-
luje dokonce jeho imunitu.

Stiidmost a vyvazenost

Zékladem je pak stridmost a vyvdZenost ve viech ohle-
dech. Kazdy by si mél zrekapitulovat svij tydenni pro-
gram, podivat se, kolik Gasu vénuje riznym typam aktivit
a podle toho zvolit vhodny dopliikovy ¢i kompenzaCni
zpusob traveni volného ¢asu. VEnujme pozornost tomu,
¢o je opravdu dileZité. Postel na které spim 7 hodin den-
né by méla byt kvalitni, Zidle na které sedim minimdiné
8 hodin denné by méla byt kvalitni, boty, které ovliviiu-
ji drZenf celého téla (pdter) by mély byt kvalitnf, jidlo,
ze kterého stavim své télo také... priklddejme hodnotu
tomu, co ji opravdu ma.

A co YMCA?

Jako v mnoha vécech, i v oblasti zdravého Zivotniho stylu
byla YMCA prikopnikem. U7 jen takova drobnost, jako
je nédcvik spravného drzeni téla, ktery probihal v ymkai-
skych krouZcich za prvni republiky by urgité stdl dnes
za znovuzaveden... pro€, nemusim poCitacové generaci
zduvodriovat. Na zaCétku ¢lanku vidite prvorepublikovou
reklamu z ymkarského ¢asopisu na ovoce po cvicent...
idedIni kombinace. O sportech rozvijenych v YMCA se
nemusim na téchto strankdch rozepisovat... tak jeSté
mrknéte na ndsledujici prispévek a str. 14. :-)

J. V. Hynek,
foto: autor textu, YMCA Setkdni a Archiv YMCA

Zazili jste skvélou akci?

Mate radost z négeho co se povedlo?
Nevéhejte se podélit s ostatnimi €lankem
a fotkou v Proteinu!




YMCA

Téma tohoto Proteinu se tyka zdravi. A nadpis
tohoto élanku se ke zdravi pfimo vztahuje. Tak
se hned v ivodu zastavme nad timto pojmem:
Co je to zdravi? (neni muSka jenom zlata).
Pfi pfipitku si pfejeme zdravi, pfi louceni si
prejeme hlavné to ,.zdravicko“ a ¢im ¢lovéku
piibyva let a tim éasto i nemoci, tak se toto
prani opakuje ¢astéji.

Tak si na zaCétku dopfejme trochu nudy — tedy definic.
le tohoto ndzoru byl jedinec bud zdravy, nebo nemocny
a nic mezi tim. Tento tzky pohled by dnes jiZ neprosel
a tak WHO (Svétovd zdravotnickd organizace) vytvorila
novou definici zdravi, kterd je chdpand spiSe jako idedl:
LZdravi je stav Uplné t8lesné, dusevni a socidini pohody,
a ne jen nepritomnost nemoci nebo vady”.

Ale i tato definice z r. 1946 je jiZ povaZovdna za zasta-
ralou a pohled bio-psycho-socidlniho blaha je rozsiten
0 spiritudini rovinu. Se spiritudini (duchovni, ndbozen-
skou) rovinou je prakticky pfimo Umérnd i rovina hodno-
tovd. Nejen podle F. Koukolika, ale i z osobni zkuSenosti

zname jedince, ktef byvaji povazovéni za
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zdravé, ale jsou natolik naruSeni v hodnotové sféfe, Ze
tim trpi nejen oni ale i jejich okoli.

Z definice zdravi muZeme piimo odvodit determinanty
zdravi = faktory, tedy priciny a podminky, které pasobi
komplexné na zdravi Clovéka. Asi nejzndmé;jsi je tzv. dia-
mantovy model, ktery se sklddd z: Zivotniho stylu, Zivot-
niho prostedi (sociogkonomického prostredi), zdravotni
péCe a genetického (biologického) zakladu. DalSi déleni
faktort je mozZné na ovlivnitelné a neovlivnitelné.

Pritom se ukazuje, Ze nejdlleZitgjSi jsou pravé ovlivni-
telné faktory: Zivotni styl a Zivotni prostiedi, kterym se
dohromady pficitd okolo 70 % vlivu na zdravi! Qvliv-
nitelné znamend, Ze my sami jsme zodpovédni za své
zdravi a mdme o né pecovat ted a po cely Zivot. Nikoliv
fanaticky, jak se nam snazi mnohd média namluvit (kult
t6laa s tim spojeny business), ale odpovédng na zakladé
zdravotni gramotnosti. Vystizné to vyjddril renesantni
architekt Andrea Pallaio (1508—1580) ve své publikaci
Ctyfi knihy o architektufe, kdy v tvodu poznamenal:
,Rozhod! jsem se napsat foto pojedndni, protoZe jsem
i uvédomil, Ze stavebnik md aZ na konci stavby vsechny
auleZité zkusenosti, které mél mit na zacatku stavby "




Vratim se zpét k ndzvu ¢lanku. YMCA po celou dobu
své existence usiluje o harmonicky rozvoj €lovéka, jeho
ducha, duse a téla (jak symbolizuje Gerveny rovnostran-
ny trojdhelnik, ktery md YMCA ve svém znaku). Pozitivni
ovliviiovdni chovdni a proZivani jedince v oblasti duchov-
ni (WHO uvdd spiritudlnf), duSevni (zde se dd uvaZovat
dle WHO o psychické i socidlni roving) a télesné (WHO
nékdy uvadi biologické), tak jak je uvedeno v ,definici*
YMCA, jednoznacné odpovida nejnovéjsi definici zdravi
dle WHO.

YMCA (Young Men's Christian Association) vznik-
la v roce 1844 a na 51. svBtovém zdravotnickém
shromdzdéni WHO v roce 1998 byl vytvoren dokument
Zdravi 21, v kterém je bio-psycho-socidlni model zdravi
rozSiten o rovinu spiritudini. Otdzka na konec: o kolik let
predbéhla YMCA svétovou zdravotnickou organizaci ale-
spofi v pohledu na zdravi?

Renata Hromkovd, YMCA Praha,

foto: Archiv YMCA — tabornici ze SobéSina, doporuceni
k uZivdni ymkarskych lazni... dnes jiZ prekonané :-)

aJ. V. Hynek (borivkovd svacina, foceno na Ukrajing)

JAK UZfVATI KOUPELi A PARNICH
= LAZNf?

1. Kdyz pfijdete do sprch, omyjte se diklad-

'n& mydlem v teplé vod&. Ne v horké, ne ve stu-

dené. Dlouho trvajici pobyt pod horkou vo-
dou (déle nez 8 minut) zeslabuje organismus,
odebira piilis tuku kazi, Skodi vaSemu télesné-
mu stavu. Zeslabi v4s, a to nesmi byti icelem
sprchovani.

2. Ukongéete kritce trvajici (pfil min.) chlad-
nou, ne ledovou sprchou. :

3. Poté si zaplavte v basénu. Plavte volng,
dbejte na pravidelné dychani. Nezdriujte se dé-
le ve vodé a v basénu, citite-li chlad. :

4. Nekoupejte se v basénu, méte-li kaSel, ry-
mu, jste-li nachlazen. Skodite”sobé, prodluzu-
jete svou chorobu (nastuzeni je choroba) a na-
kazite druhé. :

5. Po vykoupani dobfe se osuste, obléknéte
a pak na chvili posetkejte na chodbé. Zména
temperatury nebud nahla. Neriskujte zbytecné.
To neni otuzovani.

6. Nesprchujte se po plovéni, voda v basénu
je chlorované, prostd bakterii. Nedavejte po-
kozce zase jinou teplotu.

7. Jste-li unaven t€lesné, neplavte! Jste-li una-
ven du$evné — plavte volné a dobfe dychejte!

8. Nepotépéjte se! Neplavte pod vodou! Sko-
dite: o¢im, u$im, srdci. . G20




ZDRAVI

Nez jsme méli na éem sedét, sedéli jsme ve
diepu. Ono v prirodé se neda moc sedét na zemi
— bud ¢lovék nastydne, sedne si na Skorpiona
nebo piibéhne velky mravenec a kousne vas do
citlivych partii. Dep byl pro clovéka relaxacni,
odpocinkova neho i pracovni pozice. A tak hy
tomu mélo hyt.

Drep je dilezity.

