W Univerzita tretiho véku

AKTUALIZOVANA NABIDKA PROGRAMU
Univerzity tfetiho véku pri Univerzité Palackého
Akademicky rok 2025/2026

JEDNOSEMESTRALNI PROGRAMY
LETNI semestr

P Za tajemstvim lidské dusSe aneb vstupme spolu do psychologie a psychiatrie kapacita naplnéna,
bereme nahradniky

Garant programu: MUDr. PhDr. Miroslav Orel, Ph.D.

Cena 1000,- za semestr

Pozndamka Bude realizovano v pondélky odpoledne od 15:00 do 17:15 hod.

Zajimaji Vas témata z oblasti duSevniho zdravi a nemoci, propojeni mozku, téla a psychiky? Kladete si otazku, pro¢
lidé jsou, jaci jsou? Jak lze v zivot¢ dosdhnout spokojenosti a najit smysl? Co mohu udélat pro své duSevni zdravi a
pohodu? Jak zvladat nepiizen, zatéz a stres? Jakou roli v tom hraje tieba emocni inteligence (a jakou ji mam ja)? Jak
souvisi télesno a dusevno neboli co je to psychosomatika a jak se projevuje dnes a denné? Jak poznat manipulétora a
jak mu ¢elit? Co je to deprese, demence a jiné dusSevni poruchy? Jak je mohu poznat a co s nimi Ize d€lat? Chcete se
na néco z toho zeptat 1ékare a psychologa? Pokud ano, je na§ program piesn¢ pro Vas.

Zveme Vas na cyklus péti setkani v letnim semestru, ktery prinese seznimeni se zajimavymi tématy z ranku
psychologie a psychiatrie. Nejen, Ze se néco dozvite, ale také si tieba odhadnete troven své vlastni emocni
inteligence, urcite si riziko deprese a jesté néco vic... V ramci diskuze se budete moci zeptat na cokoli. Zveme Vas
na zajimava setkani o tématech, kterd se tykaji kazdého... Navic na nevSednim misté, kde se snoubi moudrost a
poznéni, spiritualita a véda, minulost a soucasnost — program je realizovan v Cerveném kostele.

» DuSevni zdravi a my — kde najit Zivotni rovnovahu volna mista, z¢ina 18. 2.

Garant programu: doc. RNDr. Ivana Louckova, CSc.
Cena 1000,- za semestr
Poznamka: bude realizovano ve stredy odpoledne (13:00— 15:15), kapacita 30 mist

Tento jednosemestralni program je urcen jak absolventiim zimniho semestru, tak novym zajemcim. Prakticky
program povede Ucastniky k rozvijeni jejich vlastnich schopnosti - védomosti a dovednosti, které vytvareji podminky
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cey

Ugastnici v hodinach vyuziji rizné meditaéni postupy (meditaci klidu, dobrotivosti, vhledu), jejichz t¢inky si mohou
ihned prozit a pocitit.

Interaktivné vedena vyuka poskytuje teoretickou zakladnu pro prakticka cviceni zaméfena na zvladani postupd,
jimiz se kultivuji fidici schopnosti mysli, zejména vSimavost (mindfulness), soustiedéni, usili, divéra a moudrost.
Rozvoj téchto psychickych sil pomaha piekonat a zmiriiovat riizné problémové zivotni situace.
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» Rodopis prakticky aneb objevte koreny svého rodu kapacita naplnéna, zacina v brreznu

Garant programu: Mgr. Radek Petrik, Ph.D.
Cena 1400,- za semestr
Poznamka: bude realizovano v uterky od 8:15 do 11:15 hod., kapacita 25 mist

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

P Vase cesta k udrzitelné a krasné zahradé Kkapacita naplnéna, bereme nahradniky, zac¢ina v bireznu

Garant programu: Ing. Olga Krasna
Cena 1000,- za semestr
Pozndamka: bude realizovano ve stredy dopoledne (10:00 — 11:30), kapacita 30 mist

Program je urCen jak pro absolventy z minulého roku, tak pro nové uchazece a vSem milovnikiim pfirody a
zdjemciim o péstovani a tvorbu Zivotniho prostiedi. Uastnici se mohou t&it na obeznameni se se zahradni¢enim
bez chemie. Seznami se se specifiky pfirodnich zahrad a jejich vyznamem pro zivé organismy. Objasni si piinosy
dievin, bylin a jejich vyuziti. Ulastnici se dozvédi, jakou pé&i potiebuji trvalky, kefe a jak je na zahonech
kombinovat. V rdmci programu se zaméii rovnéz na jedlé zahradniceni, péstovani zeleniny a jedlych planych rostlin
na zahrad¢ i na balkéné. Nové pfibydou témata péce o rize a jedlé kefe, a také 1éCivé ucinky stromu.

