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NABIDKA PROGRAMU
Univerzity tretiho véku pri Univerzité Palackého
Akademicky rok 2024/2025

JEDNOSEMESTRALNI PROGRAMY
LETNI semestr

Novinky:

» Rodopis prakticky aneb objevte koieny svého rodu NAPLNENO, jiZ za¢alo

Garant programu: Mgr. Radek Petiik, Ph.D.
Cena 1400,- za semestr
Poznamka: bude realizovano v uterky dopoledne (9:00 — 12:00)

Kurz posluchace provede zaklady rodopisného vyzkumu a umozni jim ziskat praktické dovednosti pro nasledné
objevovani vlastnich rodovych kofenii. Nauci se vyhledavat zdroje na webech kli¢ovych archivil, orientovat se
v matrikach, gruntovnich knihéch, s¢itacich operatech a dalSich typech historickych pramend. Posluchaci se zaroven
seznami s mozZnostmi prezentace vlastniho vyzkumu formou rodové kroniky.

» Vase cesta k udrzitelné a krasné zahradé VOLNA MISTA - zaéina 13. 3.

Garant programu: Ing. Olga Zdkova

Cena 1000,- za semestr

Program je uréeny milovnikiim p¥irody a zdjemctim o péstovani a tvorbu Zivotniho prostiredi. Ucastnici se mohou
t€sit na obezndmeni se se zahradni¢enim bez chemie. Seznami se se specifiky pfirodnich zahrad a jejich vyznamem
pro Zivé organismy. Objasni si ptinosy dfevin, bylin a jejich vyuziti. Uastnici se dozvédi, jakou pé¢i potiebuiji trvalky,
kefe a jak je na zahonech kombinovat. V ramci semindfe se zaméii rovnéz na jedlé zahradniceni, péstovani zeleniny
a jedlych planych rostlin za oknem i na balkoné.

» Hudbou a zvukem K uvolnéni téla i mysli VOLNA MISTA - zadin4 19. 3.
Garant programu: Mgr. Denisa Richterova

Cena 1600,- za semestr

Poznamka: bude realizovano ve stiedy dopoledne

Tento kurz je zaméfen na vyuZiti muzikoterapie a zvukovych vjemi k dosaZeni uvolnéni a obnovy fyzickych
a psychickych sil. Prostiednictvim spolecného zpivani a hry na jednoduché malé rytmické néstroje se ii¢astnici zapoji
do aktivniho prozitku. Béhem relaxace nechaji na sebe pisobit zvuky piirody a terapeutickych nastroju, jejichz
ucinky prispivaji k celkovému zklidnéni a odpocinku. Doplitkovymi prvky kurzu jsou dechova cviceni, jemné

E: u3v@upol.cz | T: 585 633 408 | www.u3v.upol.cz


http://www.u3v.upol.cz/

W Univerzita tretiho veku

protazeni téla inspirované jogou a relaxacni techniky, které podporuji hlubsi uvolnéni a umoznuji u€astnikiim naplno
vyuzit pozitivni U€inky hudby a zvuki na télo i mysl.

Kurz je navrzen tak, aby ucastnici zazili rizné formy prozitku — od klidné, meditativni relaxace az po dynamické
a povzbuzujici okamziky. Tyto techniky pomahaji najit prostor pro odpocinek vV kazdodennim shonu a nacerpat nové
sily. Cilem je, aby si uc¢astnici odnesli pocit osvéZeni, radosti a hlubsiho propojeni se svym télem.

Ovérené programy:

» VitraZe technikou TIFFANY pro za¢ateéniky NAPLNENO — bereme nahradniKy, za¢ina v kvétnu

Garant programu: Ing. Helena Kilianova, Ph.D.
Cena 2000,- za semestr
Poznamka: v cené programu je zahrnuty material
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Ucastnici si vyzkousi a osvoji teorii i postupy tvorby vitrazi technikou Tiffany. Béhem kurzu se seznami
s materidly a technologii vyroby, nauci se fezat a opracovat sklenéné stfepy, pomoci pdjecky je spojit a vyrobek osetfit.
Procvi¢i si kreativitu, manualni zru¢nost, a odménou kromé zézitku jsou i vlastnoru¢né vyrobené vytvory.