Bavime se dneska v3elijak — nékdo béhd, nékdo zveda
Zelezo, jiny se uci varit a dalSi zase asto vyrabi do gauce
dulek. V lepSim pfipadé se Clovek néjak hybe. Alespori
trochu. Kdybych mél ale kaZzdému bez rozdilu naordino-
vat pohyb nebo pozici, kterd mu prospéje, tak to bude
dfep. Ne shyb, ne kruhy, ne ¢inka, ne kettlebell, ne kliky.
Dfep. To ostatni hned v zdvésu ndsleduje, ale prvni bude
drep.

Kdysi se v diepu relaxovalo.

V ddvnych dobéch (a tim nemyslim minulé ani pfedminu-

€ stoleti), byl Slovék na dvou kongetindch (bojoval, lovil,

mista B), leZel (kdyZ spal a trochu si zaregeneroval) nebo

odpoCival. V drepu. Dokud nevynalezl Zidle, sedacky,
kresilka nebo lavicky - varil, jedl, povidal
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si, hrdl nebo tesal do kamenné desky néjakou poutavou
novelu. Diep je pozice, kterd t&lu nesmirng prospiva
— uvolnénd pétef se dostane do piijemné flexe a muze
diky gravitaci fajn dekompresovat. A ano, je normdini mit
uvolnénou péter, kdyZ €lovék nic nevzpird nebo neméa na
zadech Cinku (prosté nebudte v korzetu). Kycle klesnou
pékné k zemi a hezky se uvolni, kolena se dostanou do
thlu, ktery se v civilizaci nenosi, ale ktery kolena posili.
A'konetné kotniky — tak Gasto opominand struktura, kterd
potiebuje mit dostatecnou dorziflexi (kdy se thel mezi
lytkovou kosti a ndrtem pékné zavird). P¥i relaxovaném
a uvolnéném téle se vaSe kolena moznd dostanou pred
Spicky nohou, ale nebojte se, nevybuchnou, jsou na
podobnou z4téZ stavéna.

Civilizaéni choroba? Zidle...

Jednou ze soucasnych chorob, resp. pficin pro¢ mame
dost problému je fakt, Ze netrdvime dost asu ve depu.
Tim nds boli zdda, kolena nebo kyCle. Vidéli jste nékdy
starého Clovéka, jak se zvedd z kiesla? Jakou préci mu to
da? Myslite, Ze mu v tu chvili chybf vytrvalost (sni o pul
maratonu)? Nebo Ze ho trapf vrasky a premysli, kam si
Llupne" botox? Nebo o tom, Ze bude mit vyrysované bfi-
cho a ,six-pack*? Ne, on se chce prosté jenom zvednout.
A chybi mu sfla se zvednout ze dfepu nahoru do stoje.




V Asii se drepi vSude.

Kdo z vés byl v Asii, ve Vietnamu, v Cing nebo v prileh-
lych oblastech - tam se takhle sedi pordd - hraji se Sachy
(to jsem vyfotil nékde ve stfednim Vietnamu, stafikovi
bylo asi 90 a mastil Sachy. V dfepu...), pije se Caj, cekd
se na cokoliv, chodi se na zéchod, pracuje se.

Tak jakoby vedlejSi efekt (Ze nemaji Zidle nebo jsou dgs-
né prtavé) je ten, Ze 80 letd stafenka nebo stafik nemd
problémy s tim se ze diepu zvednout. Ze zemé zvednout.
Vidite tu devizu? Zvednout se bez pomoci ze zemé kdyZ
upadnu? Mit silnd kolena a zdravé kyCle a bedra? Nemu-
site vzpirat Zelezo (i kdyZ to rozhodné neuskodf), je pro-
sté fajn byt ve drepu. Soucasny pramérny civilizovany
¢lovek hodné sedi, obCas postoji, pak si zase sedne, pak
zase sedi a sedi a poposedd a sedi. Promitnéte si svij
den a zjistite, Ze mohou ub&hnout dny nebo tydny, kdy
tihel v koleni dostatecné neuzavie, stehna se nepfibliZi
k hrudniku (a mobilita v kyGlich tedy utrpf) a kotnik nedo-
stane tolik potfebnou a zmifiovanou dorzoflexi (nosite
podpatky? Fakt? Hmmmm.... Chdpete ale, co to dgld
s vaSim kotnikem a tim i kolenem a tim i ky¢li a patefi?).

Nejenom kostra.

Pokud nedgldte dfep, netrpi jenom vaSe kostra. Pokud
mdte nékde zkracené svaly, ne UpIné mobilni klouby
nebo prosté jste nékde zatuhli — co myslite, jak v tom
misté proudi vaSe krev? Qkyslicuje a prokrvuje sprdvné
svaly v prilehlé oblasti? A ano, svalovina jsou i ledviny,
plice, jdtra, srdce a tak. A ztuhlé kyCle a bedra — co se
kolem nachazi za organy? Co chrani velice silnd struk-
tura kyCelnich kloubl a panve? Pozice dfepu je velice
duleZitd i pro zazivaci systém — pokud potfebujete vyresit
zdcpu nebo Spatné traveni — do dfepu, hodné a Casto.

Do diepu!

Ido Portal neddvno na Facebooku vyhldsil dobrou vyzvu.
Nebylo to ani 5 km za jeden mésic, ani 300 leh sedl do
30 dnd. Je to 30 minut v pozici drepu na dalSich 30 dni
— 30/30 Squat Challenge. Ido k vyzvé natoCil vyborné
protahovaci video — Squat Rutine. Doporu€uji. Neni nut-
né vydrZet ve diepu 30 minut v celku, ale zkuste si tu ddt
minutu, tu dvé a tady, kdyZ v patek koukdte na Republiku,
dejte 45 minut :). Ne to byl vtip, pro zacdtek si prosté za
cely den nakumulujte 30 minut. Vyfotte se na zaCétku.
Vyfotte se na konci za 30 dni. A dejte vEdgt. Zkuste to

A

— 30 minut, 30 dni. KdyZ na Facebooku vidite ty fotky
,pred“a ,po” — je to skoro jiny Clovék. Ja Casto Cekdm na
tramvaj nebo na metro v dfepu. Koukdm se doma na film.
Odpocivdm v posilovné. V kavamé za rohem jsou uZ na
to zvykli. NEkdy i pracuju u poCitace na zemi a v dfepu.
Kalhoty si vybirdm podle toho, jestli mi umozni udélat
drep. Jestli ne, nemaji Sanci. Pfece si nebudete na sebe
brat néco, co vdm brdni v pohybu ne? Nebo, co méni
polohu apozici vaSeho téla. Diep je TAK duleZity.

Boli vas kolena?

Chcete védet, co délat, kdyZ vas boli kolena? PoloZte si
otdzku — boli mé proto, protoZe déldm hodné drepy, nebo
proto, Ze déldm mdlo dfepy? V drtivé vtSing je B / sprdv-
né. Pokud budete kolena (a nejen kolena, ale celé télo)
zaté7ovat néjak extrémné, velice Casto a moznd i Spat-
né — kolena utrpi. Pokud je nebudete zatéZovat vibec
nebo malo — kolena utrpi. A kdybych se vrdtil k prvnimu
odstavci — drepy nebo pozici diepu bych doporuCil jako
cvik €islo jedna snad kazdému. AZ budete starsi, ocenite
to. Ocenite to uZ ted, ale zacnéte. Ted. Tohle jsem kdysi
fotil v KambodZi, zahradnik se, pravda, pohyboval trochu
pomalu, ale byl pruzny, jako kdyZ je mu 20.

A aZ budete mit dobry dfep, aZ budete v dfepu relaxovat,
budete mit moZnost jit ddl. Mnohem dal.

http://www.petrruzicka.com/blog/zidle-chudeho-muze/

Petr RiZicka, foto: archiv autora textu
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Hi SToRik

YMCA se za prvni republiky velmi silné angazovala v ahstinenénim hnuti.
Grafy: Archiv YMCA
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Motivatnim pribshem letoSni Expedice Arctos 2 byla
skuteénd historickd udalost, kdy v roce 1925 vypukla
v Nome na AljaSce epidemie zdSkrtu. NejbliZSi sérum
bylo v Anchorage, které bylo od Nome vzddlené vice
neZ 1800 kilometrt. Kvali Spatnym povétrnostnim pod-
minkdm nebylo mozné sérum do Nome dopravit lodf Ci
letecky, proto bylo rozhodnuto, Ze bude vysldna Stafeta
sani tazenych psy. Ti skuteCné po mnoha dnech jizdy
za drsnych podminek v obrovskych mrazech dorazili do
Nome a maséfi (fidici psich spreZen) predali sérum pro-
ti zaSkrtu. Nome tak bylo zachrdngno. Balto, vidGi pes
prvniho spfezeni, které dorazilo do cile, se stal ndrodnim
hrdinou a dodnes je jeho socha soucdsti Central Parku
v New Yorku.

