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Zména nabidky programii U3V vyhrazena

JEDNOSEMESTRALNI PROGRAMY

ZIMNI semestr

Novinky:

» Od mikroskopu po dalekohled — jak se rodi védecké poznani

Garant: Mgr. Vendula Luzna, Ph.D., Mgr. Jan Tomastik, Ph.D.,
Cena: 1000 K¢
Pozndamka: bude realizovano ve ctvrtky od 13:30 do 15:45 hod.

Vydejte se na cestu od dobyvani vesmiru az po vyvoj modernich 1é¢iv a nahlédnéte do zakulisi védy. Spolecné
si ukazeme, jak véda funguje, kde déla chyby a jak rozpoznat kvalitni poznatky od Sarlatanstvi a dezinformaci.
Dozvite se, co dnes vime o spanku, genech ¢i vesmiru, ale také jak vznikaji 1éky nebo proc€ se Siti pavéda. Kurz je
urcen zvidavym posluchaclim, kteti chtéji 1épe porozumét svétu kolem sebe a nebat se klast otazky. Kurzem vas
provedou Jan Tomastik — materiadlovy fyzik, astrofyzik a popularizator védy (Védator) se zapalem pro vse, co se
tyka vesmiru a Vendula Luznd — vystudovana molekularni biolozka se specializaci na biologické rytmy a spanek,
taktéz popularizatorka védy (Zeptej se védce), ktera se nyni stard o komunikaci védy na Univerzité Palackého.

» Francouzska kultura na Stiredni Moravé

Garant programu: PhDr. Martin Kucera
Cena: 1000 K¢
Poznamka: bude realizovano v pondeélky od 13:30 do 15:45 hod.

Vzdélavaci potad Francouzska kultura na Stfedni Moravé nabidne posluchacim uceleny pohled na historicky
vyvoj €esko-francouzskych vztahti a na vyznamné postaveni francouzské kultury v ¢eském prostredi. Cyklus
prednések se zaméti na kliCové instituce a osobnosti, které zasadnim zpiisobem pfispély k Sifeni francouzského
jazyka a kulturnich vlivli na nasem tzemi. Pozornost bude vénovana napiiklad piisobeni Alliance frangaise,
aktivitdm Francouzské vojenské mise ¢i vlivu francouzské dramatické tvorby na moravskych divadelnich scénach.


http://www.u3v.upol.cz/
https://vedator.org/
https://zeptejsevedce.cz/

Soucasti programu bude také reflexe pronikani francouzského jazyka do cCeského prostiedi a jeho kulturniho
dopadu. Teoretické poznatky budou doplnény o prakticky rozmér v podobé dvou tematickych vychazek po
francouzskych stopach v Olomouci, které tcastniklim umozni poznat konkrétni mista spojena s francouzskou
pritomnosti a vlivy v regionu.

» Jak komunikujeme a jak bychom (ne) méli komunikovat

Garant: Mgr. Michaela Kopeckova, Ph.D.
Cena: 1000 K¢

Katedra Bohemistiky FF UP nabizi kurz, ktery vas provede souc¢asnymi trendy v Fe¢ové komunikaci a
ukaze, jak se proménuje vztah mezi mluvenym a psanym jazykem. Spolecné se podivame na odliSnosti ve
standardni Cesting, se kterymi se setkavame v médiich, i na béZnou mluvu ovlivnénou nasSimi regiony.

V druhé ¢asti kurzu poodhalime, jak média vyuZivaji jazyk k vytvareni pocitu blizkosti, ale také jak miize
byt zneuzit k propagandé ¢i manipulaci v e-mailech. Zavér cyklu pak vénujeme praktickym dovednostem
— od kultivované vyslovnosti a neverbalni komunikace az po zvladdnuti trémy a vizudlni stranku vasich
prezentaci.

