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Editorial

O lasce za ¢asti korony.

Den co den okolo sebe vidim vSe moZné i nemozné
a premitdm, zda ma smysl o tom psat. Dost moZna
je nevyhnutelné, aby se moje slova shodovala s tim,
co uz bylo mnohokrat feceno a napsano. Mam vsak
za to, Ze nevyhnutelnému se nema jit vstric.

FOTO ARCHIV AUTORKY

Zivot nas vech je protkan pavuéinou zvratt.

Bez skoly, dennich pravidelnosti a povinnosti snad nezbyva nez vzit rozum

do hrsti a pokracovat tam, kde jsme skoncili. Psat, ucit se, byt s rodinou, kama-
radit se, zamilovavat se, prekonavat se?

Slunce poklidné sviti nad loukami nasi vesnice. Presto vim, Ze je tam venku
chaos, se kterym ja nic nezmuzu. Nezbyva, nez vyresit ten, co je uvnitf moji
hlavy. Zda se, Ze karanténa oteviela mnohé dvere, které jsem drzela doposud
zaviené.

PiestoZze musim zdstat v bubliné ¢tyt zdi nasSeho domu, miiZu si vybrat, zda
vystoupit z té vlastni, ktera mé déli od ostatnich mnohem Castéji.

Zijeme v podivnych ¢asech. Hledame svoje misto, sviij cil, svoji osobnost

a tfeba i lasku. Mozna je ve tvarich téch, jejichz bublina je ted’ na nékolik tydnt
v blizkosti té nasi, i téch, na jejichz tvare zdali vzpominame. A co s ni ted’? KdyZ
musime odlozit vSechny akce, kavarenské diskuze, oddilové prochazky, oslavy
narozenin, navstévy divadel, nakupy v papirnictvi, cestovani a spani na prred-
naskach. Mame délat vyjimku u néceho tak v§edniho a bezprostredniho, jako
je laska? Cit a vztah k nasim blizkym, k nasi rodiné a v neposledni fadé k nam
samotnym se mi zda byt jedna z mala véci, kterou neomezi Ctyri stény pokoje,
ale spiSe naSe osobni neviditelna bublina. Nanestésti i nastésti nejsme v ro-
manu Gabriela Marqueze, kdy laska vzkvétala oproti vSem ocekavanim i pres
smrtelnost cholery.

Tyto okamziky néds podrobuji mnoha zkouskam. Nejptisnéji se vSak zkousSime
my sami. Aviak kdyby se Zivot dokazal vt&lit do role feénika, oponoval by argu-
mentem, Ze byt{ jsou zkousky a zkousejici. Ziti, jak ho zname, je darek se viim
vSudy, bez uctenky i bez zaruky. At uz pred nas postavi cokoliv.

Preji vam hodné sily a zazitkii (alespon pii ¢teni nasledujicich stranek).
Na brzké shledani!

Tyna



gg co otfasa (skautskym) svétem ze svéta

V Mexiku vyroste
sousedstvi vytisténé
na 3D tiskarné. Prvni
svého druhu na svété
Nova ctvrt s padesati domy vyro-
benych technologii 3D tisku bude
slouzit chudym venkovskym
rodindm z oblasti Tabasco v jiz-
nim Mexiku. Za bydleni se dvéma

loZnicemi, obyvacim pokojem,

kuchyni a koupelnou zaplati oko-
lo tfi dolarti denné. (CNN)

Pévci sboru The Sofa Singers zpivaji
ze svych obyvaku

Covid-19 zhatil plany i sboru pod vedenim
sbormistra Jamesa Sillse ze severniho Walesu.
Kviili doporucenti britské vlady nenavstévovat
davové akce se jeho ¢lenové schazi online, aniz
by se pritom museli zvednout se svych gaucu.
Spolecné s nimi si v jednu chvili mize zazpivat
az 500 divakd z celého svéta.

Zachranit gepardy pred vyhynutim se snazi
namibijska laborator

Podle odhadii se celosvétova populace gepardi za poslednich sto let
zmenSila ze 100 na sedm tisic. Zajistit preziti tohoto druhu se snazi
specializovana laborator v severonamibijském mésté Otjiwarongo.
Centrum s pristupem do nejvétsi databaze biologickych vzorkt
gepardu na svété pracuje na zpisobech, jak zajistit souziti gepardi

a lidské populace. (CNN)



Slovensko ma novou vladu, premiérem je Igor Matovic
Polovinu z Sestnacti kifesel dostane vitéz inorovych voleb, strana
Obycajni Ludia . Té se podarilo po osmi letech sesadit z premiérského
postu stranu SMER. Dal$i ministerstva si rozdéli ¢tyri mensf strany.

V kabinetu zasednou pouze tri Zeny. (Denik N)

Omezeni ¢inského
prumyslu miize
: piedejit az sto tisicim
-2 predcasnych umrti
2 Pozastaveni vyroby, kte-
y rym Cina bojuje proti $iteni
o Covidu-19, by podle védcti
° mohlo zabranit az sto tisicim
Py predcasnych amrti zptisobe-
% T S nych vysokym znecisténim.
............ Tedy za predpokladu, Ze
........ prijata opatieni vydr#i cely rok.
(Independent)

Americti vojaci opusti
Afghanistan
Spojené staty se na konci inora
dohodly s radikanim hnutim
: Taliban o stazenf americkych
...... P i spojeneckych vojaki ze zemé.
3 Ti by méli afghanské Gzemi
opustit do 14 mésici. Soucasti
dohody je také vzijemna vymé-
na zajatci. (iRozhlas)

Izraelskym lékaitm se povedlo
vycistit plici mimo télo pacienta
Vyjmout plici z téla, zbavit ji nadoru

a vratit ji zpatky. Takovy zakrok se poda-
til chirurgim z nemocnice v izraelském
mésté Petah Tikwa. Podle nich mtize

v budoucnu tato metoda zménit 1é¢bu né-
kterych nadort. (Jewish Business News)

Kralovy ¢tyficatiny oslavme sazenim stromi,

vyzval Bhutance premiér

Kdyz 21. inora slavil bhatansky kral Jigme Khesar Namgyel
Wangchuck své 40. narozeniny, vyzval premiér Lotay Tshe-
ring poddané k neobvyklému daru. ,Kazdy si miZe vybrat,

jestli na pocCest krale zasadi strom, postara se o opusténého
psa, nebo si vezme na starosti odpady ve svém sousedstvi,*

sdélil Tshering. (BuddhistDoor Global)



gg co otfasa (skautskym) svétem zhnuti

Skauti v dobé koronaviru

Do Ceska piisel koronavirus a s nim se od Ae az po Bohumin zvedla vina
solidarity. Mezi tisici dobrovolniky se nasla fada téch, kterym pfi Siti
rousek nebo roznaseni nakupu potiebnym visel okolo krku skautsky satek.
Dalsi nemala cast skautek a skautti se zapojila do p¥ipravy programu
a materialu pro skautovani z obyvaku.

VOITECH KOUSAL — KOUSY, ANNA PECINKOVA — KUCIK, FRANTISEK TICHY — SIKULA

S'kauts‘ky' institut SO awseennent I i
pfesunulnainternet o0 o el

Z&kaz potadani hromadnych akei o T

padl i na skautské instituty. Nejen :

ten prazsky svou ¢innost prenesl

do online prostoru. Pro své priz- .
nivce nyni tvoii videa ¢i podcas-

ty. V sdle brnénského institutu

pro zménu dobrovolnici $ijf rousky.

S roznosem patnacti tisic informacnich
letakt pomohli skauti
Co nejrychleji roznést 15 tisic letakd s informacemi

......................
..............................

o Koronaviru potrebovala méstska ¢ast Brno-stred.

S timto Uikolem pomahalo mnoho dobrovolniki z fad
skautd. Podobné se zapojili také skauti z Hornich
Pocernic nebo Chotébofte.




Strasnicka Kanata michaji dezinfekci
Zatimco vétSina dobrovolniki Sije rousky nebo poma-
ha ohroZenym skupindm obyvatel, Kanata z prazskych
Strasnic se pustila do pripravy dezinfekce. Navod

na domaci vyrobu dezinfek¢nich prostiedki zvetejnila
i na svych strankach (https://311kanata.skauting.cz/
dezinfekce/)

...............
.............
..........
.....
''''''''

Bteclavska vicata se ani doma nenudi
Vedouci bieclavskych vl¢at si pro svou smecku pii-
pravuji vyzvy karanténa nekaranténa. Na internetové
stranky pro né kazdy den pridavaji novou vyzvu -
namalujte obrazek jara, zahrajte si deskovku nebo co
nejvickrat si umyjte ruce.

Ve svété Minecraftu
karanténa neplati

KdyZ se nemtizeme schazet
normalné, pojdme se spolu bavit
na Minecraft serveru, fekli si skauti
z Klimkovic u Ostravy. Do kosticko-
vé reality se docasné prestéhovali
také skauti z Litoméric.

