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* Kdy je dité pfipravené na Skolni dochazku

* Ne&kolik otazek k chlzi, nejen nordické
* Balzac se nemylil

Lucie Kozlova;

Dvere na radnici mam otevrené

Zajistit obedy pro
déti muzete i vy

Energicka blondynka, maminka dvou déti (syn 26, dcera 19 let). Docentka a dlouholeta vysoko-
Skolska ucitelka, ktera bezprostredné hovofri o nejriiznéjsSich tématech. Nas rozhovor proto
snadno presahl uréeny tematicky ramec. Lucie Kozlova doslova drzi na uzdé vydaje Ceskych

Povinnosti radni mésta
spoluutvareji vase denni
aktivity kratce pres jeden
rok. Stejné jako v roli
ucitelky na vysoké skole
jde o vefejnou ¢innost.
Uplatnite pfi praci pro
mésto néjaké zkusenosti
z vaSeho akademického
a pedagogického ptisobeni?
To, co ja vnimam jako spole¢né
pro obé prostredi, je sluzba, sluzba
pro nékoho. V ramci vysoké Skoly
sluzba pro studenty, ktefi se chté&ji vzdélavat,
Vv pfipadé mésta pro ob&any. Sluzbu musite posky-
tovat flexibilng, snazit se a pokud mozno vstficné.
V tom vidim podobnost. Jako se snazim vychazet
vstfic studentlim na univerzité, stejné tak jednam
s ob&any, kdyz se na mne obrati. Kdokoli chce
prijit se svym problémem, ma zde dvere otevrené.
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Budéjovic, coz je aktualné jeji hlavni pracovni naplni. Do jeji odpovédnosti jako ¢lenky
rady mésta patii resorty financi a socialnich véci a podle jejich slov ji prace bavi.

Tento pfistup jsem si odnesla z prace v univerzitnim

prostredi a snazim se jej uplatnit i v pripadé ob¢anu.

JiZz jsem s rfadou z nich hovorila...

Jako c¢lenka rady mate v kompetenci nejdule-
Zitéjsi nastroj Fizeni mésta. PFi sestavovani
méstského rozpocétu a zvaZovani vydajovych
moznosti pro jednotlivé rozpoctové kapitoly
musite projevit jistou miru nadhledu a rozhod-
nost, kdyz celite poZadavkiim a argumentim
kolegu v radé, kteri poZaduji finanéni prostredky
pro své resorty.
Nemohu popfit urcité tendence kolegtl prosadit
své pozadavky... (smich). Jednotlivé rozpoctové
kapitoly maji vzdy sva omezeni a viditelné je to
zejména v dulezité oblasti investic, v ramci kterych
je nutné velmi peclivé vazit argumenty, co je vice
nezbytné. Musim fici, Ze kolegové v ramci koalice
k pozadavkim na investice a cely rozpocet pristupuiji
racionalne.

Pokracovani na strané 2.

Verejnou finanéni sbirku na obédy pro
déti ze socialné znevyhodnénych rodin
zahdjil v listopadu spolek DialogCB.
Déti, kterym budou obédy hrazeny,
vyberou ze své péce pracovnici
socialné pravni ochrany déti.

Cilem sbirky je podle zapojenych nezisko-
vych organizaci podpofit napt. rodice

s vice détmi, samozivitele
s nedostatecnymi prijmy
z prace, kdy souc¢asné
druhy rodi¢ neplati
vyzivné. Takovy
samozivitel pak neni
schopen finanéné
zabezpecit potreby
rodiny, v€etné prave
Skolnich obédu.
Sbirkovy ucet je od
prvniho listopadu ote-
vieny vSem prispévate-
Iim, pravidelné informace
o vys$i prijatych ¢astek a jejich

vyuziti budou zverejiiovany na webovych
strankach DialoguCB (www.dialogcb.cz).
Do budoucna chtéji organizatori projektu
rozmistit u smluvnich partnert sbirky
kasicky, do kterych budou moci darci, pri
cesté méstem, vhazovat finanéni prispévky
v hotovosti.

Sbirkovy tGcet:
2400870864/2010

Sbirka je casové neomezena.
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Lucie Kozlova; Dvere na radnici mam otevrené

Pokracovani rozhovoru z titulni strany.

Podarilo se nam domluvit se a vybrat skute¢né
prioritni akce, do kterych chceme v pfistim roce
investovat. Rozpocet na pfisti rok se nam podafilo
sestavit jako vyrovnany.

Foto: Milan Binder

Schvaleni rozpoétu pak probiha kolektivné

v ramci rady mésta a je potvrzeno finanénim
vyborem a zastupitelstvem...

telstva jako kolektivniho organu, kterym se musi fidit
rada mésta a ja jako radni, odpovédna za rozpocet.
Moiji snahou je proto predlozit zastupitelim realistic-
ky navrh, ktery také budu schopna obhjit. Proto

o rozpoc¢tu jednam se zastupci vSech zastupitel-
skych klubu, chci vyslechnout jejich pfipominky

a navrhy a nékteré z nich muzeme zohlednit

v kone¢ném navrhu. Vnimam jako vhodné s takto
dilezitym materidlem predem seznamit i kolegy

z opozice.

Soucasné se dlouhodobé vénujete pravé
socialnim sluzbam a socialni politice pfi vyuce
na Jihoc¢eské univerzité a dalsich vysokych sko-
lach. V ramci odpovédnosti jednoho ¢lena rady
mésta jiZ Fadu let nedoslo ke spojeni resortt
financi a sou¢asné socialnich véci, jako specifické
oblasti, tykajici se mnohdy zakladnich zZivotnich
potreb jednotlivych obyvatel mésta. Vidite

v tomto spojeni néjakou synergii/vyhody?
Oblast socialnich sluzeb vzdy vyzaduje finanéni
prostredky. Ja fikam, Ze jsem v tomto okamziku

trochu ve schizofrenni situaci, kdy mam za ukol drzet
pokud mozno vyrovnany rozpocet a vydaje spise
Skrtat. Na druhou stranu mam resort socialnich véci,
kde bych velmi rada priznala vice. | v tomto pfipadé
plati, Ze je to o ur&itém zdravém pohledu na proble-
matiku. ProtoZe se vSak v socialni oblasti dlouhodo-
bé orientuiji, dnes jiz 18 let, to je moje profese, jsem
schopna mnoho véci upravit ku prospéchu véci.