» Vitraze technikou TIFFANY pro pokrotilé NAPLNENO — bereme nahradniky, za¢ina v kvétnu

Garant programu: Ing. Helena Kilianova, Ph.D.
Cena 2000,- za semestr
Poznamka: v cené programu je zahrnuty material

Tento jednosemestralni program je urcen pro absolventy programu VitradZe technikou TIFFANY nebo pro ty, ktefi jiz
maji zkusenosti s touto technikou. Ugastnici pokracuji v praktickych krocich vyroby vitrazi, pracuji s jiz znamymi
materialy a rozsifuji své schopnosti v dalSich postupech vyroby. Diiraz je kladen na prohlubovani Kkreativity
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a manualni zrucnosti. VSechny vyrobKky si tcastnici odnasi s sebou domu.

» Agilni mozek NAPLNENO — bereme nahradniky — zagina 25. 3.
Garant programu: Ing. Helena Kilianova, Ph.D.

Cena 1000,- za semestr
Pozndmka: bude realizovino v uterky odpoledne (12:30 — 15:15)

Utastnici si rozsifi a prohloubi zakladni znalosti o metodach a technikach k udrzeni duSevni a fyzické svéZesti.
Teoreticky se seznami s pilifi a vyznamem psychohygieny, nezbytnosti pohybu, novymi poznatky zdravé vyZivy
pro mozek. Prednasky se také vénuji ose stievo — mozek a mikrobiomu, pokrodilym technikam neurobiku,
pozitivnimu mySleni a tréninku kognitivnich a exekutivnich funkci. SouCasné¢ si ucastnici osvoji cviceni
k propojeni mozkovych hemisfér a udrzeni pozornosti, vyzkousi si smyslova cviceni, procvici motoriku, koordinaci,
kognitivni a exekutivni funkce.
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» Promény Asie

Garant: Mgr. Alexandra Hagerova POSLEDNI 2 MISTA - za¢ina 17. 3.

Cena 1000,- za semestr
Poznamka: bude realizovano v pondélky odpoledne (15:00 — 16:00)

V dal$im cyklu pfednasek na Katedte asijskych studii nabizime autenticky pohled na vychodoasijsky region a jeho
promény. Pro posluchace jsou piipravena témata vyvoje Cinského znakového pisma, vyvoje lidskych prav na
Taiwanu, prozkoumani Japonska a jeho dvorské kultury v obdobi Heian nebo také téma kulturnich praktik spojenych
sjidlem v asijské &asti svéta. Program déle nabizi vhled do promén ekonomicko-politickych vztahti mezi Cinou
a Blizkym vychodem, véetné vyznamné role Ciny pii obnové diplomatickych vztahii mezi Satidskou Arabii a franem.
Prednésejici programu se s posluchaci podéli o své znalosti z oblasti geopolitického déni na poli ¢insko-
evropskych a ¢insko-americkych vztahu.

» Speak up summer semester  JIZ ZACALO — MUZETE SE PRIDAT

Garant programu: BA. lan David Bell
Cena 1400,- za semestr
Pozndamka: bude realizovano v patky dopoledne (9:45 — 11:15)

Tento jedine¢ny program probiha v anglickém jazyce pod vedenim rodilého mluv¢iho. Je pfizplisoben ucastnikiim
U3V a je vhodny pro vSechny, ktefi chtéji vyuZit své znalosti angli¢tiny ke komunikaci v tomto jazyce a rozsifit si
svou slovni zasobu. Vitany jsou jazykové tirovné od mirné pokro¢ilych. Béhem deseti lekci budou diskutovana
témata, ktera si ucastnici bud’ domluvi s lektorem, pfipadné jsou v navrhu nasleduyjici:

Introductions/hobbies, attitude to guns in US, diet and healthy eating, children and social media,
family/characteristics based on birth order of siblings, personal experiences of travelling, traditional food around the
world, being Green, technology and gadgets, customs and habits of countries.