Ve Studénce vsadili na foceni

0ddil Bilych hadt ze Studénky si pro své ¢leny pri-
chystal fotosoutéZ. Cas doma si tak Studéneéti mohou
zkratit napriklad vytvarenim zatisi s pravé rozectenou
knizkou, aranZovanim vlastnoru¢né vyrobeného jidla
nebo promyslenim vtipné fotky s domacim zviretem.
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gg co otfasa (skautskym) svétem anketa

Anketa: Koronavirus a my

To, co se jesté na zacatku brezna zdalo nemyslitelné, se o dva tydny pozdéji
stalo realitou — nouzovy stav. Skoly po celé Evropé zaviené, nefunguje
vétsina sluzeb. Kdo muze, nevychazi ven. A kdyzZ uz, tak s podomacku

vyrobenou rouskou ptes oblicej. Na nasledujicich strankach vam ptinasime

ctyti pohledy na aktualni déni.

Eliska Kleinova — Elza

ProtoZe jsem témér vystudovana
v$eobecnd zdravotni sestra, chozeni
na praxe se béhem tydne preklo-
pilo v dobrovolni¢eni v nemocnici
(ted’ jiz pracovni povinnost dle
usneseni vlady). Kvili tomu jsem se
preventivné odstéhovala od rodiny
do svého bytu. Tuto situaci beru
jako vyzvu pro mé ,zdravotnické ja“.

yee”

Karanténa je pro mé vlastné docela
osvobozujici. Snazim se ¢as zaplnit

¢innostmi, které jdou jindy stranou.
Napriklad dat prostor kreativité

pti vyrobé rousek, diky kterym

VOJTECH KOUSAL —KOUSY

jsem se po dvou letech vratila k $iti.
Poradit si a zabavit se v izolaci

s omezenymi prostiedky. To se ¢lo-
véku, doufejme, ¢asto nepoStésti.

Celou krizi beru jako dilezité upo-
zornéni na problémy ve zdravotnic-
tvi a hlavné jako ukazku opravdové-
ho charakteru lidi kolem nés. Velmi
zajimavé je pro mé sledovat, jak
spole¢nost na pandemii reaguje.

Mam ale trochu strach z toho, jak
se situace vyvine. Bojim se o zdravi
svych blizkych a pacient v nemoc-
nici a o to, jak dopadne dokonceni
mého studia, které by mélo byt
soucasti krize je pro mé nedostatek
informaci a velmi rychle se ménici
okolnosti. Nikdo nic nevi a kdyz

uz ano, komunikuje se to nedo-
state¢né a vznika mnoho dal$ich
otazek. Rozhodné vsak neni divod
k panice. Nejdtlezitéjsi je to vytesit
v klidu a nesobecky.

Josef Ptikryl — Pepinik

Jsem na doktorském studiu

a k tomu c¢astec¢né pracuju v 1ékar-
né, takZe se mi program zménil jen
z ptlky. Tu $kolni, kdy mame praco-
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vat z domu, nechodime do sSkoly, asi
vétsina z nas poznala. Clovék musi
hledat motivaci si k u¢eni sednout.
Radéji bych mluvil o té druhé c¢asti.

V nasi 1ékarné jsme se po technic-
ké strance adaptovali rychle, vic
dezinfikujeme, nosime rukavice,
respiratory. Od zdkazniki jsme od-
déleni ochrannym sklem. Pacienti
chodi po jednom. Co se vSak velmi
zmeénilo, je jejich nalada. Od po-
¢atku opatfeni mame neutuchajici
fronty, lidi skupuji véci do zasoby
a vlastné nevi, co se déje. Zatimco

driv jsem si komunikaci s pa- >



gg co otfasa (skautskym) svétem anketa

cienty uzival, ted jen odpovidam:
,Rousky nemame, nevime, hlavné
nepanikafrte...”

Jsme unaveni, priduseni v respirato-
rech. Zakaznici ndm neustale volaji

a nadavaji, jako bychom za to mohli
my. Vnimam, Ze jako zdravotnici

v prvni linii jsme selhali. Nikdo lidem
v klidu nevysvétlil, co maji délat, jak
se chovat a ¢eho se bat. Nastésti se
situace zacina stabilizovat a vSichni
se udi, jak si v dobé omezeni zacho-
vat zdravy styl normalniho Zivota.

Mnoho z nas jako dobrovolnici po-
méahame ostatnim, mame vice ¢asu
zpomalit a zamyslet se. Co jako
pomoc vzit i to, Ze ostatni budeme
uklidnovat a trpélivé jim vysvétlo-
vat, ¢emu ¢elime a co nas ¢eka?

Nakonec néco veselého. Piedstavte
si, jak si lidi pii podavani recepti
automaticky chtéji naslinit prst

a pritom narazi na rousku.

Vit Burian — Wabun

Prvni myslenka, ktera mi vytanula
na mysli, byla: ,Jak mzu pomoct?*“.
Neni nic horsiho, nez sedét doma

s rukama v kliné. Byly tfi moznos-

ti - pomoct tim, Ze zistanu doma

a nebudu potencialni Sititel nakazy.
Nebo to porusit, dostat se ven

a uzivat si jara a volna (coz se mi
jako skautovi trochu pricilo). A nebo
néjak pomahat. Tim se zaprvé do-
stanu ven a zadruhé prospéju dobré
véci. UpIné se mi nelibi ptistup
»jsme v krizi, ale vSechno za nas
vyresi autorita“ Kazdy, kdo ma jak
v rozumné mife pomoct, by mél
prispét, abychom to jako spolec¢nost
zvladli co nejlip.

Neni ¢as na velka hrdinstvi
jednotlivce, ale na mnoho malych
hrdinstvi kazdého, kdo muze

a nebude ho to stat zdravi. Riziko
toho, Ze ohrozi své blizké, u kterych
muzZe mit nemoc vaznéjsi nasledky,
si musi kazdy posoudit sam. Zalezi
na nasich prioritach.

Hledali jsme s roverskym kmenem
rizné moznosti. Nakonec nabid-
ka prisla znenadani sama. Mé

a kamarada oslovil znamy vedouci
z okresu, zda bychom se nechopili
koordinace dobrovolniki - skautti
pii roznosu infoletaki pro seniory
do domdcnosti v Brné-stiredu. Lib{
se mi pristup radnice, ktera prosté
uznala, Ze na to nema sily a hledala
pomoc i jinde!

Napadlo mé, Ze bud’ mtizeme vzit
ve dvou téch patnact tisic letakt

a chodit od rana do vecera po vSech
domaécnostech centra Brna a pra-
covat az do umoru, nebo vytvorit
systém, diky kterému bychom to

FOTO ARCHIV AUTORA
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mohli zvladnout spole¢né. Oslovit
ostatni skauty, co chtéji pomoct

a udélat to dohromady. Zvolili
jsme to druhé. Za den a néco malo
bylo hotovo. Akce se zucastnilo
pies 50 dobrovolniki a dalsi jsme
museli jesté odvolat, protoze uz
nebylo co roznaset.

Vsichni byli nad$eni z toho, ze

se muzou zapojit. I ja byl strasné
rad, Ze po dlouhé dobé vidim své
kamarady. Ja s Broiiou Spatihelem -
Chickem jsme sice celou dobu
nevytahli paty z nasi zakladny,
kterou byl Skautsky Institut v Brné,
ale i pfesto jsme si to uzili. Obepi-
sovali jsme dobrovolniky, rozdé-
lovali zény roznasky na dalsi den

a sledovali, jak se ostatnim dafi.
Bylo senzacni sledovat, jak umime
naplniovat heslo rovert a jak jsme
,vZdy pripraveni*.

A ted mame hotovo a ja uz zase
hledam moznost, jak bych mohl
pomahat. ®
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FOTO VOJTECH RUZICKA

XX téma rozhovor

Barista roku Vojtéch Ruzicka:
»Kava nema byt hotka, je to ovoce.”

Vsem Zivotabudiciim s takika nesrovnatelnou oblibenosti kraluje kava.
Od salku z kavarny Slavie, ptes pytel, ktery se roztrhl se znackami jako
je Starbucks, az po mnoho drobnych kavaren rozsetych ve viech koutech
nasi zemé. Kavarny jsou neodmyslitelnou soucasti naseho kazdodenniho
Zivota, ale pfece mozna nevime, co vSechno provazi zivot kavarniki. O kavé
a jeho kavové pouti jsem méla tu cest rozpravét s Vojtou, ktery letos vyhral
celorepublikovou soutéz Barista roku.

Jste rodinna kavarna?

Viceméné jo, s braichou mame,

za podpory naseho tatky, v Brné
kavarnu The Roses Beer&Coffee,
kde se zamérujeme na vybérovou
kavu a na pivo z malych pivo-
varu. Je to takové spojeni mych
dvou dlouholetych vasni - kafe

a dobrého piva, které si taky
varime.

KRISTYNA PECHOVA —TYNA

HE RO-ES

Jaka byla tvoje cesta ke kavé?

Ja jsem se kavé zacal vénovat uz
ve dvanicti letech, takZe ted’ je

to néjakych osm, devét let. Doma
jsme méli takovy malicky pako-
vy kavovar a vzdycky, kdyz byla
néjaka oslava, tak na ném tatka
pripravoval kafe a mé to néjak
zaujalo. Zacal jsem o tom zjistovat
vic na internetu, divat se na rtizné

12

tutoridly na youtube a tak néjak
jsem se sam vzdélaval a posouval
se dal. Potom jsem k narozkam

ve trinacti dostal prvni baristicky
kurz od rodi¢t. Tam jsem se naucil
s profesionalnim kavovarem. Od té
doby je to dlouha doba ucent

se sam.