Na poCest této uddlosti se od roku 1973 kazdorocné
poradd tzv. Iditarod Trail Sled Dog Race, krétce Iditarod.
Jednd se o zdvod sanf taZenych psy, ktery se kond prd-
vé na AljaSce a vede Iditarodskou stezkou, kdy cilem je
pravé Nome. Tento zdvod se jede za velmi tvrdych pod-
minek, bez zazemi ubytovani a ve velkych mrazech, trvd
zhruba 10 dnli. Jednd se o nejndrocnéjSi zdvod svého
druhu na svétg. Nazev Iditarod znamend v domorodém
jazyce ,vzddlené misto®. A pravé takovy Iditarod jsme
letos na konci ledna zazili s naSimi détmi v Albeficich.
Snéhu na KrkonoSe nebylo mnoho, nicméné pro vétSinu

d&ti i jejich taty to byl jeden z prvnich, které letos vidé-
li. Ale prog ten dlouhy Uvod? Leto3ni expedice Arctos 2
se totiZ ziCastnil i TomdS Schindler, nad3eny chovatel
severskych pst a masér od Krnova. Kromé své rodiny
(manZelky a syna) s sebou pfivezl 10 taZnych psu a pravé
sang za psi sprezeni!

UZ z vy3e napsaného je jasné, co bylo hlavnim magne-
tem pro v3echny déti a jejich tatinky. VycviCeni tazni psi
byli od prvniho okamZiku soucdsti celé naSi expedicnf
skupiny. Déti si je bez omezeni mohli hladit a dcastnit se
jejich krmeni. Po pétecni celodenni p&Si a bobové ture
snéhem a ledem pfiSla v sobotu hlavni €ast programu
— jizda v sdnich tazenymi psy. Pro mnohé se jednalo
0 zdZitek na cely Zivot. Kazdy mél moZnost si na vlastni
kuZi vyzkouSet, jaké to je, byt souCdsti tymu, ktery pres
zasnézené pldné Krkono$ ujiZdi v sdnich, tazenych psy se
zdchrannym sérem. ..

Velky dik patfi TomdSovi Schindlerovi za ochotu a vstfic-
nost, stejné tak i jeho roding a viem dalSim, kteff se na
této ,parddé” podileli — TomaSovi Pchdlkovi, MiloSovi
Vyletalovi a dalSim. Tatinci a jejich déti se uzZ nyni t68f na
piiSti rocnik expedice Arctos.

Jarek Forytek, foto: archiv autora textu
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RozHoVoR

Jaké je to v YMCA byt...

SEKRET/ARENM?
Aneb rozhovor s Hankou Sormovou,
programovym sekretafrem YMCA Praha

Jak bys definovala pozici
sekretare?

Programovy sekretaf je vlastné historicky ndzev této
pozice. Pro vetsi srozumitelnost — zejména pro Urady
— pouZivdme i ndzev pozice ,feditelka“.

programového

Programovy sekretdr zajistuje v3e a to od A do Z. Prak-
ticky to znamend napfiklad koordinaci programd, préci
s lidmi, zafizovani administrativnich a legislativnich
zdleZitosti, prezentace organizace navenek. Nekdy také
samotné vedeni nékterych programl — napfiklad tdbory
nebo néjaké aktivity v rodinném centru, coZ jsem délala
drive, dnes jiZ z kapacitnich divodu skoro ne. Ale mys-
lim si, Ze je dobre, kdyZ se sekretdr zdroveri na néjakém
programu podili a je tak ve v&tSim kontaktu s pfimou
praci.

Jak ses k této praci dostala? Jak dlouho ji
délas?

V Ymce Praha pracuji jiz 20 let a plvodné jsem nastou-
pila na misto asistentky programového sekretdre, aZ
¢asem jsem se stala hlavnim sekretafem. Dostala jsem
se sem tak, Ze mé oslovil muj dlouholety pfitel Pavel
Hlavag, ktery mi fekl, Ze to Ymce vlastné dluzim. Tim
minil skuteCnost, Ze jsem vyrastala v prostiedi cirkve,
kterd délala programy navazujici na praci YMCA v dobg,
kdy YMCA byla zakdzand.

Co se zménilo od doby tvého nastupu? Je ta
prace stale stejna, nebo se postupem ¢asu jeji
napli proménila?
Za téch 20 let, které tu jsem, zaznamenala YMCA Praha
ohromny ndrust. Z malého sdruzeni se za ta léta stalo
sdruZeni s velkym mnoZstvim aktivit, finanénim obratem
6 miliona a tim logicky i s vétSim mnoZstvim pracov-
nikd, véetng téch profesiondlnich — zaméstnancd. Zvy-
Silo se mnoZstvi administrativy, Cinnosti
»16

spojenych se ziskavanim grantd a jejich vydctovdvdnim.
UZasné je, 7e YMCA Praha se sice profesionalizuje, ale
soucasné je prostorem i pro svépomocné aktivity a Cin-
nost kazdym rokem stdle roste.

Bavi té to?

Préce je to dynamickd a zajimavd. | po téch letech, co
ji déldm, se mdm stdle co ucit. A co na tom mam velmi
rdda je, Ze se potkdvdm se skvélymi lidmi. Nicméné ten
objem préce je opravdu velky, jsem uZ trochu unavend
a citim, Ze je nacase ji nékomu predat a stat se tfeba jen
dobrovolnikem.

Jak vypada takovy hézny den programového
sekretare v YMCA Praha? Da se to vithec néjak
shrnout?

Kazdy mésic md své pravidelné Cinnosti — zejména per-
sondlni, mzdové, Gcetni, grantové apod. A nékdy je jich
tolik, Ze ani na nic dalSiho nezbyvd ¢as. Prace vSak zahr-
nuje i koordinaci programu a lidi, setkdvani se s nimi,
pldnovédni apod. Dalo by se fici, 7 idedini je stfidat
dny, které se mohu pIné vénovat administrativé a dny,
kdy mdm jedndni na dfadech a porady s jednotlivymi
pracovnimi sekcemi a skupinami a mohu se G¢astnit se
i nékterych programd. To propojeni s pfimou praci mi
,dobiji baterky“ pro chvile pinéni rutinnich a nezaziv-
nych tkold.

Co povazujes za nejvétsi uspéch ve své praci?

Za nejvetsi dspéch povazuji asi zaloZeni nizkoprahové
sekce a registraci poskytovani socidlnich sluzeb. Je vSak
i mnoho dalSich v&ci, které mé t&Si. Je skvélé vidét, kdyz

JakeljeltolvAYVICAYb s

PremysSleli jste nékdy, jaké je to v Ymce
pracovat napiiklad jako sekretdr, statutarni
zdstupce, zaméstnanec, dobrovolnik,

byt rodic ditéte, které se nékteré aktivity
(Castni? Zcela jisté néco z toho zndte, a ten
zbytek vam chceme pribliZit v této nové
rubrice, kde postupné naleznete rozhovory
s lidmi napfit Ymkou, ktefi ji znaj

z nejruzngjSich dhla.




dité, které ke mné chodilo do Materského centra na zpi-
vani, je dnes v Tensingu a dokonce jej vede. Nebo kdyZ
byvali tensingdri dnes vodi své déti do nasf Skolicky.

Co hys doporuéila svému nastupci?

Méla bych pro n&j spiSe prani, neZ doporuteni. Préla
bych mu, aby ho to bavilo. Aby mél nové ndpady, byl
tolerantni a otevieny.

Co ty, YMCA a volny ¢as? Jak to jde dohromady?
Mas ¢as pro sebe a rodinu, nebo té YMCA piné
vytézuje?

YMCA je ten druh préce, kitery se Clovéku stane celym
Zivotem. Nenf tady viditelnd délici Cdra mezi osobnim
a pracovnim Zivotem. YMCA mi mnoho dala — zejména

mnoho prétel a zaZitka. TakZe to skloubit zcela jisté jde.

Cislo, ve kterém tento rozhovor vyjde, se bude
vénovat zdravému Zivotnimu stylu a YMCA.
Jakeé aktivity pro to déla prazska YMCA?