» Zdravotni cviceni: Zpatky do kondice

Garant programu: Jitka Szabo (lektorka, trenérka, terapeutka, byvala vrcholova sportovkyné)
Cena: 1600 K¢
Pozndamka: bude realizovano v uterky od 10:00 do 11:30 hod., celkem 12 lekci

Kurz je navrzen specialné pro potfeby studentll v seniorském véku, s hlubokym respektem k individudlnim
zdravotnim omezenim a fyzickym moZnostem kazdého castnika. Cilem lekci neni vykon, ale obnova radosti z
pohybu, zlepSeni pohyblivosti kloubti a posileni vnitini stability. Program ¢erpa z prvkii rehabilita¢niho cviceni,
jemné jogy, Skoly bedernich svalii, Skoly panevniho dna a védomé prace s dechem.
Velky diiraz je kladen na:

o Uvolnéni patete a velkych kloubti: Jemné techniky pro ulevu od ztuhlosti a bolesti.

e Préce s rovnovéhou: Prevence padu skrze posileni stfedu téla a stabilitu nohou.

e Dechova cviceni: Techniky pro okysli¢eni organismu, zklidnéni mysli a podporu vitality.

o Posileni panevniho dna jako prevence inkontinence a prolapsu.

« Skola bedernich svalii vede k jemné praci pomoci dechu, zvuku a malych pohyb, které uvoliiuji napéti a

zatuhnuti v patefi.

o Relaxace a mindfulness: Praktické postupy, jak uvolnit stres a napéti v kazdodennim Zivoté.
Cviceni probiha v klidném tempu s vyuzitim pomucek tak, aby bylo bezpe¢né a ptinosné pro kazdého, bez ohledu
na predchozi zkuSenosti. Spole¢né vytvoifime prostor, kde se télo stdva mistem pohody a mysl mistem klidu.

» Pohyb a diagnostika pro zdravé starnuti

Garant: doc. RNDr. Miroslava Pridalova, Ph.D.
Cena: 1400 K¢
Poznamka: celkem 14 lekci

Jednosemestralni, prakticky zaméteny program nabidne efektivni a inteligentni pohybové strategie, cviceni
a zotavovaci ceremonialy pro télo i dusi. Jedna se o strategicky pohybovy plan pro tispéSné starnuti. Cviceni
pfispé&je pro posileni resilience a dobré nalady.



Diagnostika je primarnim vychodiskem pro napravu odchylek v ramci télesného stavu a sméruje k
zachovani dlouhodobé sobéstacnosti, a to jak fyzické, tak psychické. Diagnosticka ¢ast programu poskytne
ucastnikim konkrétni zpétnou vazbu o jejich télesném stavu. Pomoci modernich metod (napi. analyza
télesného slozeni, méfeni kostni denzity, svalové sily ¢i orientacni testy drzeni téla, paméti a koordinace)
ziskaji informace o sv¢é fyzické kondici a pfipadnych rizicich, souvisejicih se starnutim (napt. sarkopenie).

Propojenim cviceni a méfeni si ucastnici lépe uvédomi fungovani vlastniho téla a nauci se, jak cilen¢
pracovat na jeho zlepseni. Cilem je komplexni podpora celkové kondice, fyzického, psychického i socialniho
aspektu zdravi a pohody (wellness, wellbeing), smétujici k udrzeni dlouhodobé sobéstacnosti a kvality Zivota.

Ovérené programy:

» Pohyb zaklad Zivota

Garant: Lenka Grdcova
Cena: 1600 K¢
Poznamka: bude realizovano v pondeélky od 14.:00 do 15:30 hod., celkem 12 lekci

Utastnici semestralniho programu se sezndmi s teoretickymi zaklady nezbytnosti pohybu a svalové sily, ovéfi si
moznosti zlepSeni svych pohybovych vzorcii a nacvici si zdravé/prospesné pohybové navyky. Nekterd prakticka
pohybova cviéeni se odehravaji na nebo u Zidle. Uéastnici si vyzkousi balanéni, stabiliza¢ni, odporova, silova
a koordina¢ni cviceni pro zapojeni riznych svalovych skupin, sezndmi se s pohybovymi sestavami pro denni
rutinu péce o telo, otestuji si pohybové dovednosti a zvétsi motivaci pro zafazeni pohybu do denniho programu s
cilem udrzeni stalé fyzické svézesti a flexibility.