» Hudbou a zvukem k uvolnéni téla i mysli posledni volna mista, zacina 26. 2.

Garant programu: Mgr. Denisa Richterova
Cena 1600,- za semestr
Pozndamka: bude realizovano v case 15:00— 17:15, 3x ctvrtek a 2x patek, zac. vyuky 26. 2., kapacita 15 mist

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 plsobit zvuky pfirody a terapeutickych nastroji, jejichz
ucinky prispivaji k celkovému zklidnéni a odpocinku. Doplitkovymi prvky kurzu jsou dechova cviceni, jemné
protaZeni téla inspirované jogou a relaxacni techniky, které podporuji hlubsi uvolnéni a umoziuji ucastnikiim naplno
vyuzit pozitivni ucinky hudby a zvuk na télo 1 mysl.

Kurz je navrzen tak, aby ucastnici zazili rtizné formy prozitku — od klidné, meditativni relaxace az po dynamické
a povzbuzujici okamziky. Tyto techniky poméhaji najit prostor pro odpocinek v kazdodennim shonu a nacerpat nové
sily. Cilem je, aby si ucastnici odnesli pocit osvéZeni, radosti a hlubSiho propojeni se svym télem.
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» Vitraze technikou TIFFANY bereme piihlaSky na kvéten 2026

Garant programu: Ing. Helena Kilianova, Ph.D.
Cena 2000,- za semestr
Poznamka: v cené programu je zahrnuty material, bude realizovano v uterky (13:00 — 16:00), kapacita 10 mist

Tento program je vhodny jak pro absolventy minulych semestril, tak pro nové zajemce. Ucastnici si vyzkousi a osvoji
teorii i postupy tvorby vitrazi technikou Tiffany. Sezndmi se s materidly a technologii vyroby, nauci se fezat a
opracovat sklenéné stiepy, pomoci pajecky je spojit a vyrobek osettit. Podle své zru¢nosti, odvahy a touhy si tiCastnici
vyrobi jednoduché vyrobky jako zavésy, zapichy a nestalky, ozdobi sklenice ¢i lahve minerdly nebo zvladnou
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kromé¢ zaZitku jsou 1 vyrobky, které si ti€astnici odnaseji domd.

» Agilni mozek volna mista, za¢ina v bireznu
Garant programu. Ing. Helena Kilianova, Ph.D.

Cena 1000,- za semestr
Poznamka: bude realizovano v uterky odpoledne (12:30 — 15:15), kapacita 40 mist

Utastnici si roz3ifi a prohloubi zakladni znalosti o metodach a technikich 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 stfevo — mozek a mikrobiomu, pokrocilym technikdm neurobiku,
pozitivnimu mySleni a tréninku kognitivnich a exekutivnich funkci. Soucasné si Ucastnici osvoji cvifeni
k propojeni mozkovych hemisfér a udrzeni pozornosti, vyzkousi si smyslova cviceni, procvici motoriku, koordinaci,
kognitivni a exekutivni funkce.

» Mysticka Asie volna mista, zac¢ina v bireznu

Garant: Mgr. Alexandra Hagerova

Cena 1000,- za semestr
Poznamka: bude realizovano v pondeélky odpoledne (15:00 — 16:30), kapacita 30 mist

Jak ovliviwuje japonska kuchyné dlouhovekost? Je kombucha skutecné zdzracnym napojem, nebo jen marketingovym
mytem? Co se skryvd za viimemi a hlukem nocnich trhii v Tchaj-peji?