NejviditeInéj3i jsou aktivity Rodinného centra v Hastal-
ské, kde mdme to Stésti, Ze zde pasobi nade nadSend lek-
torka Renata Hromkovd, kterd se jiZ éta vénuje zdravému

Zivotnimu stylu. Vede cviceni Pilates nejen pro Zeny, ale
i pro muzZe. V dubnu zde bude porddat Tyden zdravi, kte-
ry bude zahrnovat nejen cviCent, ale i rizné predndSky
a konzultace s odborniky.

Ddle jsou to ale i vSechny aktivity, které probihaji v pfi-
rodé — napiklad tabory, nebo dale dobrovolnické aktivity
jako fotbdlek, volejbalovy turnaj, nebo naopak odborné
prednasky v matefskych centrech. Dokonce i v nizkopra-
hovych klubech ted fr¢i vareni' s détmi.

Je néco, co bhys chtéla doplnit nebo dodat na
zaver?

Myslim, Ze je v prdci sekretdfe moc dileZité vazit si lidf,
ktef jsou ochotni délat néco pro druhé, byt otevieny pro
jejich ndpady a chdpat i jejich omezeni. Byt spolehlivy
a pritom umét i trochu riskovat. Ale i védomi, Ze vSe
nezdlezi jen na nds — véfit a prosit o to, aby v3e, co déla-
me, bylo s pomoci BoZi.

Markéta Kratochvilovd, foto: YMCA Praha
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YMCA v Ceské republice usporadala prvni Kurz samo-
statného vedouciho YMCA podle nového Systému vzdg-
ldvani v YMCA. Byl urcen:

» vedoucim oddilu, krouzku, klubu, aktivity,

» t&m, kdo si chtéli prohloubit své znalosti,

» t8m, kdo se podili se na programech a chodu Ymky,
» t&m, kdo chce vEdét jak nato... efektivnéji a Iépe.

Frekventanti museli nejprve projit e-learningem, kde je
Gekaly rizné materidly a tkoly, vénovali se mu 8 hodin.
Po jejich spInéni vyrazili do Olomouce na prezencni ¢dst
kurzu. V mistnim DDM, ktery je vyhodny svou polohou,
tedy dostupnosti, cenou, velikosti, zdzemim, a zkrétka
skoro v&im, absolvovali ndroénych 22 hodin studia,
které je, doufejme, vybavilo i motivovalo do dal3i préce
v YMCA. Dozvédgli se tak néco o:

* Dobrovolnictvi

« Historii, struktufe a hospodafeni YMCA

« Z4kladech psychologie

« Zdkladech pedagogiky a organizovani her

* Vedenia BOZP.

V8ichni spinili dkoly i zavéreCny test a tudiZ obdrZeli
osvédCeni o absolvovani kurzu.
»18

Vyhodnoceni KSV - jak to vidéli ucéastnici?

Organizace

o Skvéld (tak jsme v ymce, tak to je jasné!)
Program

e Marika — super predndSka

 Miki — skvélé ndpady na hry

ta, ale obcas moc dlouhé

« VyvdZeny zajimavy (moZnd vice prakticky?)

e Krdsné skvélé predndSky

Strava

o Mriam miiam

« Vybornd, vieho dostatek

« Dobfe zajisténo, byl vybér — chybéla ale zeleninka
« \lybornd a vyvazend

Ubytovani

 P&kné, ale bylo malo kliga

« Bez chyby

Cokoliv dalsiho

« Skvéla prohlidka mésta se skvélym vykladem
« Krdsné misto (mésto) pro kurz

Jaroslav V. Hynek, foto (mobil): autor textu
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¥ eLearning YMCA v Ceské republice

Kurz &inného Elena YMCA 2014

Kurz samostatného vedoucicho 2015

Skoleni hlavnich vedoucich tabord 2015

Nejste prinladeni (Piinksit sc)

Eedtina (os) v

bfezen 2015

Po Ot st €t Pa So Ne

Kurzsamostatnéholvedouciho)YMCASIEzIearningr20il5;

Kurz samostatného vedouciho YMCA se sklddd ze dvou
ast:

1. E-learning (12 hodin)

2. Prezenéni kurz (22 hodin)

Kurz je urgen pro vedouci celorogné pracujicich skupin
a tdborové vedouci. Skoleni pro samostatné vedoucf je
od roku 2015 povinné pro vSechny vedouci celorognich
skupin YMCA a tdborové vedouci YMCA. Absolventi
Skolenf hlavnich vedoucich tdbort pro své povinnos-
ti na tabore tento kurz absolvovat nemusi. Pokud jsou
absolventi SHVT zdrovefi vedoucimi celorognich skupin,
je pro né pripraven tzv. ymkarsky modul. Po jeho absol-
vovani ziskaji certifikat za KSV.

Jsme si védomi, Ze podet vedoucich, kteff by kurz méli
mit, je V&SI, neZ letoSni kapacita kurzu. Proto spousti-
me tento e-learningovy kurz. Absolventi e-learningu se
pak prihldsi na prezecni ¢ast kurzu podle pldnu v dal$im
roce.

Tedy tdborovi vedouci a vedouci celoroCnich skupin,
kter budou vykazovani v pristim vykazu VG (leden 2016)
maji mozZnost mit spInénou alespofi tuto e-learningovou
Cést.

Terminy pro e-learning Kurzu samostatného vedoucf
YMCA 2015;

» 7.-21. 4. (pfihlaSovani do 31. 3.)

» 8.-22.6. (pfihlaSovani do 31.5.)

» 14.-28.9. (prihladovdni 6. 9).

E-learning je pro dcastniky zdarma, kapacita je neomeze-
nd, e-learning probihd v prostredi moodle. PfihlaSovdni

probihd pres on-linovou pfihlaSku z webu www.ymca.cz
—akee

Ugelem e-leamingového kurzu je premy3let o vedenf
ymkarského programu. Do obsahu jsou zafazena také
témata, kterd jsou obecné soutdsti vzdélavani dobrovol-
niki na pozici vedoucich skupin déti a mladeze (pfip.
dospélych) — bezpecnost, pravo, vedeni aktivit, dobro-
volnictvi, psychologie, prevence, vychova proti Sikang,
krizova intervence, vychova ke zdravi, multikulturnf
vychova, specidlni vzdéldvaci potfeby, environmentdl-
ni vychova. Soucdsti kurzu jsou také témata tykajici se
Ymky obecné — struktura, historie, hospodareni. Meto-
dicky jsou témata zpracovdna v textu jako obecné shrnutf
zakladnich informac z tématu a doporucené postupy pro
vedouci.

Ukoly v e-learningu:

* prostudovat si vSechny vloZené materialy,

* z(iCastnit se anket,

e zpracovat svou prezentaci,

* vypracovat testy - zakladnim pravidlem pro testy je:
kaZdd otdzka maze mit jednu a vice sprvnych odpovédi,
test je tieba spinit na 80 % a 2 pokusy. Pokud tento limit
nesplnite, napiste na email: sekretariat@ymeca.cz.

Spinénf testd a dalSich povinnosti je oekdvdno do 21.
4. 2015, 23:55 hod.

Spinénf jednotlivych Casti se vdm bude zobrazovat v pre-
hledu témat (u Cinnosti se zobrazi znaménko - odSkrt-
nutf).

Andrea Grdschlovd
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CHEYENNE RIVER RESERVATION

Europeans have used the term ,Sioux’ since
1640 to designate the tribes that belong to the
Dakota, Lakota and Nakota language groups.
The Sioux people are the tribe that won the
Sioux Wars of 1868 and defeated General
George Armstrong Custer.

The Sioux people will use the word (Sioux) when telling
other tribal groups what Nation they are from or when
speaking to non-Indians, but call themselves by their
Sub-Tribe name and by their language group.

Thus a person would describe himself or herself as Mni-
koju Lakota.

OUR HISTORY

General Convention of Sioux YMCAs

In 1862, the Dakota People, tired of semi-starvation and
poverty, took part in an ill-fated war meant to push white
settlers out of their lands in Minnesota. At the end of the
brief war, 160 Dakota warriors were captured and sen-
tenced to hang.

»>20

In 1864, President Abraham Lincoln commuted the sen-
tences of 120 of the younger men. However, 40 other
warriors were hung from a single scaffold in Mankato,
Minnesota, making it the largest mass execution in
U.S. history. These younger Indian men languished
in a military prison. Volunteers from the Young Men's
Christian Association visited them, bringing clothing,
bedding, English language lessons and Christianity. The
Dakota men were so impressed with the compassion of
these YMCA volunteers, that upon their release in 1879,
some of them, including Chief Little Crow's son, Tho-
mas Wakeman, started the Koskada Okadiciye, a Young
Man's Association.

