V karanténé chybi pohyb. Jak se
hybat, ukazuji i sportovci z UK

V karanténé nam schazi pohyb. Sportovci z UK ukazuiji, jak se
hybat doma

Sportovni centra jsou v nékterych pfipadech stale uzaviend, jina diky postupnému uvolfiovani zajemce dovnitf pousti jen
omezené. Sportovci z Univerzity Karlovy se podileji na projektech, které nabizeji lekce on-line, a pomahaji tak pfenést
cvi¢eni a pohyb k lidem do obyvacich pokoja.

Cesky atleticky svaz (CAS) pro projekt Hybeme se s atlety oslovil okolo dvou desitek reprezentant(i a chtél timto
zplsobem mimo jiné podékovat lidem a fanousklm, ktefi je za normalnich okolnosti podporuji a fandi jim. Diky
spole€nému cvieni tak mohou pomoci lidem pfekonat naro¢né chvile. Do projektu se zapoijili napfiklad medailista ze
svétovych akci ve skoku o ty¢i Jan Kudli¢ka, ¢esky rekordman v béhu na 100 metrG Jan Velryba, nebo o$téparka Irena
Gillarova, jez je zaroven studentkou magisterského oboru Mezinarodni a teritorialni studia na Fakulté socialnich véd
UK (FSV UK).
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»Velice nas potésil zajem sportovcl o zapojeni se do projektu. Vznikla moc hezka videa, podle kterych mohou cvigit
nejen mladi atleti, ale také verejnost,” fika pro iForum Karolina Farska z tiskového oddéleni CAS. ,Kromé posilovacich
cvikl na jednotlivé partie si lidé mohou vyzkouSet i leh&i specifické cviky pro jednotlivé atletické discipliny. Kazdé video
obsahuje také metodicky navod, jak cviky spravné a bezpecné provadét v pohodli domova,“ dodava. Kromé nahranych
lekci rovnéz pravideln& probihaji live streamy se sportovci na facebookovém uétu CAS.

Kazdému sportovci byl pfidélen specificky motiv videa, aby se cviky neopakovaly, a na vybér byla pestra Skala moznosti.
»Spousta cvikl byla spiSe na tzv. udrzbu nez na posunuti fyzicky a zlepSovani se. Pro své video jsem volila cviky, kde
muUzeme pracovat se zavazim, které ma kazdy doma po ruce. Kdyz cviky zkombinujeme, budeme mit pocit, jako kdyz
jdeme z kruhového tréninku v posilovné,” vysvétluje ostéparka Irena Gillarova. Obecné doporucuje cviky, které ¢lovéka
dostanou do vyssi tepové frekvence, napfiklad stfidat Ctyfi cviky na ruce, trup a nohy a ty opakovat za sebou. Dobfe
poslouzi napfiklad Svihadlo, kliky, vystupy na Zidli a sedy lehy.

Podle vlastnich slov byla nejdFive k projektu skepticka, protoze si nebyla jista, zda o né&j bude u fanouskl zajem. Nakonec
ale méla radost z prileZitosti podilet se na zlepSeni nalady a dodani motivace lidem. ,Myslim si, Ze diky koronaviru v
nasi spole&nosti narostl pocit sounaleZitosti, coz vnimam velmi pozitivng,“ dodava Irena, ktera se kromé projektu CAS
zapojila i do dalSich aktivit. V televiznim programu U¢iTelka détem pfedvadéla, jak hazet papirovymi vlastovkami jako
ostépem. Dale pomaha s dodavanim dezinfekci a ochrannych pomucek pro détské domovy.

Stejné jako ostatnich sportovc(, také Ireny Gillarové se dotklo zruseni Olympijskych her a Mistrovstvi Evropy v atletice.
Jak ale tvrdi, pokles motivace nezaznamenala a ujistila se tak, Zze atletiku déla ze spravnych divodu. Trénuje dal a tési
se na malé zavody, jako je napfiklad mistrovstvi republiky. V povinné karanténé se snazila udrzet ve formé i diky jizdé
na kole po brdskych kopcich &i tréninkim v prostfedi lesa.

Cvi¢ a pomahej

DalSim projektem je Cvi€ a pomahej, za kterym stoji absolvent UK FTVS (obor Télesna vychova a sport se zaméfenim
na aktivity podporujici zdravi) Ondrej Regal. Projekt funguje tak, Ze si lidé koupi on-line lekci pfes webové stranky

WellBe , ¢imz podpofi trenéry a zaroven ¢ast penéz z ceny tréninku poputuje na pomoc tém, ktefi to nejvice potfebuji.


https://www.appwellbe.cz/cs/

Trenéry Ondfejuv tym vybiral v riznych facebookovych skupinach, pozdéji se zaméfili na konkrétni lektory, aby vytvofili
pestrou nabidku on-line lekci.
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,Libi se mi vina solidarity, jakou korona krize vyvolala. Nemyslim si, Ze by nam $lo Siti rou8ek uplné od ruky, a proto
jsem se snazil vymyslet, jakou specifickou pomoc bychom mohli nabidnout,” vysvétluje Ondfej. ,Napadlo nas vyuzit
jiz fungujici systém rezervaci v nasi webové aplikaci WellBe a pouzit ho pro rezervaci on-line lekci. Lidé tak mohou
diky svému cvi€eni pfispét na dobrou véc a zaroven zUstat v kontaktu se svymi trenéry a podpofit je.“ Z pestré nabidky
cviceni pro seniory.

Sam Ondrej preferuje tréninkovy minimalismus a vystaci si s hrazdou a gymnastickymi kruhy. Snazi se pravidelné
posilovat, kdy vyuziva pfevazné cvi€eni s vlastni vahou. Za normalnich podminek méa nejradsi venkovni workoutova
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hristé. Jak sam fika, v ¢asech karantény mu jako hrazda postaci i klepa¢ na koberce, ktery ma pfed domem. Z lekci
Cvi¢ a pomahej si pousti pfedevsim ty relaxacni a protahovaci.
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Konkrétni cil, kam penize poputuji, zatim ur¢eny neni. Plvodné chtél Ondfej podpofit nékterou z existujicich sbirek,
jako naptiklad #darujmasku nebo #energiilekarum. Jelikoz se situace rychle vyviji kazdym dnem, vybere Ondrej podle
aktualni potfeby moznost, kde penize pomohou nejlépe, po dosazeni prvniho cile, ktery &ini 10 tisic KE. Zatim jsou
priblizné v poloviné cesty. Jednou z moznosti je o vyuZiti penéz nechat hlasovat komunitu cvi¢icich a pfispévateld. Jisté
je, ze chce Ondrej podpofit Iékafe. Dalsim z napadu je zalozeni sbirky #darujmasaz, kde by se lidé slozili na masaze
pro lékare, ktefi by si je nasledné mohli zdarma zarezervovat u maséru.
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