Kde vnimas hranici mezi doma-
cim , kavafem* a baristou?
Myslim si, Ze je to hodné o zapaleni
pro kavu. Jedna véc je mit kavu rad
a pripravovat si ji doma a druha
véc je mit ten drive. Mé tfeba
hodné zaujaly baristické soutéze,
diky kterym jsem se strasné rychle
posouval. Jednou z jejich vyhod je
velké mnozZstvi zkuSenosti, které
tam c¢lovék ziska. Posun za dva, tri
mésice, kdy se na tu soutéz clovék
pripravuje, je fakt obrovsky. A po-
tom je to, jak ikam, o tom zapaleni.
Tedy jestli mam zapal pro kavu
takovy, Ze to chci sifit dal a chci se
dale zlepSovat nebo o tom, Ze mi
kava prosté chutna a chci si vypit
dobré kafe.



FOTO LUKAS KOZEL

Co pro vas bylo nejdtileZitéjsi,
kdyz jste otevirali kavarnu?

Lidé musi citit a vidét, Ze ¢lovék
tomu, co dél, fakt rozumi. Je
spousta lidi, kterych se zeptate, co
by chtéli délat v budoucnu a oni
odpovi: ,Jednou bych si chtél ote-
viit kavarnu.“ Ale to je spis takové
snéni, protoze délat to fakt dobfte je
pomérneé slozité.

Jsou riizné trendy, fika se jim
kavové viny. Byla prvni, druha a ted’
zazivame treti, kterd se orientuje

a zaméfuje na vybérovou kavu.
Lidé, kteri k nam prijdou, si bud’
chtéji dat dobré kafe a potom je
uspokoji spousta riiznych kavaren,
nebo jsou to lidé, ktefi kave fakt
rozumi. ZaleZi na tom, jak se zakaz-
nici v kavé orientuji a co od toho
ocekavaji.

Popsal bys nam ty kavové viny?
Prvni kdvova vlna byla aplné
takovy ten zakladni boom. Clovék
pil kavu tplné nejnizsi kvality

a v podstaté mu bylo tplné jedno
jakou, takze sem spada i napii-
klad instantni kdva. Druha kavova
vlna zahrnovala vétSinou italské
smési a kavy komoditni, tedy ty,

u kterych sice uz zndme ptvod,

ale vétSinou zUZzeny jen na zemi,
ze které pochazi. Jedna se tak

o smés vSemoznych druhti kav z té
dané péstitelské zemé. Nejznaméjsi
jsou naptiklad Brasil Santos nebo
Ethiopia Sidamo. UZ v této viné
zacali konzumenti brat kavu i jako
néco vic a kavarny se zacaly otevi-
rat ve velkém. V druhé kavové viné
se o to zaslouzil hlavné Starbucks,
ktery zacal délat kdvu trosku jinak,
nez bylo do té doby zvykem. Nic-
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méné stale se bavime o tmavé pra-

Zené, tim padem hotké, kave. Treti
kavova vlna je ta, ktera se soustredi
na vybérovou kavu. Jednoduse
feCeno tu, u které zname ptivod.

Je to jak s vinem. Vime, z jaké
zemé pochdazi, z jaké farmy, z jaké
oblasti, ¢asto zname i pfimo jméno
farmare. Mizeme také Fict, o jakou
odridu Arabiky jde. Dale vime, jak
byla zpracovana a podle toho jsme
si potom schopni predstavit, jak ta
kava vlastné miiZe chutnat, coZ je
doplnéno i stylem prazeni.

Lisi se jednotlivé viny jesté v né-
cem dals$im?

S kavovymi vinami souvisi i styl
prazeni kavy. V prvni kavové

vIné se prazila kdva velmi tmavé.
Byla hodné ptreprazen3, proto

ma spousta lidi spojenou kdvu =
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s tim, Ze je horka. Kava ale hotka
byt nema, je to ovoce. KdyZ se tedy
dobfe zpracuje, vytridi a Setrné
uprazi, ty ovocné chuté tam mizou
zUstat. V soucasnosti se tak prazici
snazi podtrhnout slozky té chuti,
kterou kava ziskala uz na farmé.

To znamena nepieprazit to. Prazit
tak, aby chutnala sladce a vyvazené
a aby se podtrhl chutovy potencial,
ktery ziskala diky klimatu, zptsobu
péstovani, odriadé, podlozi a dal§im
slozitym faktordm.

Jak velky vliv ma barista na celko-
vy proces pfipravy kavy?

My jako baristi dostaneme kavu

a je naSim ukolem dostat z ni to
nejlepsi, pripravit dobry salek kavy.
Nepokazit to, co se délo predtim,
protoze celkovy chutovy potencial
kava ziskava na farmeé péstovanim
a naslednym zpracovanim.

Zni to celé jako alchymie.
V podstateé to taki je.

Jak dlouho ses ptipravoval

na soutéz Barista roku?

Prvni dva aZ tii mésice jsme vybiral
druh kavy, ktery pouZiji a planoval.
Samotny mésic pred akci ale nasta-
la nejintenzivnéjsi ¢ast tréninku,
kdy jsem jen zkousel a driloval

patnacti minutovou prezentaci.

Co vSechno ptiprava obnasela?

V prvni fazi je tfeba mit napad

na prezentaci. Porotci hodnoti
pozitivné, kdyZ to neni jen prezen-
tace néjaké kavy, kterou si ¢lovék
vybral, ale je tam néco navic.
Néjaky projekt, koncept, napad,
idealné néjaka inovace. Dalsi faktor
je vybrat kavu, coz je v podstaté to
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nejdulezitéjsi. Kdo ma nejlepsi kafe,
tak vétSinou vyhrava. Dalsi véc je
vymyslet celkovou prezentaci.

Jak vypada samotna soutéz?

Mas patnact minut na pripravu
CtyT espress, Ctyl cappuccin a Ctyt
vlastnich drinkd, které prezentujes
porotcim. BEhem toho musis kavu
co nejlépe popsat, tieba tim, jak

a kde rostla a to prenést do vnima-
ni chuti v $alku. Kdyz feknu, ze by
¢lovék mél citit mlécnou ¢okoladu,
jahody a tieba jablka, tak ten porot-
ce to v tom $alku musi doopravdy

najit. A to se potom hodnoti.

Rikal jsi, ze se v ramci soutéze
ptipracuji i kavové drinky. Jaky
byl ten tvij?

V prvni radeé je tfeba fict, Ze to nenf
jen o tom, ze udélas koktejl. Snazis
se totiz na kavu, kterou sis vybral,
napasovat riizné ingredience, které
podpofi chut nipoje. Musi to ale
davat smysl. Ja jsem mél espre-
sso, které chutnalo po malinéch,
mlécné ¢okoladé, ibisku a jasmi-
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nu a do signature drinku jsem
vytvoril ostruzinovy sirup meto-
dou sous-vide, ktery podporoval
sladkost a chut' malin z espressa.
Dalsi ingredienci pak byl anana-
sovy dzus, ktery podtrhl aciditu
toho espressa. Tohle vSechno jsem
potom zkombinoval dohromady
pomoci dusiku, coz vytvorilo kré-
movou texturu.

Radil ses tfeba s rodinou?

Jo, urcité a nejen s rodinou. Poma-
hali mi i kamaradi baristi. Ochutna-
vali kafe i drinky a divali se na moji
prezentaci. Je moc dilezité mit
zpétnou vazbu. Kromé toho jsem
mél i vlastniho trenéra z Athén, pro-
toze baristické soutézeni je v pod-
staté sport. Byl jsem pied soutézi
piimo za nim v Athénach, kde jsme
vybirali kafe, stavéli prezentaci

a vSechno davali dohromady. Takze
mél od jednoho z nejzkuSenéjsich
lidi na téhle planeté.

Myslis si, Ze je to spis sport nebo
umeéni?

Myslim si, Ze je to kombinace
obojiho. Natrénovani prezentace je
trochu jako vrcholovy sport, na dru-
hou stranu vymyslet a postavit
celou tu prezentaci tak, aby to bylo
zajimavé, je do jisté miry uméni.

Jak vypada tviij kavarensky den?
Ve Spicce stiham jen pripravovat
kafe a délat, co je zrovna potieba.
KdyZ jsem pak na sméné s brigad-
niky, pripravujeme si kavu ze vzor-
ka, které ziskavame od praziren.
Béhem celého toho dne se jim
snazim predavat néjaké zkuSenosti.
Davam jim tipy na to, co zlepsit,



co délat jinak a proc¢ to délat jinak,
aby se neustale vzdélavali. Kromé
toho délame Skoleni, aby dokazali
zakaznikdim o té kavé povidat, kdyz
tam ja nebo bracha nejsme.