In 1885 they were recognized by the national YMCA
movement and changed their name to Sioux Young
Men's Christian Association. Their goal then, as it still is
today, was to teach and encourage the values of Wawo-
kiye, Woksape, Ohitika, and Wa o‘hola or Generosity,
Wisdom, Bravery, and Respect.

Thomas Wakeman, son of Chief Little Crow, organized
the first Sioux Indian YMCA in 1879, and Dr. Charles A.
Eastman, Ohiyesa, a member of the Santee Sioux, for-




merly with the Indian Health Service during the Wounded
Knee Massacre, was selected by the national YMCA to
head the Indian office in 1894. He was the first Sioux
YMCA Executive Director.

Change and growth have continued. In 1970 the Sioux
YMCAs voted to become a family association and in
1971 a summer residential camp, YMCA Camp Leslie
Marrowbone was started. The YMCA was incorporated
in 1972, became a member of the National Council of
YMCAs in 1977 and assumed full responsibility for
fund-raising in 1983.

Today, the General Convention of Sioux YMCAs, with
a Lakota Board of Directors and supported by a dedi-
cated Board of Trustees, operates youth, recreational
and camping programs that serve youth and families
spread out among isolated communities on the Cheyen-
ne River Sioux Tribe Reservation, which is over 5,000
square miles. Qur mission is to develop and strengthen
the children and families in our reservation communities
so they can fulfill their greatest individual and collective
potential, spiritually, mentally and physically.

THE GENERAL CONVENTION OF SIOUX YMCAS
— MISSION

The Sioux YMCA is a very small organization with many
responsibilities and programs within communities th-
roughout the reservation. The Sioux YMCA believes in
working with community members rather than for them.
By working with community members we establish sus-
tainable programs and change; we can empower.

Focusing on the engaging academic, athletic, and artis-
tic programming, the Sioux YMCA serves the children
of the Cheyenne River Sioux Tribe Reservation on site,
in the Tribal schools, in the communities, and through
Camp Leslie Marrowbone (Programmes: After school
program, Successful kindred influential Lakota leaderz,
My viewpoint photography initiative, Traditional Lakota
art, Game room, Gomputer and Internet, Summer food
program, Sioux initiative, Community outreach, Star
quilt classes).

LESLIE MARROWBONE CAMP

In 1973, the Sioux YMCA officially opened Leslie Mar-
rowbone Memorial YMCA Camp on the banks of Lake
(Oahe. Since then the services and programs provided by
Camp Marrowbone have continued to offer a unique resi-
dent camp experience to all youth living on Reservations
in South Dakota and many non-reservation children.

Would you like to hecome a camp counselor?
Visit: http://surveys.ymcaexchange.org/survey/169059/
1cde or http://www.siouxymca.org.

Vocahulary:

« to sentence somebody to something — odsoudit néko-
ho k nétemu,

* t0 commute a sentence — zmirnit trest,

* a scaffold — Sibenice,

* to languish — stradat,

* £Oompassion — soucit,

* generosity — Slechetnost,

* 10 assume responsibility — prevzit zodpovédnost,

* to spread out — rozptylit

Iva Sipkovd, foto: siouxymca.org
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Procvicte si svou néméinu s EVS dobrovolnici

Lucii, €lenkou YMCA Dé¢in, nyni v EVS projektu
v CVJM/CVJF v Basileji.

Hallo, mein Name ist Lucie und ich komme aus Tschechi-
en. Ich bin vor einer Woche in Basel angekommen. Die
Stadt ist wunderschon und die Leute sehr nett. Noch ist
fiir mich alles neu hier. Ich wohne bei einer Gastfamilie
und habe es sehr gut dort.

Ich ein Mitglied des YMCA in Tschechien, wo ich vor 2
Jahren in der Leitung eines Gesellschaftsspiel Tournier
involviert war. Ebenfalls leitete ich in einem Englisch
Camp fiir Kinder und Teenager mit. Wir kooperierten
dabei mit einer Gruppe von neun Amerikanern, unter-
richteten die Kinder in Englisch, spielten zusammen oder
bastelten. Den Sommer 2012 verbrachte ich beim YMCA
Lakeside in England, wo ich im Hausdienst mit ande-
ren Freiwilligen aus verschiedenen Léndern arbeitete.
Wir wohnten in einem Outdoor-Zentrum und waren fiir
die Reinigung der Hauser verantwortlich. In der Freizeit
machten wir Ausfliige in der wunderschonen Lake District
Gegend. Zum ersten Mal bekam ich dort einen Einblick

in die Arbeit von Outdoor-Instructors. Es
» 22

war eine grosse inspiration fir mich, und so entschied
ich mich nach Nordirland zu gehen.

Dort verbrachte ich die letzten zehn Monate beim YMCA
Greenhill und arbeitete als ,Outdoor-Instructor®. Kinder
und Teenager kamen zu uns ins YMCA Zentrum und
wir stellten ihnen Aktivititen wie zum Beispiel Abseilen,
Klettern, Bogenschiessen, oder Bouldern zur Verfigung.
Die Arbeit mit den Kindern hat mir sehr gefallen und
ich mdchte gerne auch in Zukunft in diesem Bereich
arbeiten. Als ich dann von der Mdglichkeit eines EVS
(European Voluntary Service) beim YMCA Basel horte,
beschloss ich mich zu bewerben um noch mehr Giber die
Arbeit mit Kindern zu lernen.

Und nun bin ich beim CVJM/CVJF in Basel als EVS
Freiwillige. Der Einsatz gehdrt zu einem Projekt von
Jugend in Aktion und wird von der ch Stiftung unter-
stiitzt. Hier helfe ich fast jeden Tag in der Villa YoYo
Herzl mit. Wir spielen mit den Kindern, gehen mit ih-
nen nach draussen oder unternghmen sonstige Sachen
mit ihnen. Mein Deutsch ist noch nicht so gut, aber das
stért die Kinder nicht. Wir haben trotzdem Spass zusam-
men. Das ist etwas, das ich an Kindern mag. lhnen ist
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es egal woher du kommst, oder was du fiir eine Sprache
sprichst. Sie mdchten einfach spielen und Spass haben.
Neben der Villa YoYo arbeite ich auch noch in der e9 am
Mittagstisch mit. Ich werde ein halbes Jahr hier in Basel
sein und freue mich sehr iber diese Gelegenheit. Ich bin
sicher, es wird eine super Erfahurng!

Wortschatz:

* gin Mitglied — Clen,

* ein Gesellschaftsspiel —
* ebenfalls — rovnér, také,
e unterrichten — vyucovat,
* basteln — vyrdbét,

* verbringen — strdvit,

« verantwortlich — zodpovédny,

« der Ausflug - vylet,

« entscheiden sich — rozhodnout se,

* Abseilen — slafiovdn,

* Klettern — lezen,

« Bogenschiessen —lukostielba,

* Bouldern zur Verfiigung — bouldering, sich gefallen
— |ibit se,

o der Bereich — oblast,

« sich bewerben — prihlasit se,

* der (Arbeit)Einsatz — pracovni ndplri,

* unterstiitzten —podporovat,

* unternehmen — podnikat néco,

* storen — trdpit, vadit,

« die Gelegenheit — prileZitost,

* die Erfahrung — zkuSenost

spolecenskd hra,

Lucie foto: archiv autorky textu

JYMCAIEacehooks

Prestoze v YMCA preferujeme osobni
kontakt, svij profil rpé na facebooku
samoziejmé i YMCA v CR.

https://www:facehbookicom/ymcavcr,

Kdopak bude 500. fanouskem?