» Medialni a internetova gramotnost prakticky NAPLNENO

Garant: Mgr. Karel Capka

Cena 1200,- za semestr

Pozndmka: bude realizovano ve ctvrtky odpoledne (14:15 — 15:45)

Chcete si byt jistéjsi v digitalnim svété a vyuZit jeho vyhody naplno? Pfipravili jsme pro vas prakticky kurz, kde se
v pratelské atmosféte naucite efektivné vyuZzivat moderni technologie. Kurz je urcen tém, ktefi jiz maji zakladni
znalost prace s pocitacem i chytrym telefonem. Co vés ¢eka? Naucite se, jak si pomoci internetu zjednodusit
a zptijemnit kazdodenni zivot. Ukazeme si praci s umélou inteligenci, bezpecné pouzivani internetu a socidlnich siti,
zalohovani a sdileni fotografii. Pfedstavime si uzite¢né weby a aplikace podle vasich zajm, zplsoby piistupu k online
hudbé ¢i filmim a mnoho dalsiho. Pracovat budeme jak s pocitaci, tak s chytrymi telefony. Pro maximalni vyuziti
kurzu doporucujeme prinést si vlastni notebook a chytry telefon. Pokud notebook nemate, PC je k dispozici
v ucebné. Kurz probiha ve skupin€ do 15 osob, kde si vSe prakticky vyzkousite a mizete se podélit o své zkusSenosti
s ostatnimi Gcastniky. Pfijd’te posunout své digitalni dovednosti na vyssi tirovei!
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» Ziklady sportovni lukostielby pro zaéateéniky VOLNA MISTA - za¢ina v dubnu

Garant programu: Mgr. Tomas Valenta, Ph.D.
Cena 1300,- za semestr

UgastniCi programu se seznami se zéklady sportovni lukostielby. Osvoiji si pravidla stielby, véetnd zasad bezpecnosti,
nauci se znat vybaveni pro lukostfelbu a material dle typu lukostielby v souvislosti se somatickymi ptedpoklady
stielce. V ramci programu se ucastnici piredev§im vénuji praktickému nacviku zakladni techniky stielby z luku,
soucasti praktické vyuky jsou také pripravna cviceni. Program ucastniky seznamuje s vybranymi kategoriemi luku,
se soutéznimi pravidly lukostielby a kategoriemi dle #adu Ceského lukostieleckého svazu. V zavéru programu &eka
na Ucastniky realizace cviéného zavodu modifikovaného pro jejich stfeleckou trovern.

» Zaklady sportovni lukostielby pro pokro¢ilé VOLNA MISTA - zaéina v dubnu

Garant programu: Mgr. Tomas Valenta, Ph.D.
Cena 1300,- za semestr

Tento program je vhodny pro absolventy jakéhokoliv predchoziho programu Zaklady sportovni lukostielby.
Kromé zopakovani zakladnich teoretickych i1 praktickych véci (zasady bezpecnosti, vybaveni pro lukostielbu,
ptipravna cviceni, technika lukostielby atd.) zde na ucastniky ¢eka trénink zakladniho postoje a kontroly drZeni
téla, sekvence vystielu i teorie stirelby z holého luku. Dale se tcastnici vice do hloubky seznami s kategoriemi
lukostielby (holy luk, reflexni luk) a zvoli si tu, kterd jim vice vyhovuje a jiz budou trénovat. Pii praktickém néacviku
se potom ucastnici zaméetuji na drzeni a vypousténi luku pfedni rukou, poutani luku a specifika kotveni zadni, natahové
ruky Kk obliceji. Soucasti programu jsou teoretické prednasky o vyuziti zamétovace, pravidlech mistrovskych zavodu
i ukazky servisu lukostieleckého vybaveni. Uastnici si mohou uZit praci s aplikacemi Coach’s eye (individualni
analyza stieleckého vykonu) ¢i My targets (statisticky ukazatel reprezentujici pribéh zadvodu, vyuziti rozptylovych
vzoru pro Upravu techniky). Na zaver programu je planovany zavod s kvalifikaéni 1 elimina¢ni ¢asti.

» Tai chi pro zdravi JIZ ZACALO - MUZETE SE PRIDAT

Garant programu: Vit Palla
Cena 1200,- za semestr
Poznamka: bude realizovdno v pdtky odpoledne (14:30 — 16:00)

Tai chi je paivodné bojové uméni, které se nyni cvici jako relaxaéni a zdravotni cviceni. Je to pomalé a ladné cviéeni
pochazejici z Ciny. Posiluje ¢innost vnitinich organii, urychluje metabolismus, snizuje hodnoty cholesterolu
v Kkrvi, posiluje srde¢ni ¢innost a imunitu. Poméha protahovat starnouci klouby a §lachy. Kurz je uréen pro kazdého,
kdo si chce jemnym a nenésilnym zpiisobem zlepsit své zdravi. Tai chi zapojuje do prace celé télo i mysl, zlepSuje
koncentraci, stabilitu, koordinaci. V kurzu se budeme vénovat zdkladnim pohybtim Tai Chi, které je mozno si potom
cvicit i doma samostatng, sezndmime se trochu i s prvnimi pohyby sestavy. Tento program je urcen jak pro
absolventy z minulych let, tak i pro nové zajemce.
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» Pohyb jako nezbytna souéast psychohygieny II: Zdravotni cvi¢eni NAPLNENO

Garant: PhDr. Petra Vavrova. MBA, lektor: Ing. Silvie Hyncicova

Cena 1600,- za semestr (12 lekci po 90 min.)