V$imas si, Ze by se postupné mé-
nily preference zakazniku?
Hezké je pozorovat vyvoj nékte-
rych zakaznikd. Kdyz k nam zacali
chodit, nejdrive pili velka latté, pak
presli na cappuccino, pak jednou
zKusili espresso macchiato, které
ma nejméné mléka. Potom zacali
pit klasickou cernou kavu bez mlé-
ka a bez cukru, protoZe jsme jim
ukazali, Ze kava neni jen horka.
Nakonec se néktefi o to zacali

i zajimat a vidéli, Ze u nds miiZzou
ochutnavat i néco jiného a Ze si

o tom s nimi radi pokecame. To si
myslim, Ze je pozitivni. Stejné tak

jsme to méli s pivem. Byli zakaznici,

kteti chodili nejdiiv jenom na leza-
ky a potom zacali pit i zajimavé;jsi
specialy, riizné svrchné kvasena
piva a podobné. Zacali se o to taky
vic zajimat, coZ je dobre, protoze se
tak posouva celkova kultura a ko-
munita se rozsituje. Stalé zakazni-
ky samozi'ejmé zname, ti prijdou
na bar, feknou: ,Dobry den,” a uz
pred nimi pomalu ptistane ta kava,
kterou piji. Téch si hrozné cenime
a jsme radi, ze se k ndm vraci a di-
véruji nam.

Co vsechno kavarna lidem dava?
Co je na tom tak ptitazlivého?

Ja osobné jsem to od zacatku bral
tak, Ze si jdu do kavarny predevsim
vypit dobré kafe. Chodil jsem tam
ale i kvili baristim samotnym,
protoZe jsem védél, Ze si s nimi
mohu o kdvé popovidat, a to

RUZICKA
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mé svym zplisobem posune dal. s kamarady. Misto, kam se mohou

Pro béZného zakaznika, si myslim, jit ucit, nebo si jen tak uzit salek
Ze je to misto, kam muze chodit dobré kavy. Podle mé to ale kazdy

pracovat, sejit se s rodinou nebo

vnima trochu jinak. @

Vojtéch Ruzicka
Pochazim z Brna, je mi 21 let. Kavé se vénuji devatym rokem, posled-

nich pét let na profesionalni irovni. Na plno se také vénuji baristickym
soutézim, kde bych k nejvétsim uspéchtim zatadil 1. misto na sou-

téZi Barista roku 2020, dale pak 2. misto v soutézi Czech Cup Tasters
Championship. V Brné s brachou a tatou provozujeme podnik The
Roses Beer&Coffee, kde se vénujeme vybérové kaveé a pivu z malych
femesInych pivovart. Mimo to nabizime naptiklad i baristické kurzy
jak pro kavové nadsence, tak pro zkusenéjsi baristy. Jinak stale jesté
studuji, a to chemii a technologii potravin na Mendelové univerzité.
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Solitaire 500 je typicky trisezonni spaci pytel.
Konstrukce, strih a objem naplné odpovidaji
univerzalnimu zaméreni spacaku.

Jde o pUl kilogramu kvalitniho husiho pefi dlimysiné uloZzeného v komorach

z lehkého nylonového materialu. To celé napéchované v kompresnim obalu,
vazi kolem kila (podle velikosti a verze) a v batohu nezabere pfilis prostoru.
Kompresni obal je vyroben ze silkonovaného materialu. Diky tomu je spacak pfi
transportu dobfe chranén proti vnéjsi vihkosti.

Spacaky Solitaire jsou k dispozici ve standardnim plnéni nebo ve
verzi EXTRA FEET se tficeti procenty peri v oblasti nohou navic.
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Efektivni dobijeni nasi energie

Kazdy z vlastni zkusenosti dobfte vi, Ze mame pouze omezené mnozstvi
energie. Co ale délat pro to, abychom toho stihli co nejvice? Jak svoji energii
dobijet? Lze to i za pochodu? P¥ipravila jsem pro vas nékolik tipti, které bud

uZ znate a délate, nebo mizZete vyzkouset.

naveni miZeme byt

dvéma zplsoby- fyzicky

Ci psychicky. Podle toho,
jakou zrovna ,trpime“ Ginavou, se

odviji i forma dobiti naSich baterek.

Kdykoli jsme znaveni fyzicky, at uz
po putaku nebo tireba vydatném
sportovnim tréninku, je nejlepsi
(ajedinou) volbou spanek. Poné-
kud rozmanitéj$i moznosti mame
pii tnavé psychické, napriklad

pti uceni, nebo jiném dlouhém sou-
stiredéni, celkové nabitém rozvrhu
nebo i z pravé probihajici karan-
tény. Ovsem malokdy je mozné
jednoduse urcit, odkud unava pra-
meni. Proto je dobré si nékteré tipy
osvojit, vyzkouset a kombinovat.

Spanek

VSichni vime, Ze pokud se dosta-
teCné nevyspime, nejsme schopni
se poradné soustiedit a prace ndm
ynejde od ruky“ Trapime se i sebe-
menSim problémem, ktery bychom
po dobrém spanku byli ¢asto
schopni vyresit béhem chvilky.

Spanek je utlumové-relaxacni faze
organismu, pii niz dochazi ke zmé-
né ¢innosti mozku. Je doprovazeny
zménou védomi a podstatné sni-
Zenou citlivosti na vnéjsi podnéty.

TEREZA HRUBESOVA
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Zaplituje priblizné jednu tretinu
naseho Zivota a ma velky vyznam
pro mentalni, duSevni a emocional-
ni zdravi.

Podle webového portalu
dobry-spanek.cz je zakladni funkci
spanku regenerace rozumovych
funkcti, které jsou nezbytné pro my-
Slenf a rizeni organismu. Dale ma
vyznam pro takzvanou plasticitu
neuronti (nové neuronalnf sité,
které se propojuji se starymi a jsou
zakladem pro uceni a pamét);
endokrinni Fizeni organismu (které
je ovlivnéno tzv. cirkadiannim
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rytmem - stifidanim dne a noci)
a v neposledni fadé je dilezity
pro imunitu.

Jak dlouho spat?

Profesorka Helena Illnerov4, ktera
se mimo jiné zabyva cirkadiannimi
rytmy Clovéka, tvrdi, Ze ,pokud

ma ¢lovék synchronizovany den,
zarucené ma i hlubsi a kvalitnéjsi
spanek.” Podle prizkumi ame-
rické spolecnosti National Sleep
Foundation (NSF) vSak nepotie-
bujeme spanek vSichni ve stejném
mnoZstvi a to ani v dospélosti.
Nejvice spanku vyzaduji samo- =
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zirejmé malé déti, jedna se priblizné
0 14 az 17 hodin denné. Pfedskolni
déti do cca 5 let véku by mély spat
v rozmezi 10 a% 13 hodin. Skoln{
vék odbornici déli do dvou skupin.
Prvni zahrnuje déti od 6 do 13 let,
jejichz doba spanku by se méla
pohybovat mezi 9 az 11 hodinami
a druha skupina zahrnuje dospiva-
jici do 17 let. Ti by méli spat 8 az
10 hodin denné, aby byla zajisténa
potrebna relaxace a odpocinek.
Cerstvi dospélaci do 25 let by si
méli dopiat 7 az 9 hodin spanku
denné.

Odpoledni Sloficek

,Vibec neskodi, kdyz si ¢lovék da
naptiklad Slofika po obédé®, po-
tvrzuje Helena Illnerova. ,Potieba

spanku je fizena dvéma zpisoby.

Prvni je cirkadidnni, ktery je fizen
biologickymi hodinami v hypotala-
mu, kdy béhem dne cloveék citi tlak,
aby byl vzhiru, a , kdyZ nastupuje
noc, tak tlak naopak klesa a pfi-
pravuje mozek ke spanku. Druhy
stupeil fizeni je homeostaticky.
Jedna se v podstaté o inavu, ktera
se zvysuje se vzdalenosti od pro-
buzeni. V zasadé, kdyz jde clovék
spat po obédé, tak si odbourava
unavovou slozku, ¢ili potfebu
spanku. Takze, kdyZ si odespime
tuto unavovou slozku, tak vecer uz
nebude tak velky homeostaticky
tlak, ale pouze cirkadianni, a proto
budeme moci jit spat o malic-

ko pozdéji,” pokracuje Helena
Illnerova.
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Elektronika

Elektronické pristroje, které vy-
zafuji modré svétlo, nam narusuji
(zpozduji) cirkadianni rytmy.
Dal$im problémem je, Ze elektro-
nické piistroje nas ¢asto uspavaji

i probouzeji a neodkladame je ani
béhem spanku. V praxi to zname-
n4, Ze kdyz vecCer i v noci neustale
zirdme do telefonu, tabletu nebo
pocitace, ,zpozdujeme si tim
nastup ospalosti i nastup tvorby
hormonu melatoninu (no¢niho
hormonu, jehoz hladina se k veceru
zveda a z rana jde doli), celkové se
biologické hodiny zpozduji, takze,
kdy?z si ptijde ¢lovék lehnout, bude
mit problém usnout,” vysvétluje
Helena Illnerova. ,Osvétlovant sil-
nym svétlem v druhé poloviné noci
biologické hodiny predbiha. Mtize
dojit k desynchronizaci vnitfnich
hodin s ¢asem vnéjsim.”