#)

K R E S T A N S K A

REVUE

DVOUMESICNIK PRO ODPOVEDNY CIALOG

téma, Casové Uvahy, eseje a studie, rozhovor, kultura, poezie, diskuse — polemika

KR 1/2015
NEVYDAS KRIVE SVEDECTVi

TEMA

Prohlageni SKZ k teroristickym Gtok(im

Pravda vitézi! : Fejeton o jedné hypotéze (Pavel Hoek)
Jakub S. Trojan: Hus, Luther, Kalvin: Nevydas$ kiivé svédectvi
Pavol Bargar: Ludsky Zivot nadov3etko: Zakaz faloSného
svedectva vo filme K. Kieslowskeho Dekalog VIII

Jindfich Halama: O kfivém svédectvi

Jakub S. Trojan: Vzpominka na jedno thani (Uryvky z . dilu
knihy Rozhovory s paméti)

CASOVE UVAHY

Rébert Adamec: Satira a posvéatno alebo Charlie Hebdo
a hranice liberainej etiky

Jifi Schneider: Ta nase debata éeskd, ta neni hezka
Blahoslav Hajek: Nejsme tady sami

ROZHOVOR
Mezi vrtatkami a kladivy. Rozhovor s dékanem Evangelické
teologické fakulty Jifim Mrazkem (Pavel HoSek)

ESEJE A STUDIE

Jaroslav Simsa: Na kfestansky realismus

Komunikace evangelia v digitalni spoleénosti (Ch. Grethlein)
Daniel Pastir¢ak: Nezosmilni§

Stefan Srobar: Spolodenské vyzvy pre kfestanstvo

David Novak: O vzdélani, komplexech a ,vy33i teologii*

RECENZE

Architekti americké zahraniéni intervence (Jifi Schneider)
Globalni déjiny lidstva a kfestanstvi (Karel Floss) Kultura
Americky ostrelovac (Pavol Bargér)

POESIE

z basné Faust v Praze (Jaroslav Vrchlicky), Pfed Husincem
(Adolf Hejduk), z basné Hus (J. S. Machar), z basné Kostnicka
duma (Svatopluk Cech)

DOKUMENT
80 let nakladatelstvi VySehrad (Vladimir Roskovec)
Vzpominka na Jaroslava Simsu

Vydava Oikumené — Akademicka YMCA
KR ma 56 stran, vychazi 6 x ro¢né, Pfedplatné na rok 250 K¢.
predplatne@krestanskarevue.cz.
www.krestanskarevue.cz
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Volejbalovy turnaj YMCA 2015

V sobotu 7. tnora probéhl v exkluzivnich
prostorach télocvicny pardubické univerzity jiz
4. rocnik amatérského volejbalového turnaje
organizovaného YMCA DAP.

Turnaje se tentokrdt zi¢astnilo 9 tymd, coZ ponékud roz-
hodilo tradiéniho turnajového pavouka, ale po dohodg
nostnf ndstup. Reditel turnaje David Strédal viechny pfi-
vital, pfipomnél ymkafské destatero sportovce a poprdl
viem hru bez zranéni a v duchu fair-play. Joel Ruml,
jeden z hraCu proslovil Gvodni duchovni slovo, pro tento
turnaj typickou slozku akce a pak uz se vSichni pustili do
nadherné ymkarské hry, zvané volejbal.

Hrali jsme ve tfech skupindch, jejichZ vitézové pak hrali
0 celkové prvni aZ tfeti misto. Druzi ve skupindch opét
s druhymi z jinych skupin o 4. aZ 6. misto a tietl ze sku-
pin proti sobé o 7. aZ 9. misto. Le€ pro nedostatek ¢asu
nebyla posledni skupina dohrdna a tak se tymy domluvili
na délené pozice - viz findlni vysledkovd listina.
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Lonsti vitézové ZTP Olomouc podiehla ve findle novac-
kim turnaje — Vikingim, a tak na pohdru pribude cedul-
ka s novym tymem. Teti skonCili vitézové podzimniho
prazského turndjku YMCA, coZ svédCi o kvalité turnaje
pardubického. VSichni se jisté t&Sime na pristi rocnik!

FindInf vysledky:

1. Vikingové

2. ZTP Olomouc

3. Pondélni YMCA

4. Hopkaijici sloni

5. All Stars

6. Prazsky vykvét

7.-9. Udoli husiho krku, SK Nemam, VK Jarov

Na webu ymca.cz najdete ve fotogalerii spoustu fotek
Z této povedené akce.

J. V. Hynek, foto: autor textu
Na snimku:
(Cdst vitézného druZstva letoSniho rogniku: ,Vikingové*!
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iinora, mirna zima roku dva tisice patnact. Je potreba vstavat, piekontrolovat si véci, udélat si
pofadnou pullitrovou kavu a stihnout misto setkani. Rozespale hmatam po prostéradle. Za chvili
mé ¢eka dlouha cesta do Nepalu. Ale hezky poporadku.

Jsem ucCitel na soukromém kiestanském jazykovém
gymndziu Beskydy Mountain Academy ve Frydlantu nad
Ostravici. Pokud nevite, kde to je, nic si z toho nedélejte.
Frydlant je malé, asi desetitisicové méstecko, jeSté méné
zndmé neZ Nepdl. Jednou ze zvldStnosti nasi Skoly je,
Ze se snazime alespon Casti naSich studentd zpristupnit
mozZnost strdvit néjakou dobu v rdmci rdznych projek-
th v zahrani¢i. Cilové destinace se lisi stejné tak jako
jejich ndplri. Mdme zde dvé rizné navstévy Spojenych
statt americkych, Némecko a Anglii. Studenti se v rdmci
projektt mohou podivat na détsky letni camp, do Skoly,
nebo na pozndvaci zdjezd. Timto rokem se ale otevrela
zcela novd moZnost, misijni pobyt v Nepalu.

Tento projekt je pro nds zcela jedineCny. Jednak byl
organizacné i financné ndroCny, jednak je to prvnf pro-
jekt, ktery nemd za cil pouze poskytnout studenttm pri-
jemné a studijné strdveny ¢as v zahranici, ale vyZaduje
jejich praktickou participaci. Jinak fe¢eno, nejedeme si
do Nepdlu hrét, jedeme tam predev3im pracovat.

Nepdl je unikatni stdt. Neni vyjimegny pouze svou vlaj-
kou, kterd ma tvar dvou naplocho poloZenych vrcholki
hor, je to stdt, ktery jesté do roku 2008 byl absolutis-
tickou monarchif. Je to stat, kde dlouhou dobu zufila
obtanskd vdlka pod vedenim Maoistl (coZ je radikdinf
frakce komunistd, jako by samotni komunisté uZ nebyli
radikdIni dost). Nepdl md Mount Everest, md taky podiv-
né krdvoidni stvorenf, zvané mistnimi buffalo (v pfekladu
by to byl buvol, ale nesmite si pfedstavit buvola z filmu
Vinnetou, vypadd to spiSe jako kostnatd hrbatd krdva).
Nepdl je velky péstitel bandnu. Kromé toho patif k dva-
ceti nejchudSim statim svéta (podle HDP).

Predevsim vSak, a to je pro naSi cestu dulezité, Nepdl
je taky stat, kde jeSté v roce 2000 bylo oficidlné povo-
leno otroctvi, které se ukryvalo pod exotickym jménem
Kamaiya.

Qtroctvf zde fungovalo na jednoduchych pravidlech.
Clovék, ktery nemél z néjakého divo-
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du penize, se zadluZil u majitele pudy. KdyZ mu uZ nic
nezustalo a nemohl spldcet dluh, stal se dluznim otro-
kem, Kamaiyou. Dluznim otrokem zdstal, dokud on, jeho
rodina, jeho déti, déti jeho déti, nebo jejich ndsledni
potomci, nesplatili dluh. Kolik stoji Zivot Clovéka? Ceny
byly ruzné, presto mély néco spolecného: nesplatitelnost
v nepdlskych podminkdch, sméSnost v podminkdch
zdpadni kultury. Takového otroka byste si mohli koupit za
jeden low-endovy mobilni telefon, za n&jakych sto dolard
(ted kolem 2700 K&). Za dobry laptop (1000 dolart) méte
otrok( deset. Za horsi auto (270 000 K€) uZ mdte otroku
celou armddu, krasnou stovku. DEsivé? Ano. Smutné.
Tak to pUsobilo i na Ameritany Mariana a Suzie Noro-
hna, kteff se rozhodli pro radikdlni feSeni. Jet do Nepdlu
a otroky zacit postupng, v ramci moznosti, vykupovat.
ZaloZili proto organizaci, True Sojourners, navazanou na
firmu Turbocam International, kterd se zatala mezi jinymi
vénovat problému otrokl v Nepdlu.

True Sojourners vSak délala mnohem vic neZ vykupovani
otroku z dluzniho otroctvi. Jejich préce méla a mé dalSi
dva rozméry. Prvni —evangelizaCni. Viykoupenf z otroctvi
je perfektni analogie toho, co pro ¢lovéka udélal Jezis.

Odpusténi dluhu. Spoletné s fyzickou svobodou nadace
nabidla lidem i duchovni svobodu a znatnd Cast jejich
snah sméfuje pro podporu mistnich kfestanskych spo-
leCenstvi.