Na ptd¢ Katedry asijskych studii se opét spolecné vydame na cestu napii¢ Asii —a odpovime na mnohé otdzky z celé
fady témat od kulindrnich tradic po duchovni ritudly. Podivame se na Bangkok o¢ima sinologa a odhalime fascinujici
svét tatungli v Singkawangu, kteti béhem ritudlu Cuci jalan vstupuji do transu a o€ist'uji mésto. Priblizime si také
dilezité Zivotni milniky Korejcli — od narozeni az po staii — a otevieme téma emoci a dusSevniho zdravi z pohledu
Tradi¢ni ¢inské mediciny. Utastnici se seznami se s konceptem péti dusi, sedmi emoci a praktickymi technikami
akupunktury a ¢chi-kungu pro harmonizaci téla i mysli. Prijd’te se inspirovat a objevovat Asii v celé jeji
rozmanitosti!

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


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

W Univerzita tretiho veku

P Speak up summer semester  kapacita naplnéna, jiz zacalo

Garant programu: BA. lan David Bell
Cena 1400,- za semestr
Poznamka: bude realizovano v patky dopoledne (9:45 — 11:15), kapacita 14 mist

Tento unikatni program je veden v anglictiné pod vedenim rodilého mluvciho. Je piizptisoben tcastnikim U3V a je
vhodny pro vSechny, ktefi chtéji vyuzit své znalosti anglictiny ke komunikaci v tomto jazyce a rozsifit si slovni zasobu.
Vitany jsou jazykové urovné od stfedné& pokrocilé aZ po pokrocilou. Béhem deseti lekci jsou probirana témata, ktera
si Gi€astnici s lektorem domluvi. Program je vhodny jak pro absolventy piedchozich semestrd, tak 1 pro nové uchazece.

This unique program is conducted in English under the guidance of a native speaker. It is adapted to U3V participants
and is suitable for all who want to use their knowledge of English to communicate in this language and expand their
vocabulary. Language levels from intermediate to advanced are welcome. During ten lessons, participants will agree
on topics with the lecturer. The program is suitable for both graduates of previous semesters and new applicants.

» Mediilni a internetova gramotnost prakticky kapacita naplnéna, jiz zacalo

Garant: Mgr. Karel Capka
Cena 1200,- za semestr
Poznamka: bude realizovano ve ctvrtky odpoledne (14:15 — 15:45), kapacita 15 mist

Chcete se jistéji pohybovat v digitdlnim svété a naplno vyuzivat jeho moznosti? Pfipravili jsme pro vas prakticky
program, kde se v pratelské atmosféfe nauclite efektivné vyuZzivat technologie, které¢ vdm usnadni kazdodenni zivot.
Kurz je urcéen tém, ktefi jiz ovladaji zaklady prace s pocitacem a chytrym telefonem. Nejde tedy o zaskoleni ¢i
nastaveni novych zarizeni. Pfednostné jsou vitani absolventi kurzi Medialni a internetova gramotnost a Internet bez
obav.

Co vas ¢eka? Naucite se, jak si pomoci internetu zjednodusit a zptijemnit béZné ¢innosti. Vyzkousite si praci s umélou
inteligenci, osvojite si zasady bezpecného pouzivani internetu a socialnich siti, zalohovani a sdileni fotografii.
Seznamite se s uzitenymi weby a aplikacemi podle svych zajmi a také se zptisoby, jak pristupovat k online hudbé ¢i
filmim. Pracovat budeme s pocitaci i chytrymi telefony.

Pro maximalni vyuziti kurzu doporucujeme prinést si vlastni notebook a chytry telefon. Pokud notebook nemate,
bude v u¢ebné k dispozici pocita¢. Kurz probiha ve skupiné do 15 osob, kde si vSe prakticky vyzkousite a pod¢lite

se o své zkusenosti. Pfijd’te posunout své digitalni dovednosti na vyssi uroven!
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» Zaklady sportovni lukostirelby kapacita naplnéna, bereme do dalsi skupiny, zac¢ina v dubnu

Garant programu: Mgr. Tomas Valenta, Ph.D.
Cena 1300,- za semestr
Poznamka: bude realizovano ve stiedy dopoledne (10:00 — 11:30), kapacita 10 mist