Sportovni aktivita

Cviceni je vyborné na ,,psychickou”
Unavu, protoZe nam pomaha si ,pro-
Cistit hlavu“ po nékolika hodinach

u pocitace nebo uceni. V tomto pii-
padé je idealn si jit tfeba zabéhat,
abychom si od prace a od premysle-
ni o kazdodennich problémech od-
pocinuli. Pokud jsme vS$ak unaveni
z nedostatku spanku, ¢i z divodu
prilis intenzivni a dlouhodobé fyzic-
ké zatéze, pak je lepsi si od télesné
namahy chvilku odpocinout a radéji
se poradné vyspat nebo délat néja-
kou méné narocnou ¢innost (treba
jit s kamarady do kina).

Pozor dejte na to, Ze cviceni je syym
zplisobem ndvykovd droga. Stdle
bychom méli mit na paméti, Ze
pokud nejsme vrcholovymi sportov-



ci, sportovdni by pro nds mélo byt
aktivnim odpocinkem od okolniho
stresu, nikoli pricinou zbytecnych
poranéni, chronickych nemoci nebo

zdrojem pocitii viny a vycitek.

Jidlo a ,,zivotabudice“

Pokud se stéle citite unaveni a nevi-
te pro¢, dal$i moznosti je zamyslet
se nad svym jidelni¢ckem. Unaveni
muzZeme byt nejen z prilis tézkych
a tu¢nych jidel (tomu se tika post-
prandialni nebo-li ,Fizkové koma“),
ale i naopak, pokud drzime preh-
nané diety. Problematické jsou také
potraviny s vysokym glykemickym
indexem (GI), které ndm prudce
zvednou glykemii (hladinu cukru

v krvi). Pokud ma potravina vysoky
GI, vyplavi slinivka velké mnozstvi
inzulinu, aby télo uloZzilo krevni
cukr do bunék a glykémie klesla.
Inzulin v8ak funguje s urcitou setr-
vacnosti, takze se jeho ucinky neza-
stavi na optimalni hodnoté, proto
potravina, ktera vyvola prudky

a vyrazny vzestup cukrd, vyvolava
také napadny a prudky pokles a my
dostaneme opét hlad. Pokles cukru
muze navic doprovazet nervozita

a podrazdénost.

Glykemickymi bombami jsou

na priklad cornflakes, popcorn,
burisony, ryZové chlebicky, vyrobky
z bilé a ryZové mouky (rohliky,
bagety, vAnocky), brambory, né-
které druhy ryze, kukurice, dyné.
Naopak nizky GI maji luSténiny,
houby, mléko, mlé¢né vyrobky
nebo zelenina.

Pokud se v noci nacpeme, hiite
spime a rano se probouzime una-
veni. Télo je zahlcené zplodinami
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metabolismu, které nestihlo béhem
spanku vyloucit. Potraviny s niz$im
nebo nizkym GI nas zasyti na delsi
dobu. Cim méné toho veéer spo-
radame, tim lépe se budeme citit.
Na zpracovavani potravy v travicim
systému padne totiZ vice energie,
neZ bychom spotiebovali na velkou
fyzickou aktivitu a na ¢innost moz-
ku nezbyva prilis mnoho energie,
takZze se naSe Gnava zvétsuje.

Kofein (tein)

Kofein je alkaloid, ktery doc¢asné
potlacuje inavu a povzbuzuje
bdélost. Kromé kavy se v rizném
mnozstvi nachazi v listech ¢ajovni-
ku, yerby maté, bobulich guarany
Ci treba ve fazolich. Z kavy se vstre-
bava nékolik minut po poZziti, avsak
u ¢aje je to aZ po 40 minutach,
protoZe obsahuje i jiné alkaloidy,
které vstiebavani kofeinu oddaluji.
Z tohoto dvodu je ¢aj zdraveéjsi.

Kofein obsazeny v kavé blokuje
¢innost nékterych latek, predevsim
adenosinu. Jedna se o molekulu,
ktera je spojena mimo jiné i se
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spankem a poji se s adenosinovy-

mi receptory. Obsazeni receptorti
zptisobuje tinavu a sniZeni aktivity
nervovych bunék, které zptisobuji
Unavu a sniZeni aktivity nervovych
bunék. Kofein je strukturou po-
dobny adenosinu, proto se dokaze
napojit na adenosinové recepto-

ry a vykon buriky naopak zvysi.
Nabudi tak mozkovou aktivitu, ¢imz
dochézi ke ,,vzpruzeni“ organismu.
Tuto situaci mozek interpretuje jako
nouzovy stav a posle signal nadled-
vinam, které za¢nou produkovat
aktiviza¢ni hormon adrenalin a ak-
tivuji sympaticky nervovy systém
(zvysi se dechova frekvence, srdce
bije rychleji, stoupne krevni tlak...).

Kofein vydrzi v téle vSak jen ome-
zenou dobu (cca 8 hodin). Neméli
bychom ho tedy poZivat v odpo-
lednich hodinach, protoze se ndm
muzZe $patné usinat. V nékterych
pripadech je lepsi sahnout po skle-

Zu

nici ,staré dobré“ studené vody,
kterd ndm zredi krev, ¢imz umozni
rychlejsi cirkulaci v téle, takZe se

také budeme citit Cilejsi. =
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POZOR: V mirnych davkach
kofein potlacuje inavu, pokud

ho vsak pijeme prilis, ma zce-

la opacny efekt! Predavkovani
kofeinem nasemu télu neprospiva
a projevuje se inavou, Uzkostmi

a bolestmi hlavy.

Cokolada

Cokolada neni pouze pochutinou,
po které se tloustne a kazi se po ni
zuby. Je védecky prokazano, Ze
kvalitn{ ¢okoladda s obsahem kakaa
nad 70 % pisobi pozitivné na nas
organismus. Pisobi piedevsim pro-
ti stresu jako prirodni antidepresi-
vum a takté? zahani tinavu. Salek
kavy tedy lze nahradit ¢tvereckem
Cokolady.

Konzumace ¢okolady ovliviiuje
funkci naseho mozku a zvySuje se
hladina nékolika hormoni (seroto-
ninu, dopaminu, fenylethylaminu,
anandamidu), které se podileji

na pocitech radosti, $tésti, uvolnéni
a potéseni.

té odpocinek, absolutni uvolnéni
a vnitini zklidnéni. Jedna se o fy-
zicky stav hlubokého odpocinku,
ktery ménf fyzické a emocionalni
reakce na stres a mél by vést

ke zklidnéni, vyrovnanosti a také
sniZeni Unavy. Pfi relaxaci ¢lovék
prepne ze sympatického nervového
systému (rezim boje nebo ttéku)
na parasympaticky (rezim pri-
jemna, relaxu, traveni, odpocinku,
opravy téla).

Zavérem bych rada shrnula, jak

na inavu do strhujiciho a ponékud
nerealistického vyctu, a to - spéte
dostateCné, jezte stridmé, vymezte
si v nabitém dni alespoii chvilku
Casu pro sebe, na noc odlozte
mobily, hybejte se a predevsim se

Relaxace
Pokud Vam uz dochazeji napady

nebo se Vam tplné nezamlou- nestresujte! A kdyz uz nic nezabi-

vaji, mizZete vyzkousSet nékteré ra, zobnéte si ¢tverecek cokolady!
z relaxacnich cviceni, diky nimz Neni na tom prece nic téZkého.
1ze regulovat a 1épe ovladat vlastni Avsak, vybrat si alesponi jedno a dé-

dusevni stavy. Relaxace je v podsta-  lat to pravidelné, je leps$i nez nic. ®

TIP:

Tipy na relaxaci

- meditace — opusténi kazdodennich starosti a uzivani si po nékolik
minut ,pouze” pfitomného okamziku

« dechova cviceni — dychani zhluboka, pomalu a sousttedéni se
navlastni dech

« poslech relaxacni a meditacni hudby

- vizualizace — tvofeni mentalnich obraztl

- progresivni svalova relaxace — pomalé napinani a uvolnovani svalo-
vych skupin v téle

« pobyt v ptirodé, ktery je pro nas skauty témét samoziejmy

« prosté koukani do ohné

« cviceni jogy — velmi efektivni forma relaxovani

- masaie

- aromaterapie

- tai chi

« vybarvovani antistresovych omalovanek
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Cesta k nezesileni

V dnesnim uspéchaném svété plném stresu a nabitych harmonogrami
lidé ¢asto sahaji po ruznych relaxaénich metodach. Moznosti uz zac¢ina byt
opravdu mnoho a aby z toho nevznikl dalsi novodoby chaos, rozhodla jsem

se vam nékolik z nich predstavit.

Meditace
Steve Jobs ji uzival pro rozvoj krea-
tivity, giganti typu Google, General

Mills, Target nebo Ford ji uci své
zameéstnance, neurologie v plné
vy$i uznava jeji vyznam. Casto se
o ni piSe, ¢asto se o ni mluvi, malo-
kdo tento stav ale dokaZe spravné
navodit. Co vSechno je tedy skryto
za pojmem meditace?

Meditace miiZe znamenat mno-
hé, riizné filosofie k ni pristupuji
odli$né. Obecnym zakladem je
vSak dosazeni zménéného stavu

HELENA KAMRLOVA — MISKA

védomi, zklidnéni mysli a ziskani
vhledu. Typicky u jégy je takovym
zakladem sed a schopnost setrvat
klidné a dlouhodobé ve vybrané
poloze. Sed je totiZ nejvhodnéjsi
pravé k praktikovani meditace.
Piimo meditace je také jednou

z osmi vétvi jogy s ndzvem Dhyana.