NaStésti pro Nepal, otroctvi bylo v roce 2000 na nétlak
Kamaiya movement v Nepdlu zruSeno. Tim vSak cely
problém neskonil. VI4da sice anulovala v3echny financ-
ni zdvazky vaci byvalym otrokim, nenabidla v3ak Zadné
smysluplné vyhlidky do budoucnosti. Tisice lidf se ocitlo
bez majetku, bez pozemku, bez smyslupIné préce, bez
sebevédomi'a moZnosti uplatnéni. Objevily se sice sliby,
sliby jsou v3ak chyby a do dneSniho dne pro byvalé otro-
ky bylo ucinéno minimum. Pokud uZ nékdo néco dostal,
byl to tfeba jeden buvol (ktery md hodnotu asi 50 000
K&, v Nepalu hodnota motorky), nebo pozemek v suchg,
nedrodné, ¢i zdplavové oblasti blizko dZungle.

Komunity byvalych otrokl Ziji v malych vesnitkdch,
v hlinénych domecCcich, ve stisnénych podminkdch,
v piiSernych hygienickych ndvycich, asto bez tekouci
vody, v mistech postradajicich jakoukoliv infrastrukturu.
Zde préce True Sojourners pokracuje. Druhym rozmérem
jejich snahy jsou totiz dlouhodobé moZnosti byvalych
otrockych komunit. Cast penéz jde do projektd jako stav-
ba mostl pres rozvodnéné feky v povodiiovych oblas-
tech, nebo do stavby domd na kulech, které umoZiuji
stavét domy na del$i dobu neZ na jeden rok. Cast penéz
je investovdna do nakupu pudy a majetku, ktery je mozno
v mistnich podminkach zhodnotit. To byl i kousek nasi
prdce. Za penize vybrané v nasich kiestanskych spole-
Censtvich a za penize, které vénovaly rodiny naSich stu-
dentd, bylo nakoupeno deset koz a jeden buvol. Zvifata
maji tu vyhodu, Ze se rozmnoZuji, a tak je to pro vesnici
velka pomoc do budoucna.

Dal3im velkym kusem préce je zména mySleni a moznos-
ti byvalych otrockych komunit. To se mé dit skrze Skolu.
V tomto pripadé konkrétné pres Grace school. Skola ma
nékolik cill. Jednim z cill je samoziejmé poskytnuti
vzdéldni, coZ automaticky znamend lepSi moznosti prd-
ce a tim i vydélku. Jak Tekl jeden mistni pastor, pokud
vychovdme sto pastord, pro Nepdl to nebude moc velka
zména, pokud ale vychovdme sto doktord, dokdZeme
Zménit Zivoty tisica lidf.




DalSim cilem Skoly je pozvednuti sebevédomi mistnich
lidi. Rozumgite, tamé&j3i kluci maji ambice se stdt farma-
fem, holky matkou. Jejich rodice byli €asto mldceni, zne-
uzivani, bez nadgje na zménu, bez cilti, bez viry ve vlastni
schopnosti. Nejde jen o to ddt jim moZnosti, oteviené
cesty, ale privyknout je mySlence, Ze i oni jsou schopni
je vyuzit.

Omlouvdm se za dlouhé entreé, citil jsem vSak, 7e je
k vysvétleni naSeho vyletu potfeba. Na pocatku jsem se
zminil o tom, Ze nadi studenti jeli do Nepdlu pracovat.
V €em ta prdce spoCivala? Nadace True Sojourners se
rozhodla Grace school podporit ticeti tablety. V&tSinou,
kdyZ se dostanu ve vypravéni o Nepdlu do tohoto mis-
ta, vétSina lidf se chytne za hlavu a prohldsi néco jako:
,Proboha, proC jim kupovali tablety, nemohli jim radgji
koupit néjaky pluh, nebo néco podobného?” A opravdu,
predstava malého Nepdlce, jak sedi na hlinéné podlaze,
bosky a ve Spinavém obleceni, v rukou tablet a zdvis-
Ié soustfed&ny pohled, kdyZ si hraje s tabletem, mize
pusobit trochu nepatficng. Nékdo dokonce prohldsil
néco jako: ,Nekazte je technologii.® A presto, a prece.
Tablety jsou pro né duleZit§jsi, nez se nam, naivnim

Evropanim muZe zdét. Je to pro né prvni a moznd jediny
kontakt s tak potfebnou moderni technologii. Znamend
to pro né: Ty taky muZzes, ty na to mds, ty to zviddnes.
Je to oblast, kterd je oteviend i pro tebe, neboj se, nenf
to tak t&zké. Kromé toho to pro né znamend okamZzité
rozSiteni budoucich moZnosti ve volb& povoldni. Mit
zdklady ovlddani modernich technologif neni v Nepdlu
a Indii vibec samozigjmé. Podobnd schopnost pro né
muZe v budoucnu oteviit o nékolik stupit vy3Si prijmo-
vou Kategorii.

Ukol naich studentt byl prosty, nautit je s tablety
zachdzet. Ukol nasich studentd byl zéroveil nesmirng
sloZity. Naugit bandu d&ti, které v Zivoté v ruce nedrzely
ani mobilni telefon a jejichZ znalost anglictiny byla ¢asto
prachmizernd, pouZivat zdkladni funkce typu: fotoapa-
rat, videokamera, poznamkovy blok, malovani, posilan{
dokumentt a podobné. Asi mélokdo si dokdze predsta-
vit, jak silné reakce muze vyvolat obyCejnd predni kame-
ra, kterd nahle zobrazi obraz Clovéka, ktery se na tablet
koukd. Jedna holGicka vykfikla a rychle obratila hlavu
pry€, trvalo ndm pdr minut, neZ jsme ji pfesvédcili, Ze
koukat se na sebe je zcela v pofadku.
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Funkce jsou nezndmé, tlaCitka zahadnd a i tak prosty
likol jako prepnuti aplikace miZe zpusobit vazné trable.
To byla ale pouze Cést nai prdce. Do Nepalu nds odjelo
dvandct. Dva ucitelé a deset studentd. Studenti byli roz-
déleni na pét teamu. Jeden team mél na starosti vyuku
préce s tablety, dalSi Ctyfi teamy vytvorily pro déti celo-
tydenni program sklddajici se ze sportovnich aktivit, her,
vyuky anglitiny a vytvarnych aktivit.

N&3 den zaCinal mezi Sestou a sedmou rdno, coz v Nepd-
lu jeSté znamend tmu. Ndsledovala snidang a vyjezd do
Skoly. O pll desdté nds ¢ekaly aktivity s malymi détmi,
vétSinou pohybové a opakovaci hry. Neumély anglicky,
takZe to bylo ndrocné. Od desdté hodiny pfiblizné do tfi
odpoledne probihala vyuka. Den jsme konCili néjakou
velkou celoSkolni aktivitou, jako tfeba spole€nou hrou,
pisni, nebo vytvarnym projektem (velky obraz slona,
stvoreného z 36 A4 papir(). Do naSeho (togiste jsme se
vraceli kolem pdté hodiny, veCefe, popfipadé dalsi spo-
le¢ny program, chvilka volného ¢asu a spét.

Na poCdtku jsem napsal, Ze Nepdl byl pro nds zcela vyji-
mecny projekt. Byl to svého druhu pokus. Pokus, ktery

spinil v8echno, co se od néj oCekdvalo,
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a ocekdvdni mnohandsobné prevysil. Prdce, kterou jsme
délali, jsme délali radi. Bylo prijemné citit, Ze navazuje-
me na dlouhodobou smysluplnou préci nékoho jiného.
Cas v Nepdlu nam ale dal i silny kulturnf zaZitek, stejng
tak, jako ndm poskytnul prileZitost se vic poznat, vidgt
se v kritickych situacich. NaSe hodnoty, plany, ndzory,
mySlenky — to v3e bylo naruSeno, a naru3eni toho druhu
je vZdy dobré. Co je dileZité? Za ¢im se Zeneme?

Posledni den jsme méli moznost strdvit spolu jako team
v dZungli. DZungle je klidné misto a ddvd spoustu pro-
storu pro premysleni. MaZeme se vrdtit zpét domu a sta-
rat se o pocet liki na facebooku? Co chceme v Zivoté
dokdzat? Maji naSe pldny smysI? D4 se trdvit €as jinym
zpusobem?

S témito otdzkami bych se s Vdmi rozlou€il. Samozigjmg,
dalo by se jeSté mnohé fict, tfeba o tom, jak jsem malem
zemrel pod rohy buvola, o provozu na indickych cestdch,
nebo o hluboce smaZenych bandnech, tfeba v3ak pro to
bude prostor pristé.