S fediteli jednotlivych pfispévkovych zafizeni jsme
se domluvili na urgitych krocich, které budou
sledovat maximalni vyuziti omezenych finan¢nich
prostfedkl a soustfedéni se na jejich hlavni poslani
- poskytovani sluzeb uzivatelim.

Vzhledem k vySe fe€enému se snazim rovnéz prosa-
zovat i dalSi socialni projekty a urcitou vyhodou je
znalost vétsiny organizaci a poskytovatelt sluzeb, je-
jich ¢innosti a fungovani. To je myslim dobry benefit.

Budoucnost organizace a financovani socialnich
sluzeb v C. B. se rysuje v existenci uréité paterni
sité poskytovatell a konkrétnich typu sluZeb.

I v tomto ohledu je patrna souvislost obou
resortu ve vasi odpovédnosti, protoZe i rozvoj
socialnich sluzeb ve mésté musi reflektovat jeho
finanéni moznosti...

V této souvislosti se domnivam, Ze paterni sit
sluzeb v Ceskych Budgjovicich jako krajském
meésté by méla zahrnovat veskeré typy sluzeb, které
jsou v ramci zakona o socialnich sluzbach k dispo-
zici. To je bez diskuse. Jako krajské spravni centrum
si absenci nékteré z nich nemuzeme dovolit.
Struktura obyvatel a uzivatell sluzeb se v$ak pri-
bé&zné méni, nemuzeme proto vychazet z nastaveni,
které plnilo roli pfed dvéma dekadami. Jako priklad
mohu uvést aktualni zvySené naroky na aktivizacni
sluzby pro rodiny s détmi nebo sluzby pro déti se
specifickymi potfebami — autisté, déti se sluchovym
a télesnym postizenim, atd. Rozvoj socialnich slu-
zeb musi jit ruku v ruce s demografickymi zménami
uvnitf socialnich skupin obyvatel, které je vyuzivaji.
V rdmci budouciho definovani sité socialnich sluzeb
podle mne nesmime diskriminovat Zadného po-
skytovatele, spiSe bychom se méli snazit zachovat
jejich konkurenci, ktera vede ke zvyseni kvality a
moznosti vybéru pro samotné uZzivatele. V ramci
planovani socidlnich sluzeb jsou pribézné definova-
ny pocty vykonu, na které je nutné uvolnit finanéni

prostfedky. Ty budou mezi jednotlivé poskytovatele
pak rozdéleny podle kvality jejich projektu.

Socialni sluzby jsou ur¢itou mnozinou, ktera se
protina s oblasti celkové rodinné politiky. Jakou
roli na tomto poli muzZe podle vas mésto hrat,

a mate v planu néjaké konkrétni aktivity?

Na tomto poli spolu Uzce souvisi oblast socialnich
véci a Skolstvi. Jsem rada, Zze s kolegou v radé més-
ta, ktery ma zodpovédnost za oblast Skolstvi, velmi
diskutujeme o jednotlivych problémech a mohu fici,
Ze si vychazime vstfic.

Konkrétni oblast, kde v poslednich letech poptavka
velmi prevySuje nabidku, jsou jesle. Rodi¢e se dfive
vraceji do aktivniho pracovniho procesu a stéle vice
vyuzivaji moznosti péce o déti v jiz takto raném
véku. Proto uvazujeme o postupném rozsifeni
kapacity v ramci jeslové péce. Soucasné s tim se
zamyslim nad zménou kritérii pro pfijimani déti
smérem k vétsi transparentnosti. Prijeti ditéte by
podle mne mélo byt vazano napfiklad na skute¢nou
zaméstnanost rodi¢u. Nema logiku umistovat déti,
jejichz rodice jsou v ramci rodi¢ovské dovolené
doma... Souc¢asna kritéria pro umistovani déti jsou
v tomto smyslu nastavena benevolentné.

V souvislosti s nadchazejicimi svatky dovolte
osobni otazku. Jak stravite Vanoce a pocatek
roku? Mate néjaky vlastni osvédéeny recept,
ktery miZete prozradit nasim étenaram?
Rodi¢um preji klid, zadny stres pfi tklidu a pfipra-
vach. At neprijdou k vano¢nimu stromecku vycer-
pani. Nejdllezitéjsi je byt v takovy as spolecné.
Co se ty¢e mé, jako obvykle stravime s rodinou
Stédry den doma a dal$i vanoéni svatky v n&jaké
destinaci, kde si uzijeme mistni atmosféru.

Davate si v souvislosti s Novym rokem néjaka
predsevzeti?
Byla bych rada, kdyby se mi alespon z ¢asti poda-

filo to, co jsem si sama predsevzala pfi nastupu na
radnici. AZ se ohlédnu, rada bych za sebou vidéla
pozitivni zmény prevazné v socialni oblasti.
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Balzac se nemylil

Motto Honoré de Balzaca “Kdo si mysli, ze jde jen o médu, je blazen“ by mohlo byt bez nadsazky uvedeno ve vyvésnim Stitu butiku
s pouzitym textilem a médnimi doplriky L‘SkFin. Socialni firma umoznuje praci lidem s dusevnim onemocnénim, znevyhodnénym na bézném
pracovnim trhu. Na chodu butiku se podileji klienti obéanského sdruzeni FOKUS.