Tento program je vhodny jak pro absolventy jakéhokoliv piedchoziho programu Zaklady sportovni lukostrelby,
tak pro nové zajemce. Ucastnici si bud’ osvoji nebo zopakuiji pravidla stielby, zasady bezpe¢nosti, mozné vybaveni
pro lukostfelbu a materidl dle typu lukostielby v souvislosti se somatickymi piedpoklady stielce. Prakticky se
ucastnici vénuji pripravnym fyzickym cvicenim, tréninku zékladniho postoje a kontroly drzeni téla, uci se nebo
opakuji zékladni techniku strelby z holého luku a trénuji vSechny faze stfelby na terC. V teoretické €asti se ticastnici
seznamuji s kategoriemi lukostfelby dle fadu Ceského lukostfeleckého svazu, seznamuiji se s vyuzitim zaméfovace a
s pravidly lukostfelby na zavodech. V zavéru programu ¢ekd na Ucastniky realizace cviéného
zavodu modifikovaného pro jejich stfeleckou troven. Pokrocili ucastnici si mohou uzit préci s aplikacemi Coach’s
eye (individudlni analyza stfeleckého vykonu) ¢i My targets (statisticky ukazatel reprezentujici pritbéh zdvodu, vyuziti
rozptylovych vzort pro tpravu techniky).

» Tai chi pro zdravi  volna mista, zacina 27. 2.

Garant programu: Vit Palla
Cena 1200,- za semestr
Poznamka: bude realizovano v patky odpoledne (14:30 — 16:00), kapacita 30 mist

Tai chi je piivodné bojové umeni, které se nyni cvici jako relaxacni a zdravotni cviceni. Je to pomalé a ladné cviceni
pochézejici z Ciny. Posiluje ¢innost vnitinich organi, urychluje metabolismus, sniZuje hodnoty cholesterolu
v Kkrvi, posiluje srde¢ni ¢innost a imunitu. Pomaha protahovat starnouci klouby a §lachy. Kurz je ur¢en pro kazdého,
kdo si chce jemnym a nendsilnym zptisobem zlepsit své zdravi. Tai chi zapojuje do prace celé télo i mysl, zlepSuje
koncentraci, stabilitu, koordinaci. V kurzu se budeme vénovat zékladnim pohybtim Tai Chi, které je mozno si potom
cvicit i doma samostatn¢, sezndmime se trochu i s prvnimi pohyby sestavy. Tento program je urcen jak pro
absolventy z minulych let, tak i pro nové zajemce.

» Pohyb jako nezbytna soucast psychohygieny II: Zdravotni cviceni jiz zacalo

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

Cena 2000,- za semestr (12 lekci po 90 min.)

Bude realizovano v pondelky odpoledne (12:15 — 13:45), kapacita 25 mist

Kurz zdravotniho cvieni je zaméfen na konkrétni nastroje pro udrzeni a zlepSeni zdravi
a pohyblivosti. Je uréen primarné pro absolventy kurzu v ZS a déle pro ty, ktefri hledaji zpusoby, jak zvySit
svou fyzickou i duSevni pohodu a celkové zdravi. Kurz tvoti dvé Césti: teoretickd, zaméfena na vyklad konkrétni
problematiky, ¢asti téla apod., na kterou vzdy navazuje ¢ast praktickd — cviceni (sportovni obleceni a pieziivky do
telocvicny). Cilem kurzu zdravotniho cviceni je seznamit ucastniky se zdsadami zdravého pohybu a jeho vyznamem
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v kazdodennim zivoté¢ v kontextu bio-psycho-socio-spiritualniho pfistupu k ¢lovéku a poskytnout nastroje pro
efektivni domaci cviceni.

» Integrace zdravého pohybu do kazdodenniho Zivota IlI: Zdravotni cvifeni jiZ zacalo
Garant: PhDr. Petra Vavrovda. MBA, lektor: Ing. Silvie Hyncicova

Cena 2000,- za semestr (12 lekci po 90 min.)
Poznamka: Bude realizovano v pondelky dopoledne (10:30 — 12:00), kapacita 25 mist

Néavazny kurz, ve kterém jsou jednotlivé piedchozi ziskané dovednosti prohlubovany a upeviiovany. Kurz je
primarné urcen absolventiim kurzii Pohyb jako nezbytna soucast psychohygieny a Integrace zdravého pohybu
do kaZzdodenniho 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  volna mista, za¢ina v bireznu