Poznamka: Tento program je prednostné urcen pro absolventy programu Pohyb jako nezbytna soucdst psychohygieny
v ZS 2024/2025, ostatni jS0u prijimdni dle volné kapacity.

Bude realizovano v pondelky odpoledne (12:00 — 13:30)

Cilem kurzu je seznamit ucastniky se zasadami zdravého pohybu a jeho vyznamem v kazdodennim zivoté. Pro
ucastniky jsou piedstaveny konkrétni nastroje pro udrZeni a zlepSeni zdravi a pohyblivosti. Kurz je urcen pro ty,
ktefi hledaji zpiisoby, jak zvysit svou fyzickou i dusevni pohodu a celkové zdravi. Uéastnici se nauéi naslouchat svému
t€lu, 1épe porozumét jeho potiebam, ziskaji soubor cviki a tipi, které mohou vyuZzivat ve svém kazdodennim
Zivoté. Kurz tvori dvé ¢asti: teoretickd, zaméfena na vyklad konkrétni problematiky, ¢asti t€la apod., na kterou vzdy
navazuje ¢ast praktickd — cviceni (sportovni obleceni). Lektorka je zkusenou instruktorkou zdravotni télesné vychovy,
ucitelkou Kundalini jogy s mezinarodni certifikaci KRI - Kundalini Research Institute.

» Integrace zdravého pohybu do kazdodenniho Zivota II: Zdravotni cviteni NAPLNENO

Garant: PhDr. Petra Vavrova. MBA, lektor: Ing. Silvie Hyncicova

Cena 1600,- za semestr (12 lekci po 90 min.)

Poznamka: Tento program je urcen pPouze pro absolventy programu Pohyb jako nezbytna soucdst psychohygieny
a Integrace zdravého pohybu do kazdodenniho Zivota.

Bude realizovdno v pondelky dopoledne (10:30 —12:00)

Névazny kurz, ve kterém jsou jednotlivé piedchozi ziskané dovednosti prohlubovany a upeviiovany. Kurz je uréen
absolventim kurzu Pohyb jako nezbytna soucast psychohygieny a Integrace zdravého pohybu do
kazdodenniho Zivota. Je zaméfen na prohloubeni znalosti cvikii pro zlepSeni pohyblivosti, sily a vytrvalosti
vyucovanych v zakladnim kurzu. Sportovni obleceni a pteziivky do télocvicny nutné, lekce zahrnuje 60 minut cvicent,
15 minut teorie a 15 minut na pievleceni.

» Clovék ve zdravi a nemoci  JIZ ZACALO — MUZETE SE PRIDAT

Garant programu: prof. MUDr. JUDr. Dusan Klos, Ph.D., LL.M.
Cena 1000,- za semestr
Leékarska fakulta ptipravila zcela novy cyklus prednasek, ktery poslucha¢lim umozni vstoupit do svéta moderni
mediciny. Mohou se t&$it na odborné prednasky mladych, nadéjnych 1ékait, ktefi jsou absolventy 1ékatské fakulty.
Tito nadani 1¢kati predstavi svézi a neotiely pohled na medicinu. Posluchaci se mohou t€Sit na nejnovéjsi poznatky,
zkuSenosti a inovativni piistupy, pfi¢emz se zaméti na témata, ktera jsou relevantni pro zralou komunitu - od prevence
a lécby chronickych onemocnéni po zlepSeni kvality Zivota. Piednasky jsou dynamické, interaktivni a plné
inspirace. Posluchac¢tim se skytd moznost nejenom se néco nového dozvédet, ale také se sezndmit s tim, jak se
medicina neustéle vyviji a jak tyto zmény ovlivituji nase zdravi a péci.

Zména nabidky programit U3V vyhrazena.
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