Modelky: Lucie a Katka

Saty, stuzky: RIAFASHION, Boty: L'Skiif
Foceno v DOODLES — American diner,
Plachého 14, Ceské Budéjovice

Modelka: Zuzka
Svetr: Ateliér Kminky, Boty: L'Skfif
Foceno v Siroko, Siroka 19,

Ceské Budsjovice

Modelka: Lucie
Kabat, Saty, boty, baret: L'Skfif
Foceno v Siroko, Siroka 19, Ceské

Budéjovice

Bezmala pul roku jiz butik L‘Skfiti svym zékaznikim
nabizi kvalitni oble¢eni, fadu médnich doplriku

a doplnkové sluzby za zajimavé ceny, coz je pred-
pokladem pro Uspéch v oblasti obchodu a sluzeb.
Dal§im rozmérem socialniho podnikani je vSak praveé
duraz na zapojeni lidi, ktefi by jen stézi ziskali byt
jen prilezitostné zaméstnani. Na prvni zkuSenosti

s realizaci takového zaméru jsme se zeptali lvy
Cerné, vedouci projektu.

Sdruzeni FOKUS Ceské Budéjovice poskytuje
ruzné tipy podpory, socialni a zdravotni sluzby
pro lidi s dusevnim onemocnénim. Kde a jakym
zpusobem s uzZivateli pracujete?

Aktuélné pusobime zhruba ve treting okresu
Jiho&eského kraje, na Ceskobudgjovicku, Cesko-
krumlovsku, Prachaticku, Novohradsku, Kaplicku,
Treborisku a v okoli Trhovych Svin. S nasimi uzivateli
pracujeme Vv jejich pfirozeném domacim prostredi,
coz predstavuje zéklad nasi podpory. Sou¢asné
nabizime i tréninkové bydleni a rovnéz také podporu

Modelka: Katka

Saty, kabat, $perk, klobouk,
boty: L'Skfin

Foceno v Siroko, Siroka 19,
Ceské Budsjovice

uzivatelU sluzeb pfi hledani zaméstnani a jeho
nasledném udrzeni.

Kolik klientid FOKUSu zaméstnavate a jaké jsou
vase prvni zkusenosti se zapojenim lidi znevy-
hodnénych na pracovnim trhu?

V rémci péticlenného tymu zajistuji provoz butiku tfi
klienti FOKUSu se zdravotnim handicapem. Prvni
meésice provozu butiku ukazuji, Ze pro tyto zamést-
nance je moznost prace skutec¢né dulezita a dokazi
si ji vazit. Kromé finanéniho zajisténi jim totiz posky-
tuje seberealizaci a vétsi zapojeni do spole¢nosti.

V tomto ohledu tedy projekt svuj zamér pini.
Presto, jedna se souc¢asné o obchodni zamér...
Soucasti projektu jsou samoziejmé také cile v oblasti
tvorby zisku. Budouci provoz butiku umozni podpora
ze strany zakazniku, partnert a pripadnych investor(.
Nabizime nejen kvalitni zboZi, ale hlavné moznost
kvalitnéjsiho Zivota pro ty méné Stastné vedle nas.
Nakupem v butiku L‘Skfif jim tuto Sanci date.

Redakce

Foto: Olga Hinter(illerova

Modelka: Zuzka
Mikina, Elastaky: JELLY BELLY
Kolo: pujéeno z obchodu Bazar
u véze, Plachého, Ceské Budgjovice
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Kdy je dité pripravené na skolni dochazku

V souvislosti se zahajenim $kolni dochazky jde predevsim o to, aby nase dité pracovalo v souladu se svymi osobnimi moznostmi a bylo Stastné,
spokojené a dlouhodobé motivované. Podminkou tuspésného zapojeni ditéte do prvni tridy zakladni Skoly je jeho pfimérena Skolni zralost (o ni
jsme psali v minule) a pfipravenost v oblastech, ke kterym mohou vyznamné prispét rodi¢e vSestrannou podporou.

Foto: ilustracni, www. 123rf.com

Télesny vyvoj a zdravotni stav ditéte

- posuzuje odborny Iékar.

Pozornost je nutné vénovat predevsim détem
narozenym s nizkou porodni hmotnosti, s moznymi
problémy ve vyvoji motoriky, feci... Dulezité je

také posouzeni dusledkul rtznych smyslovych

a télesnych vad, pfipadné chronickych onemocnéni
na celkovy vyvoj ditéte. Omezenim pro zapojeni

do Skoly mlze byt i ¢asta nemocnost ditéte, ktera
komplikuje moznost jeho postupné plynulé adapta-
ce na $kolni prostredi.

Poznavaci (kognitivni funkce) - oblast

v SirSim pojeti zahrnuje celou radu funkci.

e Veéku pfimérena vyspélost rozumovych schop-
nosti, kdy dité zvlada jednoduché logické a mys-
lenkové operace - dokaze myslet na tUrovni analogii
(tma-noc), odlisit rozdily mezi vécmi ¢&i vnimat jejich
podobnost, dale pak generalizovat (napf. pojmeno-
vat jednim slovem auto, vlak, kolo), urcit pric¢inu

a nasledek.

e Patfi sem téZ vSeobecna informovanost

- znalost svého jména

a adresy, zékladnich po-
znatku o rodiné a svém
okoli a dalsi informace

z bézného Zivota ditéte.