» DusSevni zdravi a my — bud’me sami sobé uto€iStém

Garant programu: doc. RNDr. Ivana Louckova, CSc.
Cena: 1000 K¢

Tento semestralni program vam krok za krokem nabidne postupy vyuZivajici vlastni vnitini zdroje
k navratu k harmonii a spokojenému proZivani Zivota ve vSech situacich. NaSe schopnosti - védomosti a
dovednosti - vytvaieji podminky pro upevnéni a rozvoj dusevniho zdravi.

Interaktivné vedena vyuka poskytuje teoreticky zdklad pro praktickd cviCeni zaméfend na zvladani
metodickych postupti kultivujicich tidici schopnosti mysli, zejména vSimavost (mindfulness), soustiedéni,
usili, davéru a moudrost, které se opakovanim rozvijeji a mohutni. Umoznuji nejen pochopeni a vhled do
zivotnich souvislosti, ale 1 porozuméni tomu, ze skutecné utoCist¢ mame ve vlastnim nitru, nebot’” vné&jsi
utocCisté jsou pomijiva.

Program je urcen jak zacate¢nikiim, tak pokrocilym v technikach mindfulness. Rozviji rizné meditacni
postupy (klid, dobrotivost, vhled) a pracuje s jejich konkrétnimi vysledky. Poméha nejen pochopit, co stoji za
riznymi zivotnimi udélostmi, ale pfedevsim je umét fesit.

» Tai chi pro zdravi

Garant programu. Eva Sindldrova
Cena: 1200 K¢
Poznamka: bude realizovano v patky odpoledne, celkem 12 lekct

Tai chi je piivodné bojové uméni, které se nyni cvici jako relaxacni a zdravotni cviceni. Je to pomalé a ladné cviceni
pochazejici z Ciny. Posiluje ¢innost vnitinich organi, urychluje metabolismus, snizuje hodnoty cholesterolu

3



v Kkrvi, posiluje srdecni ¢innost a imunitu. Pomaha protahovat starnouci klouby a Slachy. Kurz je urcen pro
kazdého, kdo si chce jemnym a nenésilnym zpiisobem zlepsit své zdravi. Tai chi zapojuje do prace celé t€lo i mysl,
zlepSuje koncentraci, stabilitu, koordinaci. Kurz je vénovan zakladnim pohybtim Tai Chi, které¢ je mozno si potom
cvicit i doma samostatn&. Utastnici se seznami také s prvnimi pohyby cviéebni sestavy. Tento program je urcen
jak pro absolventy z minulych let, tak i pro nové zajemce.

» Zaklady sportovni lukostrelby

Garant programu: Mgr. Tomas Valenta, Ph.D.
Cena: 1300 K¢

Tento program je vhodny jak pro absolventy jakéhokoliv predchoziho programu Zaiklady sportovni
lukosti‘elby, tak pro nové zajemce. Utastnici si bud’ osvoji nebo zopakuji pravidla stielby, zasady bezpeénosti,
mozné vybaveni pro lukostielbu a material dle typu lukostielby v souvislosti se somatickymi predpoklady stielce.
Prakticky se uc¢astnici vénuji pfipravnym fyzickym cvicenim, tréninku zdkladniho postoje a kontroly drZeni
téla, uci se nebo opakuji zakladni techniku strelby z holého luku a trénuji vSechny faze strelby na terc. V
teoretické Casti se Udastnici seznamuji s kategoriemi lukostielby dle fadu Ceského lukostieleckého svazu,
seznamuji se s vyuzitim zamétovace a s pravidly lukostielby na zavodech. V zavéru programu ¢eka na ucastniky
realizace cviéného zavodu modifikovaného pro jejich stieleckou troven. Pokrocili ti€astnici si mohou uzit préci s
aplikacemi Coach’s eye (individudlni analyza stfeleckého vykonu) ¢i My targets (statisticky ukazatel reprezentujici
prabeh zavodu, vyuZiti rozptylovych vzort pro Gpravu techniky).