Daniel Gurika, foto: autor textu




Riiojekt

QSociAnimipoanikani

YMCA v CR byla vyzvéna k partnerstvi v mezind-
rodnim projektu ICE, ktery je spoleGnym projektem
YMCA Plymouth, YMCA Polsko, YMCA Bglorus-
ko, YMCA Cernd Hora a YMCA Svycarsko.

Jedna se o projekt v ramci programu Erasmus+,
ktery potrvd do roku 2018 a pljde o Skoleni
v oblasti socidiniho podnikdni. Cilem je posilit
socidlni podnikdni v YMCA, zapojit vedoucf, dob-
rovolniky i klienty skupin s omezenymi mozZnostmi
podle ramce SEQ (britské kvalifikace socidlniho
podnikdni), metodou interkulturniho vzdgldvani,
vymeénou zkuSenostf, jazykovou podporou.

Na konci projektu je cilem ICE vytvofit souhrn
nejucinngjSich metod pro preddvani kvalifikace
v oboru socidlniho podnikéni v regiondinim i mezi-
narodnim méfitku.

Pokud Vds toto téma zajimd, chtéli byste své zku-
Senosti sdilet na mezindrodni ymkarské platformé
azapojit se tak aktivné do projektu, nebo méte dalSi
dotazy, nevdhejte se obratit na ymca@ymca.cz.

Iva Sipkovd

Tésté se na kaZdoroéni Setkani YMCA na
Masarykové taboie na Sazavé u Sohésina!

Termin akce:

82108 kvétnal
Téma:

25]let{od[obnoveni(Cinnosti

MuZete se téSit na:

Lezeckou sténu, SohéSinsky pétiboj,
¢ajovnu, duchovni program, vytvarné
aktivity, deskové hry, program pro déti,
lodé, oheii velké rady a mnoho jiného...

Ceny za Setkani YMCA 2015:
900 K& — neclen YMCA
600 K& — ¢len YMCA 13 let a vice
400 KC — pfi dCasti na organizaci programu
(po domluvé s organizdtory)
200 K¢ — dgti 3—12 let ¢lenové YMCA
600 K¢ — déti 3—12 let neclenové YMCA
100 K¢ — treti dité v jedné rodiné ve véku 3—12 let
bez ndroku na postel (pInd vySe nakladl 450)
Zdarma — déti do dovrSeni 3 let — bez ndroku na
stravu a vlastni postel.

Clenim YMCA budeme propldcet jednu cestu dle
stanovenych pravidel.

Vice na www.ymca.cz
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YOLO - You Only Le Once Zijes jen jednou

Rozvankalnajce:

orum

acke
aimmsimln

Dovolujeme si Vas srde¢né pozvat na cesko-
némecké odhorné férum k tématu zdravy
zivotni styl déti a mladeze, které pfipravuje
Koordinaéni centrum ¢esko-némeckych vymén
mladeze Tandem ve spolupraci se Statnim
zdravotnim tstavem.

Férum probghne v terminu 23.-25. dubna 2015

v DrdZdanech a je ur€eno pro dobrovolné a profesionalni

pracovniky s détmi a mlddezi, rovnéz pro u§ite|§ v§eth
typl Skol a Skolskych zafizent (gymndzia, ZS, SS, SOS,
VOS, SOU, ZUS) se zdjmem o téma zdravého Zivotniho

stylu mladych lidi. Vhodné je i pro dal3i osoby aktivni

v oblasti mezindrodnich vymén déti a mlddeze, které
hledaji nové podnéty a metodické pristupy.

Pfedprogram fakultativng nabizi ndvStévu mistniho
volnoCasového  zafizen,
s tematickou diskusi a zajimavymi ¢eskymi a némeckymi

hosty. Pdte¢ni program bude vénovan
» 30

poté jiZ oficidini zahdjeni

odbornym  Cesko-némeckym  workshopim,  best
practice projektim k tématu zdravy Zivotni styl, burze
organizaci a ukdzkdm konkrétnich aktivit, jeZ je mozné
vhodné implementovat do programu setkdni Geskych
a némeckych mladych lidi. VeCernf ¢ast zpestii kulturni
program a neformdlni Cést. Zavérecné dopoledne v sobotu
shrne moznosti financovani, projektovy management
a umoZni vyménu zkuSenosti s pritomnymi experty,
vedoucimi workshopu a také pracovniky Tandemu.

VeSkeré ndklady (ubytovéni, stravovéni, program,
pojisténi) hradi Tandem, tlumodeni bude po celou
dobu féra zajisténo. Cestovné bude z 50 % zpétné
bezhotovostné proplaceno. Uzdvérka prihlasek je v patek
27. biezna 2015. Vice informaci spolu s odkazem na
prihlaSkou najdete v letdku (http://zahranici.crdm.
cz/wp-content/uploads/sites/3/tandem-forum-zdravy-
zivotni-styl-2015.pdf) a na adrese: www.tandem-org.
cz/akce/yolo.

Iva Sipkovd, foto: Tandem
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ANKITA 4/201%

Jakych typi ¢lanki by meél Protein
ohsahovat vic?

Rozhovori e (34h)
Zprédv o Ginnosti (29N
Komiksu [—r )
Historie YMCA e (38h)
AktudInich témat (30h)
Zabavy a soutszi B (37h)
Zahranignich info s (22 1)

Celkem hlasovalo: 218
Zdroj: www.protein.ymea.cz

Komentar

Na konci lofiského roku jsme udélali na webu Pro-
tienu anketu z vySe uvedenou otdzkou. Ne bezi-
Celné.

UZ v tomto Cisle muZete vidét, Ze jsme prizkum
vzali vdZné a tak vdm nabizime... néco z historie
YMCA, zdbavu a soutéZ zafadime urité priSts,
rozhovor, aktudini téma - zdravi, zprdvu o Cinnosti,
ndznak komiksu - obrdzek na strané 8 z bezvadné
ymkarskeé hry a také zahranicni info. Pfesné v tom-
to poradf anketa dopadla.

Nekteré rubriky jsme schopni naplnit s naSim
tymem pravidelnych spolupracovnikii (do kterého
vas srdecné zveme), ale predevsim zprdvy o ¢in-
nosti jsou predevsim na vds - prispévatelich, byt
obCasnych. No a pokud by se mezi vdmi naSel ¢lo-
vék schopny sem tam poslat komiks... to by bylo
dokonalg...

J. V. Hynek

aneb Co ulpélo v redakénim kominé

PROPAGACENYMCAY2015

V leto$nim roce bude YMCA slavit 25 let od obnoven{
¢innosti po padu komunismu. K této pfileZitosti jsou
k dispozici nékteré propagacni predméty s nize uvede-
nym symbolem, vyjadfujicim radost z toho, Ze uz 25 let
miZeme s YMCA svobodné plsobit v naSi zemi.

Mame battzky, reflexni pdsky a tricka, ddle také frisbee
a taSky, tentokrat se standardnim logem a ndpisem
YMCA — prostor pro Tebe. Na webu ymca.cz v sekci
Propagace se mazete na vSe podivat v barvé a objednat,
ale pozor, v3e je jen v limitovaném mnozstvi!

v
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v let od obnoveni ¢innosti «

«

A co najdete v pristim Cisle?
1. To, €im do néj prispéjete :-)
2. To, co pro vds pfipravi ostatni...

Tématem pfiStiho Proteinu bude:
25 let od obnoveni €innosti

Opét slavime, loni jsme slavili 170 let od zaloZeni
YMCA, letos 25 let od obnoveni Cinnosti po padu
komunistického rezimu. Je to divod k ohlédnuti zpét,
i vyhledu do budoucna. Méte jakoukoliv vzpominku,
historicky dokument, prispévek k tomuto tématu?
Napiste!

Nezapomerite ale také na zprdvy a (kvalitni) fotografie
ze svych akci. Uzdvérka je 20. 5. 2015.




SETKANI YMCA 2015

8. - 10. KVETNA
MASARYKUV TABOR YMCA U SOBESINA

v

v let od obnoveni ¢innosti ) «
<
A
v
Sport

Lezecka sténa «
Zamysleni

Aktivity pro detl )

PDeskové hry

Sobeésinsky petiboj

Vytvarny a hudebni workshop

Préace se dievem
Cajovna Oheii Velké rady

Bohosluzba
...a pfedevsim OSLAVA

Prihladujte se do 29. 4. 2015.
Cena 900 K¢ (pro cleny YMCA 600 K¢), déti sleva.
Vice informaci a prihldéska na www.ymca.cz.