. Motorické funkce
(vizuomotorika, gra-
fomotorika), kde jde

0 rozvoj jemné a hrubé
motoriky a koordinace
oka a ruky pfi kresebnych
projevech. Dité by mélo
mit dostatek prilezitosti

k rukodélnym &innostem,
k pohybovym aktivitam.
Velikou pozornost je
tfeba vénovat spravnému uchopu tuzky i postaveni
celé ruky a téla pfi kresleni. U predskolniho ditéte
by také mélo byt jasné, kterou rukou bude ve Skole
psat (pfi nejasnostech v této oblasti je vhodné
podrobnéjsi vySetieni ve Skolském poradenském
zafizeni (pedagogicko-psychologické poradny nebo
specialné pedagogického centra).

e Dulezitou oblasti je celkova uroven feci i komu-
nikativnich dovednosti. Dité by mélo jiz spravné
vyslovovat v8echny hlasky, mluvit ve vétach a vy-
pravét pribéh nebo popsat situaci. Mluva by méla
byt gramaticky spravna, slovni zasoba pak pfimérena
jeho Zivotni zkusenosti. Dité by mélo umét vést
rozhovor a vedle slov v ném pouzivat i neverbalni
komunikaci.

e Zasadni vyznam pro rozvoj fe¢i ma sluchové
vnimani, popf. fonologické uvédoméni. Jde

o schopnost naslouchani pribéht, vypravéni,
schopnost lokalizace zvuk, uré¢eni zdroje zvuku,
vnimani rytmu, rozliseni zvuku. K obtiznéjsim ¢in-
nostem pak patfi roztleskani slova na slabiky, uréeni
prvni, pfipadné posledni hlasky ve slové. Sluchovou
pamét podpofi ueni basnicek, fikanek (nejlépe

s pohybovym doprovodem), predavani vzkazl apod.
e Zdarny rozvoj zrakového vnimani je podminkou
pro budouci nacvik zakladnich Skolnich doved-
nosti — &teni, psani, pocitani. Dité by mélo rozlisit

a pojmenovat zakladni barvy, rozeznat obrazek na
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pozadi, vyhledat urcité pfedméty v komplexnim
obrazku, porovnat obrazky a najit jejich rozdily. Mélo
by rozeznat obrazce podle tvaru, velikosti, polohy.
Mezi vhodné &innosti patfi pexeso, puzzle, skladani
obrazku, stavéni ze stavebnic podle predlohy apod.
P¥i vyplfovani pracovnich listl je dulezité vést dité
k praci po radcich zleva doprava, lépe tak bude
pfipraveno pro budouci &teni.

e Vnimani prostoru pomaha rozvoji pohybovych
aktivit, grafomotoriky, zfejma je souvislost s rozvo-
jem pocgetnich dovednosti. Jde o spravné chapani
pojmu nahore — dole, vpredu - vzadu, vpravo — vle-
vo. Patfi sem téz spravné pouzivani predlozkovych
vazeb pred, do, za, v, pod, vedle, mezi, hned pred,
hled vzad a pojmu jako je nizko, vysoko, blizko,
daleko, prvni, posledni.

e Vnimani ¢asu je podminkou pro uvédomovani
si ¢asové posloupnosti, pro odhad ¢asu na splnéni
Ukolu. Dité by mélo rozumét pojmum rano, poledne,
odpoledne, vSedni den, vikend.

¢ Na rozvoji matematickych predstav se podili
vySe popsané schopnosti a dovednosti. Zakladem
jsou predciselné predstavy, ze kterych se utvareji
Ciselné predstavy (uréovani poctu, chapani Cisla,
Ciselné rady, ¢iselné operace). Jde o dlouhodoby
proces, kdy se dité u¢i porovnavat, tfidit podle bar-
vy, velikosti, tvaru i podle vice kritérii, fadit pfedméty
podle velikosti. Pracujeme nejprve s konkrétnimi
predméty, az pozdsji s obrazky. Mélo by zvladnout
¢iselnou fadu do Sesti, odhadnout mnozstvi do trech.

Praceschopnost (pracovni predpo-
klady a navyky - pro primérené vyuziti

své mentalni kapacity dité potrebuje mit
zajem a chut poznavat (byt motivované).

Mélo by se umét zdmérné soustredit

a vyvinout urcité usili k vyreSeni Ukolu, také dokongit
praci i v pfipadé, kdy uz ho tak nebavi jako na
zacatku. Dllezity je véku priméreny smysl| pro
zodpovédnost, povinnost. Déle se predpoklada
urcitd mira samostatnosti napfiklad pri pfechodu od
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Kdyz jsou déti na prvnim misté
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jedné ¢innosti ke druhé, pfi samostatné praci podle
ur¢itého zadani.

Uroveri praceschopnosti souvisi s procesem vyzré-
vani centralniho nervového systému, s vyzravanim
osobnosti, ale také s Urovni vychovy ditéte (dulezité
je vytvoreni a respektovani smysluplnych pravidel,
hranic, také vedeni ditéte k pInéni drobnych ukolt
v doméacnosti). To by mélo byt pfimérené zamést-
nano a motivovano k riznym ¢innostem, pfi hie by
mélo umeét prohrat, stfidat se v fadé, brat ohled na
ostatni.

Emocionalné-socialni zralost - od ditéte

vstupujiciho do Skoly se o¢ekava jista mira
citové stability, sebekontrola a sebeovladani.

Je vSak tfeba mit na mysli, Ze kazdé dité je svébytna
a jedine¢na osobnost a Ze je dulezité porozumét
jeho projevim a chapat jeho reakce.

Urcité socialni dovednosti se daji shrnout pod po-
jem adaptibilita ditéte. Jde napfiklad o to, Ze se dité
dokaze odloudit od rodiny, byt v prostredi s jinymi
lidmi, respektovat autoritu, rozumét zakladnim
spolec¢enskym pravidlim a respektovat je. Dulezité
je zac¢lenéni do vrstevnického kolektivu, navazani
funkénich vztahu, coz velmi souvisi s Urovni sebe-
duvéry ditéte. Rozvoj emocné socidlni zralosti je
dlouhodoby proces, probihajici jiz od narozeni
ditéte. Jeho dllezitou podminkou je bezpodmine¢na
rodi¢ovska laska k ditéti, pfimérena pozornost

a pochopeni.

Zdaleka nejde o vycerpavajici popis vSech oblasti
dulezitych pro uspésny vstup ditéte do Skoly.