Zakladem meditace je soustredit
se na sviij dech. Vétsina lidi, kter{
se meditaci snazi ovladnout, maji
pravé s timto problém a myslen-

kami neustdle odbihaji jinam. To

je ale na zacatku samoziejmé.
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Jako u vSech relaxa¢nich metod

je podstatné predevsim vydrzet

a mit se sebou samym trpélivost.
Pokud se chcete naucit spravné
meditovat, je rozumné zacit velmi
mirné, klidné meditujte jen 5 minut
denné. Je dilezité sedét rovné,

ne vsak prilis kireCovité, a idealné
na néjaké pevnéjsi ale pohodl-

né podloZce. Nebud'te na sebe
prilis prisni, at’ se zbyte¢né sami
nefrustrujete. Pfece jenom se stale
jedna o relaxa¢ni metodu. Pokud si
rikate, Ze neumite sedét v tureckém
sedu, takZe meditace nenf pro vas,
hned vas o tuto vymluvu pripravim.
Sedét muzete jakkoliv, jak je vam

to pohodlné. To samé plati i pro
polohu rukou.

Ne kazda studie vSak poukazuje
na prospésnost a funk¢nost me-
ditace. Jako vétSina zklidnujicich
metod je meditace velmi subjek-
tivni, coZ znamena Ze ne kazdému
se mulze povést tento stav spravné
navodit. Pokud se ale zadari, me-
ditatni praxe vam miiZe rozvinout
koncentraci a pozornost, pozitivni
mysleni, vnitfni klid a rovnovahu
a lepsi porozuméni sobé samému.
Pro ty, ktefi pfemysli vice na bio-
logické bazi, meditace podpo-



ruje vétsi pritok krve v mozku
a zvétsuje také mnozstvi Sedé kiry
mozkové.

Dnes dokonce existuje i aplikace

a webova stranka headspace.com,
ktera vas doslova uci meditovat.
Stadi se ridit pokyny, dodrzovat
vase kazdodenni meditativni chvil-
Ky a podle vSeho z vas zanedlouho
bude zkuSeny uZivatel této metody.
MtiZu tuto stranku rozhodné
doporucit, predevsim pro ty, co si
chtéji svoji cestu k meditaci trochu
zjednodusit a mit jistotu, Ze vse
probih3, jak ma. Je ale tifeba umét
anglicky, abyste rozuméli pokyndm.

Autogenni trénink
Autogenni trénink pro zménu
nepochazi z prastarych asijskych
praktik. Je to relaxacni technika,
kterou ve 20. stoleti vytvoril a roz-
vinul némecky psychiatr Johannes
Heinrich Schultz a v dnesni dobé
patti ve stiedni Evropé dokonce

k nejrozsirenéjSim a nejuspés-
néj$im relaxa¢nim autoregulac-
nim metodam. Vyuziva sugesci,
vétsinou se jedna o autosugesci,
ktera vede k uvolnéni organismu.
ZjednoduSené feceno se sami tak
trochu zhypnotizujete.

S autogennim tréninkem mé se-
znamila moje profesorka, ktera jej
pouziva uz dlouhodobé jako svoji
formu psychohygieny. Jako ptiklad
a zaroven velkou propagaci této
metody vzdy uvadéla dosti negativ-
ni zazitek z dovolené. Stala s rodi-
nou v tlacenici na rozpaleném molu
u mote, kde se nebylo kam schovat
do stinu. Cekali na trajekt, ktery mél
obrovské zpozdéni, coZ samoziej-

mé zplsobilo pomérné napjatou
atmosféru mezi vSemi Cekajicimi.
Ozyvaly se viny nadavek, nékteii
lidé omdlévali horkem a vSichni ne-
trpélivé vyhliZeli trajekt. Ona se ale
rozhodla prejit do stavu autogenni-
ho tréninku, ¢imz se naprosto zklid-
nila a nevnimala zadny chaos okolo
ni. Dal$im prikladem funké¢nosti
této metody je muz, ktery navoze-
nim autogenniho stavu dokonce
jako jediny z vypravy na severni p6l
odolal omrzlindm.

V ¢em tedy autogenni trénink
vlastné spociva? Stejné jako u me-
ditace je potreba zacit praktikovat
tuto metodu v klidném, ni¢im
neruseném prostiedi, a to nejlépe
v leZe. Ne nadarmo se tato techni-
ka jmenuje ,trénink" Jeji dokonalé
ovladnuti trva zpravidla nékolik
mésici, nejlepsi je samoziejmé
zacit trénovat s nékym, kdo tuto
metodu jiZ sdm pouziva. Autogen-
ni trénink se rozdéluje do Sesti
zakladnich fazi. Jsou to:

1. pocit tihy

2. pocit tepla

3.klidny dech

4. pravidelny rytmus srdce

5. regulace b¥i$nich organd - pocit
tepla v brise

6. zaméreni na oblast hlavy -
chladné celo

Vsechny tyto faze spocivaji v au-
tosugesci, tedy v tom, Ze my sami
si dany pocit navodime. Do takto
navozeného autogenniho stavu se
vkladaji rtizna hesla nebo formu-
le - to, ¢eho chceme dosahnout.
Pokud tedy zrovna chceme prestat
koufit, tak by to bylo: , Cigarety
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jsou mi lhostejné,” nebo pokud
chceme byt produktivnéjsi: ,Budu
lépe vyuzivat svij ¢as.” V tomto
kroku je potfeba byt velmi opa-
trny. Nedoporucuje se napriklad
pouzivat predponu ne-, protoZe tu
ma nas mozek tendenci vypous-
tét. Pfece jenom se jedna o jisty
druh hypnotického stavu, takze je
teba s touto metodou zachazet

s respektem. Nebezpecné mize byt
také tuto metodu v jejim procesu
prerusovat. Pokud vas naptiklad
nékdo vyrusi, pravdépodobné
nebudete dlisledkem autosugesce
ani schopni vstat.

FOTO PIXABAY

Jak uz jste zfejmé pochopili, tuto

metodu lze uzivat i jako boj se
zavislostmi. Mizete diky ni také
zasadné pomoci svému télesné-

mu stavu. Vzhledem k tomu, Ze
autogenni trénink spociva v auto-
sugesci, neni k vasim dusevnim ¢i
télesnym pokrokim poti‘eba zadny
hypnotizér ¢i 1ékar. Autogenni tré-
nink eliminuje stavy nervozity, =
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uzkosti a predevsim, podobné jako
meditace, pomaha docilit vnitini
vyrovnanosti a pocitu klidu.

PrestoZe cely pribéh autogenni-
ho tréninku zni trochu jako ¢ary

a zaklinadla na nas samé, je tato
metoda védecky nejen ovérena,
ale predevsim i vyvinuta. O jeji
funké¢nosti tedy neni pochyb. Staci
jen trocha pevné viile a trénovani

a mize vadm zménit Zivot k lepSimu.

1 v pripadé, Ze se vAm nepodati
navodit opravdovy meditativni stav
nebo stav autogenniho tréninku,
mnoha pozitiva nabizi se o to i jen
pokusit . Znamena to se na chvili
zastavit a diikladné vnimat a ovla-
dat své myslenky, coZ rozhodné
neni filosofif dneSniho uspéchané-
ho svéta.

Abychom se neomezovali Cisté jen
na metody zklidnéni a relaxace,

ke spokojenému a vyrovnanému
Zivotu patfi samoziejmé mnohem
vic. Pohyb, zdrava strava, relaxace,
spanek, rodinné zazemi, to vSechno
jsou velké soucasti spravné zivo-
tospravy. Pokud tedy budete kazdy
den meditovat, ale tento zbytek
budete postradat, je dost prav-
dépodobné, Ze i meditace ztrati

na své ucinnosti. ®

TIPY:
™— Kniha Uméni
L meditovat
LIMEN] od francouz-
MEDITOVAT  <kého filosofa,

prekladatele
a budhistic-
kého mnicha
Matthieu
Ricarda je jak
praktickym
uvodem k meditaci, tak i filo-
sofickym priivodcem.

Webova stran-
ka Headspace.
com vas me-
ditovat ptimo
naudi. Zacina
se kazdodenni
pétiminuto-
vou meditaci

s pfesnymi
pokyny, jak
nato. Znalost
anglictiny je nutnosti.

Klinicka psy-

Avtagenni cholozka Vero-
trénink
aautogenni
toraple

nika Vichova
napsala knihu

- R

Autogenni tré-
nink a auto-
genni terapie,
ktera zahmu-
jevse, coje

o autogennim tréninku potfeba
védét, véetné vysvétleni a popisu
jednotlivych krokt metody.

I na Youtube miizete najit spous-
tu videi, které vas krok po kroku
provedou meditaci nebo auto-

gennim tréninkem. Vyzkousejte
a uvidite samil

Kniha Pro¢

spime
( od neurovéd-

Proc¢

ce Matthewa
Walkera
odkryva
nejnoveéjsi

spime

poznatky z vy-
zkumu span-
ku a ukazuje,
Ze evoluce nas touto bezbrannou
a neproduktivni fazi denniho
rytmu nevybavila nahodou.