Garant programu: prof. MUDr. JUDr. Dusan Klos, Ph.D., LL.M.
Cena 1000,- za semestr
Poznamka: Bude realizovano ve ctvrtky odpoledne (13:15 — 14:45)

Lékaiska fakulta pfipravila zcela novy cyklus piednasek, ktery poslucha¢im umozni vstoupit do svéta moderni
mediciny. Mohou se t&Sit na odborné prednasky mladych, nadéjnych Iékait, kteti jsou absolventy Iékaiské fakulty.
Tito nadani 1ékafi predstavi svéZi a neoti‘ely pohled na medicinu. Posluchaci se mohou t&sit na nejnovéjsi poznatky,
zkuSenosti a inovativni ptistupy, pficemz se zaméii na témata, kterd jsou relevantni pro zralou komunitu - od prevence
a lécby chronickych onemocnéni po zlepSeni kvality Zivota. Prednasky jsou dynamické, interaktivni a plné
inspirace. Poslucha¢lim se skytd moZnost nejenom se néco nového dozvédet, ale také se seznamit s tim, jak se
medicina neustéle vyviji a jak tyto zmény ovliviiuji nase zdravi a péci.

» Anglicky kurz — skupina 1A -jednosemestralni kurz  jiz zacalo

Garant programu. Natdlia Birtusova
Cena 1400,- za semestr
Poznamka: Bude realizovano v patky 10:00 — 11:30, kapacita 16 mist

Vstupni trovei: Kurz je ur€en uchazectim, kteti maji zékladni znalosti jazyka, ptipadné se jazyk v minulosti jiz u¢ili,
anyni by si je radi upevnili a ddle na nich systematicky stavéli. Uchaze¢ ovlada zakladni gramatické jevy jako tvorbu
vét a spravny slovosled v otazkach, setkal se se zdjmeny osobnimi a piivlastiiovacimi, ovlada piitomny ¢as prosty.
Uchaze¢ dokéze precist zakladni véty a porozumét jim, ale mtize mu délat problémy vyjadfovani a bézna mluva,
piipadné porozuméni mluvenému slovu. Vstupni uroven této skupiny je Al.
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Obsah kurzu: V prib¢hu kurzu si Gcastnici opakuji a upeviuji stdvajici znalosti, na které postupné navazuji novymi
gramatickymi jevy a slovni zdsobou, ¢imz zvySuji své jazykové schopnosti. K vyuce se pouziva ucebnice English File
Beginner.

Vystupni uroveii: Cilem kurzu je dosdhnout urovné znalosti A2 tak, aby absolvent rozumél zndmym kazdodennim
vyraziim a zakladnim frazim. Dokéaze se jednoduchym zptsobem domluvit v béZznych kazdodennich situacich, a to 1
v cizojazy¢ném prostiedi.

» Pohyb - cesta za zdravim jednosemestralni program posledni volna mista, zacina 25. 2.
Garant programu: doc. RNDr. Miroslava Pridalova, Ph.D.

Cena: 1000,- za semestr

Realizace programu: stiedy 14:30 - 16.:00 hod.

Program je zaméfen na rozvoj a zkvalitnéni pohybovych kompetenci prostiednictvim vybranych pohybovych aktivit,
které podporuji motorické schopnosti a dovednosti. Tyto schopnosti jsou klicové pro udrzeni dlouhodobé
sobéstacnosti a zvladani béznych dennich Cinnosti, zejména u seniorské populace. V pribéhu semestru se ucastnici
seznami s principy nordic walkingu a s vybranymi prvky zonglovani. Soucasti vyuky je také cviceni s overbally a
tanecni aktivita zumba gold pfizpisobend seniorim. Diraz je kladen na regeneracni a kompenzacni cviceni
podporujici prevenci pretizeni a zlepSeni funkéni zdatnosti. Ucastnici si rovnéz vyzkousi kompenza¢ni pomiicky
urené pro seniory a osoby s hendikepem. Nabizené pohybové Cinnosti rozvijeji obratnost, silu, vytrvalost a
vizuomotorickou koordinaci. Soucasné podporuji spravné dechové funkce a kardiovaskularni zdatnost. Vyuka je
vedena odborn¢ kvalifikovanymi lektory se zkusenostmi s praci se seniorskou populaci.

Zména nabidky programit U3V vyhrazena.

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


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