K danému tématu existuje na kniznim trhu cela rada
publikaci, ve kterych rodi¢e najdou mnoho inspirace
k rozvoji svého ditéte.

PhDr. Hana Plucarova, psycholozka,

vedouci pracovisté Pedagogicko-psychologické
poradny Ceské Budgjovice,

redakcné upraveno.

V ramci volno&asovych aktivit pro nejmensi déti si rodiée v Ceskych Budéjovicich mohou
vybrat z nékolika rodinnych center s télocviénou, kavarni¢kou a tvaréimi dilnami. Baby
centrum Sikulka z.s. jiz deset let vychovava malé plavacky, rodiée i déti uéi spravnému
pohybu, rozviji v nich tvorivého ducha a plni funkci oazy uprostied bézného ruchu.

Stézejni nabidkou centra je vodni zZivel

Prvni pohybovou aktivitu, kterou rodi¢e mohou
se svym miminkem provadét, je plavani. Vodni
prostredi bylo pro dité pfi jeho prenatalnim vyvoji
pfirozené, v rodinném centru proto na obdobi té-
hotenstvi navazuji tzv. vani¢kovanim. Ve speciélni
vané s teplotou vody 37 stupriti se pod vedenim
instruktorky rodice u¢i, jak spravné détatko na
vodé polohovat, otuZzovat a masirovat. Zaroven
mohou konzultovat své otéazky ¢€i nejasnosti

z oblasti détské problematiky (ockovani, $atkovani,
imunologické okénko atp.).

Od Sesti mésicu véku mohou rodice s détmi po-
kra¢ovat prvnim kurzem v bazénu s teplou vodou
(31 stupriu Celsia), plaveckym protiproudem a
bublinkovymi tryskami. Pobyt ve vodé predstavu-
je jedinou aktivitu, pri které se rodi¢ musi vénovat
vyhradné ditéti. Dochazi tak k posilovani pouta
mezi rodi¢em a ditétem. Pod vedenim instruktor-
ky a v kruhu dal$ich osmi rodi¢t s détmi mizeme
téz bez nadsazky hovorit o prvni spolecenské
udalosti, které se détatko ucastni. Zvyka si na
prfitomnost cizich lidi, uci se adaptovat na jiné
prostredi, otuzuje se, rozviji hrubou i jemnou mo-
toriku a pfirozenym zptsobem posiluje vSechny
svalové skupiny (duleZité posileni korzetu patere
a brisnich svalt).

Déti predskolniho véku v navazujicich kurzech
nacvicuji prvky plavani a hodinu v bazénu zvladaji
jiz bez pfitomnosti rodi¢e — pouze s instruktorkou
a dalSimi osmi détmi. Centrum rovnéz nabizi
trénink plavani, potapéni a akvabel v oddilu BC
Sikulka na plaveckém stadionu.

Plavanim pohyb v centru nekonéi

Plavani neni jedinou pohybovou aktivitou v nabidce
rodinného centra. Ve velké zrcadlové télocvicné
mohou zacit cvicit déti od 6 mésicu a vlastné nikdy
neskongit! Podobné jako u plavani si pfi hodinach
»na suchu® zvykaji na kolektiv, zdolavaji prekazky,
hraji si a posiluji. Pro déti od tfi let jsou pro dév¢atka
zajimavé tanecky ¢i détska zumba, kluky pak mohou
nalékat pohybové hry se zamérenim na fotbal a nové
také smiSené cviceni. Dospéli navstévnici oceni
hodiny pilates (s hlidanim déti), zumby a power j6gy.
Prevazné pohybové aktivity doplriuje nabidka vyuky
angli¢tiny. Na malé umélce je zaméreno tvoreni.

Fota: Baby centrum Sikulka

Pro kazdého, kdo zrovna nechce nebo nemuze
provadeét fyzickou aktivitu, je bez ohledu na vék
uréena solno-jodova jeskyné, ve které miminka
vétSinou usnou, vétsi déti si hraji a rodice relaxuiji.
Pro dospélé navstévniky centra je k dispozici pfi-
strojova lymfodrenaz, v restauraci, kde si na své
prijdou mali, velci, vegetariani i zarputili masozravci,
pak mohou vstrebat nové zazitky. Centrem prochazi
rozmanitd tfipatrova herna, z ¢asti tvorena tunelem,
ktery malym prdzkumnikim nabizi prahled na dno
détskych narozeninovych oslay, karnevalu, zavodu
a dalSich spole¢enskych udalosti.

Redakce

Aktudlni program, spole¢né s rozvrhem krouzku
najdete na www.sikulka.com

Adresa: Baby club Sikulka z.s., Rudolfovska tt. 634
370 01 Ceské Budéjovice, tel.: 387 312 000
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Nékolik otazek k chlzi, nejen nordické
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Jste od rana do vecera v zaméstnani, a kdyz prijdete domt, nemate chut na pohybové aktivity. Nedonutite se sportovat, protoze to zabere mnoho
c¢asu? Citite se jako rozlamani a pfibirate na vaze? Jednoduché doporuceni zni: zacnéte vice chodit.

Fungovani lidského téla je spojeno s neustalym
pohybem, pohyb je Zivot, Zivot je pohyb. Pohybova
aktivita a sport jsou prevenci fady chorob a soucas-
né i prostfedkem pro odstrariovani psychické unavy.
Zadny jiny prostfedek nema na zdravi a kvalitu
zivota takovy vliv jako pohybova aktivita.

Pro¢ je chtize dulezita?

Chuze je idealnim sportem pro kazdého, je vhodna
pro v8echny vékové i vykonnostni kategorie, pro lidi
trpici nadvahou, pro rekonvalescenty. Je vhodna
pro Zzeny i muze, hlavné pro ty, ktefi maji radi pohyb
a pobyt v pfirodé a chtégji zlepSit svou kondici.
Chuze je nejprirozenéjsi pohyb, tudiz nejekonomic-
t8jSi pohybova aktivita. Odbourava stres, plsobi
antidepresivné.