Valite pred
sebou
hromadu
ukolll a mate
pocit, ze uz
nemuzete?
Mrknéte
(¥ narozhovor
do prosin-
cového ¢isla Kmene z roku 2018
s terapeuty Vojtou a Evkou
Buchar Bendovymi. Oba si prosli
vyhotfenim a oba se ted s nim
snazi pomahat ostatnim.
Mﬂ' Inspiradi,
jak dokazat
relaxovat,
i kdyz je zrov-
nav plném
proudu tabor
a vy ho vede-
te, najdete
také v cisle ¢asopisu Skauting
z Cervna 2015: https://casopisy.
skaut.cz/skauting/695#p20
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Novy séf roverského odboru Majkl:
»Chceme roverum poskytnout co
nejkonkrétnéjsi pomoc.

Roversky odbor ma od listopadu nové vedeni. Jeho stavajici séf Pavel
Martinek — Smudla svou pozici i odpovédnost pfedal dlouholetému ¢lenovi
odboru Majklovi. O tom, co odbor za jeho vedeni chysta, a jaké nejvétsi
vyzvy pred nimi stoji, jsme si povidali v nasledujicim rozhovoru.

V ¢em spociva napln prace séfa
Roverského odboru?

Asi ze vSeho nejvice spociva pre-
devsim v koordinaci jednotlivych
projektd, kterymi se odbor zabyva
a zarovei i v komunikaci s ostatni-
mi programovymi odbory v Juna-
ku. Fungujeme v odboru tak, ze
mame rozdélené jednotlivé oblasti,
kterym se vénujeme. Dané oblasti
pak ¢astecné kopiruji jednotlivé
nastroje roverského programu.
Kromé toho jsem zodpovédny

KLARA PROCHAZKOVA — RAJCE

jesté za komunikaci se zpravodaj-
kou Vykonné rady pro program

a sladovani jejich pozadavki s nasi
¢innosti. Nasim nejvét$im cilem je
vSak prichazet s novymi mySlenka-
mi a vytvaret véci, které budou mit
dopad na samotné rovery.

Kolik vas v soucasnosti v odboru je?
Je nas jedenact. Podle mé je to hlav-
né tim, Ze rovering je neuvéritelné
rozsahlé téma se spoustou zakouti.
Jednim z nich jsou tfeba roverské
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kurzy, s jejichZ organizatory se sna-
Zime komunikovat. Ro¢né jimi totiz
projdou desitky ti¢astnikd a pro
nas je to tak idealni prilezitost, jak
ziskat informace a zpétnou vazbu

o tom, jak rovering funguje na nej-
riznéjsich mistech po republice.

Co je pro tebe, jako nového séfa
odboru, nejvétsi vyzva?

Vsechny véci, co feSime, vychazi

z komunikace s Rozarkou (zpra-
vodajkou Vykonné rady Junaka

pro program). Nasim cilem je
uskutecnit predstavy ohledné toho,
jak bychom chtéli roverim poma-
hat a zaroven do nich zahrnout

i predstavy, které ma vykonna rada.
V pripadé jednotlivych projek-

tl pak predevsim premyslime

nad tim, aby mély dopad na samot-
né rovery a nepytlikovali jsme si
néco jen pro sebe. V soucasné dobé
vznika treba prirucka na podporu
vzniku roverskych kment. Bude

se jednat o brozurku, ktera shrne
zku$enosti cca dvanacti vedoucich
uspésnych roverskych kment

po celé republice. Mdme tam lidi



jak z velkych mést, tak z malych.
Také lidi z kurzi i iniciatory z velmi
rozmanitych typi roverskych
uskupeni. Myslime si, Ze nelze dat
jednotny navod na to, jak by mél
Kmen vypadat, ale spi$ ukazat jed-
notlivé sméry a cesticky, kterymi
se muze ¢loveék pri jeho zakladani
vydat. Kdyz vSechno ptijde dobre,
bude pfiruc¢ka béhem jara online.
Kromeé toho se ale zapojujeme i do
databaze aktivit a programd, kte-
rou koncem biezna spustilo ustre-
di. Snazime se do ni aktualné dodat
nékteré programy, které mizou

jak roveri, tak vedouci roverskych
kmend ve své ¢innosti vyuZzit.

A nebude pak vznikat néco jako
instantni skauting?

Snazime se, aby vSechny nase
aktivity navazovaly na mysSlenku,
Ze mlad$im roverim je stile nutné
ukazovat cestu a tuhle databazi
bereme jako nastroj, jak ukazat
napady, jak by to celé mohlo vy-
padat. Databaze je totiz navazana
na skautské kompetence a jejim
jadrem jsou metodicky zpracované
programy, jak s vybranou véko-
vou kategorif kvalitné pracovat.
Myslim, Ze to hodné miiZe pomoct
zejména lidem, ktefi néjak s mlad-
$imi rovery funguji. Zaroven jako
takovy druhotny efekt vnimam, Ze
to miiZze davat inspiraci na progra-
my roveriim samotnym.

Jedno z podstatnych zjisténi,
které vzeslo z piipravy Velkého
roverského pruzkumu je, Ze nic
jako jednotné znéni roverského
programu neexistuje. Tusis, jak
k nécemu takovému doslo?
Zasadni problém roverského pro-

gramu byl a je, Ze se nikdy nedodé-
lal. Respektive jeho konecné znéni
nebo zaméry se nedaji dohledat,
takze, kdyZ se autofi prizkumu
snazili k jeho znéni dobrat, zjistili,
Ze zadné jednotné neexistuje.
Kazda prirucka o ¢eském roverin-
gu rika néco jiného o tom, co to
rovering vlastné je. V soucasnosti
ale zaCindme pracovat na tom, aby
byl roversky program vice srozu-
mitelny a bylo dohledatelné, jak je
mozné s nim pracovat.

A co je tedy rovering pro tebe?

V prvni fadé vnimam, Ze soucasti
roverského programu miizZe byt
ito, Ze vedeS nebo pomahas vést
oddil. Zaroven by ti ale mél dat
moznost rozvijet i to, co v béZném
oddile rozvijet nemiiZes$ a davat tim
padem néjakou pridanou hodnotu.
Typicky se jedna o aktivity se stej-
né starymi lidmi. S détmi spis$ ne-
ptjdes na no¢ni pochod po horach
nebo na putdk do Tater. Rovering ti
tu moznost nabizi.

Je podle tebe diileZité si rovering
definovat?

Mné ptipad3, Ze je dobré si nékteré
zakladni véci rict. Tfeba to, Ze ro-
veri jsou stale vychovnou kategorii
a Ze rovering sam o sobé ma byt
zavrSenim té nasi vychovy. Stejné
jako dnes za¢indme uZ od Ben-
jaminki, nemame rezignovat

ani na vychovu u patnactiletych
skautd. To je podle mé véc, kterou
je nutné zduraziovat, kterou hod-
né lidi nevnima. Definovat je také
teba i to, Ze by bylo fajn se néjak
vice vénovat mlad$im rovertim.

Ne jim fict odted’ si vSechno rid'te
sami. Je tfeba, aby tam byl nékdo,
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kdo jim pomtiZe a poradi. Idealné
nékdo, kdo si roveringem prosel uz
prredtim. Myslim, Ze tohle jsou véci,
u kterych by méla panovat shoda
napfric organizaci. Jaké konkrétn{
formy na sebe rovering ale vezme,
uz muze byt klidné volnéjsi.

TakZe jste otevieni tomu, Ze rove-
ring nutné nemusi byt jednotka
s vlastnim vedenim a schtizkami,
které budou kazdy tyden v nedéli
od ctyt hodin?

Ja si myslim, Ze odliSnost je uplné
bézna a nevidim v tom zZadny
problém. Dost Casto se konkrétni
forma roveringu odviji tfeba od ve-
likosti mésta nebo kapacit, jaké
ma sti‘edisko. Pro mé osobné nenf
dulezité, aby vSechny roverské
kmeny fungovaly stejné, ale spis to,
aby plnily cil, ktery maji splio-
vat. Tedy, aby to ty rovery nékam
posouvalo, a aby se rozvijely jejich
schopnosti a kompetence. Méli

by dokazat prevzit odpovédnost
nejdrive za sviij seberozvoj a poz-
déji i za svij zivot jako takovy.
Cilem roverské vychovy je dospély
¢lovék, samotné roverské uskupe-
ni je pak jen nastrojem pro jeho
dosaZeni.

Jakou roli v tom viem tedy hraje
roversky odbor?

My se v odboru snazime hlavné
poskytovat co nejkonkrétnéjsi
pomoc roverdm po celé republice.
S timhle cilem tieba planujeme
trochu pozménit tradi¢ni rover-
skou poradu, kterou kazdorocné
poradame. V jejich pocatcich

(na konci devadesatych let, pozn.
red.) na ni totiZ béZné jezdilo

i sto lidi, protoZe vznikla jako =
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setkani pro lidi, ktet{ prosli kurzy
FONS. Jeji naplni byly prevazné
velka celostatni témata a sméro-
vani ¢eského roveringu. Postupem
Casu ale pocet tcastnikl dost
upadal. Predloni naptiklad bylo
na poradé tcastniki jen patnact.
Letos se to ale podarilo zlomit

a prijelo jich asi Ctyricet plus dal-
Sich patnact hosti a ¢lent odboru.