» Internet bez obav: Prakticky privodce

Garant: Mgr: Karel Capka
Cena: 1000 K¢

Program provede posluchace nésledujicimi Sesti tématy:

1. Zpravodajstvi na internetu, zpravy vs. komentare, jak jsou zpravy tvoteny, zdroje zprav, nediveéryhodné
zdroje zprav, poznavani pochybnych zprav; algoritmy a bubliny (echo chambers)

2. Podvody na internetu: e-mail spam a feté¢zové maily + podvody, nigerijsky princ, podvody pfes sloZenky,
voléani, sms; vliv emoci a jak reagovat; reklamy na internetu; deepfakes a psychologie natlatku.

3. Bezpecnost na internetu: hesla a biometrické udaje, typy zabezpeceni (PC 1 tel), potiebujeme antivir?, placeni
na internetu, recenze, srovnavaci portaly apod.

4. Jak vyuZzit internet v praktickém Zivoté: tipy, vychytavky a Wikipedie; typy pfipojeni k internetu, bezpec¢nost
radiofrekvenci, zbytecné nabidky operatort, qr kody.

5. Mobilni telefon, co vSe umi: zalohovani fotografii, mobilni tarify, nezbytnost uctu, tipy na aplikace, ukdzka
synchronizace, digitalni stopa a dédictvi; podle ¢eho vybrat novy telefon/pocitac.

6. Uméla inteligence: jak moc je inteligentni, jak funguje a jak ji mizeme vyuzit. Jakou umélou inteligenci
vyuZivat, mame si za ni platit a co vSe umi.

» Medialni a internetova gramotnost prakticky - navazujici kurz

Garant: Mgr. Karel Capka
Cena: 1200 K¢

Tento program nabidne pokracujici setkani na riznoroda témata z oblasti moderni techniky pro absolventy kurzu
Medialni a internetova gramotnost prakticky prednostné, pripadné pro absolventy programu Internet bez
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obav: Prakticky privodce. Lekce se zaméfi na digitalni identitu (BankID, komunikace se statem, doklady;
soukromi na internetu a digitdlni stopa) a cestovatelskou pomoc diky chytrému telefonu (navigace, uméla
inteligence, online platby). Ugastnici proniknou do vétsi hloubky digitdlniho pofadku (zabezpeleni, sprava
soukromi, opravnéni aplikaci) a do bezpecného pouzivani socialnich siti (jak platime svymi daty, faleSny obsah a
jaké sité a jak pouzivat).

» Vitraze technikou TIFFANY

Garant programu: Ing. Helena Kilianova, Ph.D.
Cena: 2000 K¢
Poznamka: bude realizovano ve 3 setkanich po 4 vyucovacich hodindch, v cené je i material

Tento program je vhodny jak pro absolventy minulych semestri, tak pro nové zajemce. Ucastnici si vyzkousi
a osvoji teorii i postupy tvorby vitrazi technikou Tiffany. Sezndmi se s materialy a technologii vyroby, nauci se
fezat a opracovat sklenéné strepy, pomoci pajecky je spojit a vyrobek osSetfit. Podle své zru¢nosti, odvahy a touhy
si GCastnici vyrobi jednoduché vyrobky jako zavésy, zapichy a nestalky, ozdobi sklenice ¢i lahve mineraly nebo
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odménou kromé zazitku jsou i vyrobky, které si ucastnici odnaseji domtl.