V ¢em je ,,severska chtize“ odliSna od bézné
chtize?

Nordic walking, jak uz sdm nazev napovida, ma své
kofeny v severskych statech Evropy. Tato pohybova
aktivita ma na ¢lovéka v8estranny vliv. Ve srovnani
s normalni chuzi bez holi vyzaduje pfiblizné o 20 %
vy$Si energeticky vydej, o 16 % vyssi tepovou frek-
venci a do pohybu je zapojeno 90 % svalu celého
téla. Chuze Nordic walking podporuje spravné
drzeni téla, zlepSuje pohyblivost patere, posiluje
obéhovy systém, srdce a dychaci systém, zlepSuje
koordinaci pohybu, zlep$uje metabolizmus, chlze je
vhodna pfi artréze a osteoporoze.

Jaké zakladni vybaveni potiebujete?
Zakladnim nastrojem severské chlize
jsou specialni hole. Pro jejich vybér je
dulezité vysvétlit rozdil mezi holemi na
nordic walking a treking. Madlo u holi
na severskou chuzi je stejné jako u holi
na bézecké lyzovani (tihlé a dlouhé),

u trekingovych holi je tvarovano na
prsty, je Siroké. Poutko u nordic walk-
ingovych holi byva vétSinou na suchy
zip tvarovano tak, aby vam pfi pohybu
zUstalo v dlani, u trekovych nebyva
nastavitelné, z oteviené dlané vypadne.
Boti¢ky na holich jsou gumové krytky,
tlumi otfesy a jsou upraveny protisklu-
zové, v terénu jdou sundat.

Z jakého materialu se hulky vyrabi?

Hole se vyrabi ze tfi druht materialt — hliniku, kar-
buji razy, které tak pfechazi do rukou, jsou levnéjsi
a hodi se pro nenaro¢né uzivatele. U karbonu zalezi
na mnozstvi pouzitého karbonu, éim vice, tim jsou
lehéi, tvrd$i a tlumi otfesy. MnoZstvi karbonu se
udava v Cl (carbon index). Hole z kompozitnich
material jsou vyrazné leh¢i, maji téz problém

s tlumenim nérazdu, jsou idealni pro chiizi po mék-
kém povrchu, spiSe pro nenaroéné uzivatele.

Pevné nebo teleskopické?

Vyhodou pevnych holi je, Ze je nemusite nastavovat,
vzbuzuji dojem vétsi jistoty. Teleskopické hole byvaji
vétsinou dvoudilné, daji se slozit na cca 95 centime-
trll, jsou skladnéjsi a snaz se prepravuiji. Turistické
(trekové) byvaiji spiSe teleskopické a hole na Nordic
walking spiSe pevné.

Madla a poutka

Na prvni pohled nejvyraznéji odlisuji hole trekové

a na Nordic walking. Madla by méla byt ergonomic-
ka, vyrabi se z korku, plastu, gumy a materialy se
mohou i rizné kombinovat. Poutko u holi na Nordic
walking je takové, Ze ma zvlastni otvor i na palec

a zapésti. Spravné vyrobené madlo minimalizuje
vibrace, které prechazeji na ruku, zapésti, loket

a rameno.
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Jak na to?

U Nordic walkingu je dulezita technika, proto dopo-
rucuji praktickou ukazku u zkuseného instruktora.
Naucite se tak spravné technice chlize a odstranite
chyby.

Dulezité je nastaveni spravné délky holi. V ivahu je
nutné brat vysku postavy, délku koncetin, fyzické
predpoklady, stupen praxe v severské chuizi

a dlouhodobgjsi cile. Nejjednodussi je postavit se
rovné a zpfima, hil sméfuje kolmo k zemi, hrot je
zapichnuty a thel mezi predloktim a pazi svira 90°.
Nastavit poutko a pohodiné seviit. Postoj by mél
byt vzpfimeny, hlava v prodlouzeni zad, snaha pro-
dlouzit pater, pohled o¢i sméfuje doprfedu, ramena
jsou volné, boky a trup se nevytaci. Nemélo by
dochézet ke kolébani a vyta€eni panve.

Prace nohou - zac¢ina se patou a pohyb je veden
pres celé chodidlo az k palci, Spicky chodidel
sméruji dopredu. Krok se snazime prodlouzit a hole
k tomu napomahaji.

Prace rukou - ruce kmitaji protilehlé k noham,
ramena jsou stéle volna.

Rychlost — za¢iname na rovném terénu, takze je
snaha o plynulou a stejnomé&rnou chizi. VesSkeré
pohyby by mély byt voIné, bez kieCe a nepfirozené-
ho drzeni.

Zavérecéna rada

Pfi nakupu holi se poradte s odbornikem ve
specialnim obchodé se sportovnimi potrfebami.
S nim vyreste hlavné to, jestli bude vase chiize
Nordic walking sportovni &i vice turisticka.

Na vychazku si obléknéte pohodiné funkéni
pradlo a oble¢eni. Obuv by méla byt pohoding,
napfiklad bézecka nebo pro lehkou turistiku.
Pred tréninkem je dulezité zahrat télo, proto
nezapominejte na protazeni riznymi cviky.

Prekonejte své pohodli a vyrazte ven. Chodte pésky,
chodte s holemi, chodte pro radost, chodte pro
zébavu a dojdete si pro zdravi.

Marie Tichakova,
Poradna podpory zdravi,
redakcné upraveno.
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,Otazka pro ...“ Petra Podholu, naméstka primatora pro oblast Skolstvi

Po kratké pauze pokracujete v praci
na rozvoji méstského Skolstvi. Zagci-
nate tzv. s éistym stolem nebo chcete
navazat na svoji predchozi praci?

Takrka ro€ni pauza je pomérné dlouhy
¢asovy interval, ale s €istym stolem
urcité nezacinam. V pribéhu minulého
volebniho obdobi jsem zahajil celou

fadu projektu, které zatim nejsou
ukongeny, a je tedy nutné pracovat na
jejich uspésném dokonceni. Nehodlam
samozrejmeé zlstat pouze u navazovani
na svou predchozi praci, v hlavé mam
nékolik zcela novych projektt a zaméra

a vefim, Ze se je podafri uvést v redlny
zivot.

V Ceskych Budéjovicich je tradiéné vysoka po-
ptavka rodi¢ti po moznostech predskolni vychovy.
V souvislosti s vyvojem porodnosti se pak stridaji
nékolikaleté cykly, kdy dorustaji co do poctu
silnéjsi a slabsi roéniky. Jakym zplisobem muze
mésto tyto vykyvy flexibilné resit?

V poslednich 8 letech se Ceské Budsjovice potykaly
predevsim s nedostatkem mist v materskych Skolach
a témeér kazdoro¢né navysSovaly kapacitu predskol-
nich zafizeni. Od roku 2010 vzniklo také nékolik
soukromych materskych skol, také s ¢astecnou
podporou mésta. | diky témto zafizenim se zda, ze
kapacita materskych $kol je dostate¢na. V souvis-
losti s pfipravovanou zménou, zavedenim povinného
posledniho roéniku pred nastupem do zékladni Skoly,
predpokladame opétovné lehce zvysenou poptavku.
Je pravdépodobné, Ze silné roéniky pominou

a nastoupi roéniky slabsi. Prazdné materské skoly

v nejblizsi dobé nehrozi, nebot vSechny nase ma-
tef'ské Skoly maji povolenu vyjimku z poctu déti na
tfidu, to znamena, Ze ve tfidach neni 24, ale 28 déti.
Pokud nam dovoli poptavka, nebude vyuzito téchto
vyjimek, kterych je vice nez 300. A pokud demogra-
ficky vyvoj poklesne jesté vice, bude mozné néktera
zarizeni vyuzit pro déti mladsi tfi let, pfipadné néktera
pro Skolni druziny, kterych bude po presunu viny do
zakladniho vzdélavani urcité nedostatek.

Z predskolaku se stavaji $kolaci a problém se
presouva do zakladnich skol, které jsou opét

v kompetenci mésta jako zfizovatele...

Jiz zapisy poslednich dvou let zaznamenaly zvySeny
pocet déti, jak u zapisu, tak déti nastupujicich do

1. tfid. Situace v zékladnim $kolstvi je trochu jina.
Déti zde zUstavaji prevazné devét let. Silné nastupu-
jici ro€niky nestridaji stejné silné ro¢niky, ale v sou-
Casné dobé za slabé odchazejici roéniky devataku
prichazeji silné ro¢niky prviiakd. Meziroéné narlsta
pocet déti v zakladnich Skolach asi o 500. Prestoze
kapacita uvadéna ve skolském rejstriku je dostatec-
na, neni Uplné v souladu s prostorovymi moznostmi
zéakladnich 8kol. Pro kvalitni vyuku podle Skolami
vypracovanych $kolnich vzdélavacich program je
nutné zachovat odborné ucebny, ne vSechny se daji
vyuzit jako u¢ebny kmenové. ZvySena poptavka po
zakladnim vzdélavani nas jako zfizovatele zamést-
nava asi dva roky. Mame zpracovanou koncepci
rozvoje vzdélavani ve mésté a postupné tuto kon-
cepci napliiujeme.

Pro zahajeni $kolniho roku 2016/2017 mésto
pripravuje vyznamné rozsireni kapacit zakladnich
Skol v nékterych méstskych lokalitach. Prilezitost
informovat vefejnost, i v souvislosti s blizicim se
zapisem budoucich prviakali, jisté jesté prijde,
muzete presto jiz komentovat probihajici pripravy?
Mésto opravdu od skolniho roku 2016/2017 chysta
nékolik novinek. Predevsim se chceme vydat cestou
mensich zékladnich Skol, které jsou méné anonymni
umoziuji lepsi podminky pro praci pedagogu, jejich
atmosféra je vstricngjsi a klidnéjsi.

Od z&fi tedy vzniknou dvé nové Skoly — ZS Nova

a ZS E. Destinové, obé s cilovou kapacitou 450
74k. Do ZS E. Destinové chceme pro nasleduijici
Skolni rok zapsat pouze prvni a Sesté ro¢niky a
postupné Skolu rozsifovat. PIné organizovanou by
se tak méla stat v roce 2020. Tato Skola bude také
slouzit jako spadova $kola pro vSechny Skoly na
pravém brehu Vitavy pro pfipad, Ze by tyto nepoj-
muly vSechny déti ze spadového obvodu. Nachazi
se na lince MHD ¢€. 3, ktera jezdi ve velmi malych
¢asovych intervalech. Dobra dostupnost je také
linkou €. 7 z jizni ¢asti mésta, kde je potfeba mist

v zékladnich Skolach zatim nejvys$si, a to i vzhledem
k okolnim rozrastajicim se obcim.

ZS Nova byla soucasti ZS J. S. Baara, jeji obnova
bude snadnéjsi. ZS E. Destinové &ekaji v prvni
poloviné roku 2016 stavebni Gpravy. Zatim byl

v zafi vyhlaSen konkurs na feditele obou Skol.
Lednové zapisy do 1. tfid jiz provedou i nové
jmenovani reditelé obou $kol.

V unoru éeka budouci prvitacky a jejich rodice
zapis do materskych a zakladnich skol. Planujete
néjaké zmény, a jak se na zapis pripravuje odbor
Skolstvi a samotné Skoly?

Odbor $kolstvi zadné zmény nechysta ani nepfi-
pravuje, pouze koriguje a sjednocuje postup

Skol ve mésté. Vyhlaseni a organizace zépisu do
materskych a zékladnich $kol je plné v kompetenci
feditelt $kol. Nejdrive, hned v lednu 2016, probéhne
zapis do zakladnich skol. Po jednani s fediteli $kol
byl stanoven termin 21. a 22. ledna, do tfidy pro
nadané déti (ZS M4j I, 20. ledna). Chté&li bychom
predevsim odstranit v poslednich letech objevujici
se fronty pred Skolami. Domluvili jsme se s rediteli,
Ze nebudou pro rozhodovani vyuzivat poradi u
z4apisu, ale kritéria postavi jinak. Platna kritéria pro
rozhodovani a pocet oteviranych tfid budou zverej-
nény pfi vyhlaseni zapisu jednotlivymi rediteli.
Zapis do materskych Skol pro $kolni rok 2016/17
prob&hne v poloviné mésice dubna. Bude jiZ potreti
proveden elektronicky. Vyzvedavani zadosti bude
spusténo od poloviny mésice brezna, konkrétné od
14. bfezna do 10. dubna, pfijem vyplnénych Zadosti
na jednotlivych matefskych Skolach bude ve dnech
12. a 13. dubna. Stejné jako v loriském roce budou
rodi¢e mit moznost sledovat postup jejich zadosti
na webovych strankach v prabéhu pfijimaciho
fizeni, konkrétné od 18. dubna.

Jesté je nutné dodat, ze
v8echna zafizeni, véechny
Skoly jsou stejné kvalitni,
ac¢ kazda jina. VSechny
poskytuiji standardni
predskolni ¢i zakladni
vzdélani, snazi se rozvijet
kazdé dité, kazdého zéka
a vSechny dovést na jejich
maximum.

Foto: archiv P. Podholy
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Vanoc¢ni dekorace:
Stromecek z bfezovych
vétvicek

Navstivili jsme... Senior point

V hospodarskych lesich je
bfiza povazovana za plevel,
kvete od bfezna do kvétna

a v lécitelstvi se vyuzivaji jeji
pupeny, listy i ktra.

V predvanoéni dobé nam
mohou poslouzit i jeji vétvic-
ky napf. pfi zdobeni interi-
éru. Vyrobte z nich vano¢ni
stromek a zalezi jen na vas,
zda bude zdobit svateéni
stil anebo si troufnete na
stromek vétsi, pod ktery se
vejde i néjaky ten darek.

Postup:

e Jak je jiz patrné z nazvu, budeme potrebovat par bre-
zovych vétvicek, které je nejprve nutné zbavit zbytku listl
a ostatniho, co na nich roste. Zékladem stromku bude
slaby krouZzek, ktery vytvorime smotanim nékolika z nich.
* Do hotového krouzku ve vzdalenosti nékolika centi-
metrt od sebe umistime nékolik silngjsich vétvicek,
které budou tvorit zbytek konstrukce. Tyto zapichnuté
vétvicky na opaéném konci pfipevnime k sobé.

® Pak uz jen konstrukci postupné omotavame a proplé-
tame vétvicku za vétvickou, az méa stromek pozadovany
tvar a velikost.

* Hotovy stromek nastfikame bezbarvym lakem, po
zaschnuti muzeme dekorovat snéhem.

e Nakonec stromek ozdobime drobnymi vano¢nimi
dekoracemi dle vlastni fantazie.

Redakce ve spolupraci s Evou Knietelovou,
vice na FB: Sny z prouti.
Vice fotografii na http://rodina.c-budejovice.cz

Nova informaéni centra v Ceskych Budéjovicich
pomahaji zejména seniorim. Z diivodu zajmu

¢i potfeby v ramci nich naleznou informace

z kulturni, spole¢enské i socialni oblasti z mésta
nebo regionu. Sluzby sité Senior Point jsou
poskytovany zdarma.

V Ceskych Budgjovicich mohou nyni nejen seniofi
vyuzit dva Senior Pointy na adrese Riegrova 51 kazdy
Ctvrtek od 8 do 14:30 hodin a v Komunitnim centru na
sidlisti M4j vzdy v patek od 8 do 14:30 hodin. Servis
zahrnuje pomoc pfi vyhledavani informaci a navstévni-
kdm je k dispozici po¢ita¢, na kterém mohou zdarma
vyuZit internet. Mohou se také registrovat do slevové
sité Senior Pas. To vSe v klidném a pratelském prostredi
za asistence personalu centra.

Za finanéni podpory mésta Ceskych Budgjovic provo-
zuje Senior Point Ledax o.p.s. Ve spolupraci s dal$imi
organizacemi do budoucna planuje rozsireni sluzeb
napr. o spotrebitelskou a pravni poradnu.

V ramci Ceské republiky je aktualné v provozu jiz pres
20 Senior Pointu, vétsina z nich na Moravé, kde vznikla
prvni z nich. Dal$i se pfipravuji napfiklad v Praze nebo v
severnich Cechéach. Sit informagnich center organizuje
obecné prospésna spolec¢nost Spole¢né, o.p.s., ktera
projekt v roce 2011 nastartovala. Vice informaci o Se-
nior Pointech v Ceské republice najdete na strankach
www.seniorpointy.cz. Informace o ¢eskobudéjovickych
centrech ziskate na www.ledax.cz/senior-point.
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2.6. RADICNI MASGPUSINI KOLEDA

masopustni Gtery dne 9. inora 2016 v 16.00 hodin

Ceskobudséjovické namésti Pfemysla Otakara Il. a prilehlé okoli tradi¢ni
lidova zabava a masopustni obyceje v podani jihoc¢eskych narodopisnych

C— soubortl a jejich hosttl (porada Statutarni mésto Ceské Budéjovice

a Jihogeské muzeum v Ceskych Budgjovicich)
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