Cim si to vysvétlujete?

Podle mé je to hlavné propaga-

ci a také tim, Ze jsme se snazili
trochu uzptsobit témata, kterymi
jsme se planovali zabyvat. V drivéj-
Sich letech se na roverské poradé
fesily hlavné koncepéni véci a jez-
dili na ni hlavné lidé, kteri méli
velmi dobry piehled o roverském
déni. V posledni dobé je to ale tak,
Ze vétSinu ucastniki tvori lidé,
kter'i zde chtéji nacerpat inspiraci
a trochu se zorientovat v tom, co to
ten rovering je. Mame tedy v planu
formu porady zacit posouvat spis
smérem Kk Elixiru, tedy k moznos-

ti vymeény zkusenosti a baveni

se o vécech, které se ucastniki
piimo tykaji.

Co bylo tedy jadrem letosni rover-
ské porady?

Asi nejvice mi zlstala v paméti
diskuze o tom, jaky by mél byt
rovering za deset let. Pfi tématu
jsme se samozrejmé inspirovali
jednim z navrzenych témat pred-
snémové diskuze a ptevedli ho

na tuhle vékovou kategorii. Jak uz
jsem ale tekl predtim, na poradu
dorazila spousta lidi, ktefi o ro-
veringu prehled neméli a chtéli
spise jen nacerpat inspiraci, jak ho
zacit provozovat. Téma jsme proto
na posledni chvili trochu modifi-
kovali a nakonec jsme se zabyvali
tim, jaké schopnosti budou lidé
potirebovat za deset let pro to, aby
obstali v tomto svété a co pro to
muze délat Junak jako takovy.
Prosté abychom jako organizace
nenabizeli véci, které lidem k nice-
mu nebudou.
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Tieba morseovka...
Tieba ta.

Vzpomenes si na néco konkrét-
niho, co vam z diskuze vyslo?
Néjaky priklad?

No z téch vlastnosti a dovednosti
se tam hodné ukazovala flexibilita,
tedy schopnost dokazat reagovat
na to, co ptinese doba. VSude zazni-
valo, Ze svét se zrychluje a trendy
se neustale méni, s ¢imz je spojena
potieba schopnosti byt flexibilni

a dokazat reagovat. Zaroven byl ale
kladen dtiraz i na to, abychom ze sa-
mého uceni flexibilité nezapomnéli
na hodnoty, které mame, ale doka-

zali s nimi byt stale v souladu. @

Michal Holobradek -
Majkl

Vedl jsem roversky kmen Roz-
bfesk v Bfeclavi. Po tfech letech
jsem ho predal do téch nejlep-
Sich rukou, abych mohl prevzit
vedeni Roverského odboru.
Jsem clenem ceské softballové
reprezentace. Rad diskutuju

o skautingu s kalabasou plnou
maté v ruce.
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@ rovering kontext

Podepsat nebo nepodepsat?

FOTO JANA ZAVRELOVA

va proti sobé lezici papiry

prozrazuji uz jenom svou
polohou, Ze to bude bud’
a nebo. Kazdy je potistény jinym
textem a autofi obou doufaji, Ze to
bude praveé jejich dilo, pod které
pripojim sviij podpis. Rozmyslim
se dlouho, protoZe vim, Ze tim ovliv-
nim nejen svou budoucnost, ale
i osudy mnoha dalsich. Po dlouhych
vtefinach beru do ruky propisku,
podepisu se celym jménem a od-
chazim si stoupnout bokem. Uvédo-

ONDREJ HAVLICEK

muji si, Ze mé mozna par lidi béhem
podpisu pozorovalo a vim, Ze jsem
asi svym kone¢nym rozhodnutim
nékteré z nich zklamal. Cerstvy
podpis ,Martin Schwarz“ se leskne
pod par predtiSténymi vétami uvo-
zenymi nadpisem Anticharta.

Tri tydny poté, co za mymi zady
zaklaply dvere Skautského institutu
v Brné, sedim ve svém studentském
pokoji uprostred ztichlého, karan-
ténou zasazZeného Brna a predesla
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vzpominka je asi to nejsilnéjsi, co se
mi vybavi z LARPu s nazvem , Tak
tohle neprojde* SI v Brné ho ve spo-
lupraci s organizaci Post Bellum
poradal na zac¢atku biezna a jak se
pii tvodnim predstavovacim kolec-
ku na jeho zacatku shodla minimal-
né polovina Gcastnikd, svedla nas
sem pozvanka na Facebooku.

,Myslim, Ze na tituln{ stranu by se
perfektné hodil tenhle text od Vac-
lava Havla. To je ten disident,



znate ho, ne?“ ,Ja bych tam teda
urcité dala néjaky duchovni text!
Vsichni ted’ potrebujeme hledat
cestu k Bohu!“ ,Nevim, radsi bych
se pod to nepodepisoval, mohli by
si na nas doslapnout. Co myslis ty,
Karle?“

Maly sklepni sl je plny hlasitych
vykriki. Dvé skupiny lidi, které se
dle odehrévajictho se smysleného
pribéhu sesly v byté jednoho z nich,
se navzajem piehlusuji. Totiz, abys-
te rozuméli - obé skupiny prozivaji
tentyz pribéh a maji stejné ukoly.

V mistnosti je tak kazda postava
dvakrat, se svym dvojnikem se ale
béhem hry nikdy nesetka.

Nasim tkolem jako skupiny pratel,
ktera se sesla na narozeninové
oslavé, je poskladat z textli zakaza-
nych autort jedno vydani samiz-
datového letdku. Jde to pomérné
rychle od ruky, vétsina ¢lenti
skupiny ma v pokynech ke své
postavé doporuceni, jak se chovat
a co délat. Ja napriklad na oslavu
prisel vlastné trochu omylem,
oslavencem je otec mého spolu-
zaka z vysoké Skoly. Samizdatu se
trochu bojim, komunisté mé rodi-
né nijak vyrazné neuskodili, a tak
nevim, pro¢ bych ja mél skodit
jim. Zamlkle sedim vedle vasnivé
diskutujicich kolegii a jen obcas se
ozvu s otazkou, jestli nékdo nemi-
Ze prijit na to, Ze jsem byl u tvorby
tohoto samizdatu taky.

Ale znate to, z tichych a bezpro-
blémovych lidi se obcas vyklubou
pékni ptacci. Nejsem proto ani
prilis prekvapen, kdyz v doplnuji-
cich pokynech dostavam informa-

ci, Ze po prvnim vydani samiz-
datu mé oslovila StB a ja kyvnul
na spolupréci. A tak na druhé
setkani prichdzim s jedinym

cilem - vyburcovat ostatni k co
nejvétsi protistranické aktivité,
abych pak jen mohl nadiktovat
jména, mél klid a mohl dostudovat
vysokou Skolu.

A jména jsem taky pozdéji poslus-
né nadiktoval. Pti poslednim setka-
ni uz vyslo najevo, Ze zrada prisla

z moji strany. Nékter{ kviili mné
sedéli par let za m¥fiZemi, nékterym
nedovolili studovat, jiné vyhodili

z prace. Ja zil bez problém?.

Béhem dvou a pil hodin strave-
nych ve sklepnim sale Skautského
institutu nam organizatofi pripra-
vili spoustu zajimavych prozitki.
Pokud zrovna neprobihala hlavn{
setkani nad vyrobou samizdatu,
stavali se z nas naopak cenzofi
vybaveni ¢ervenymi tuzkami.
Nekompromisné jsme vyskrtavali
slova urazejici stranu, vladu i nasi
komunistickou jeSitnost. Po téch-
to kratkych intermezzech nas ale
pribéh vracel zpatky do naSich
hlavnich postav. Trikrat béhem

té dlouhé doby jsem se tak setkal
s ostatnimi kolem velkého stolu.
Poprvé jako jeden z nich, podruhé
jako nékdo, o kom si méli ostatni
myslet, Ze je jednim z nich. Potteti
jako odhaleny zradce, ktery by
tak rad byl znovu jednim z nich.

Na zavér prisel okamzik pravdy.
Mam podepsat Chartu 77, nebo
naopak dokument, ktery se proti
ni vymezoval, tedy Antichartu? Své
rozhodnut{ jsem chvili zvaZo-
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inzerce

val. Uz vite, pod ktery dokument
nakonec pripadl mij podpis. Pro¢
praveé tam?

Martin Schwarz, kterého jsem téch
par hodin ptedstavoval, nebyl zba-
bélec. Myslim, Ze jen nebyl hrdina.
Neumél si predstavit, Ze nedostudu-
je svoji vysnénou $kolu. Neumél si
predstavit, Ze jeho rodice ztrati praci.
Neumél si predstavit, Ze kviili jedno-
mu podpisu na papiru, ktery stejné
nikoho z vedeni statu nepresvédci
ke zméné politiky, bude po zbytek Zi-
vota stradat. Vybral si prosté jenom
pohodlnéjsi zptisob Zivota.

Ondrej Havlicek, kterym jsem
po vétsSinu dni, neni zbabélec. Jen
asi zatim neni hrdina. Castosi =

NEVIDITELNA V%

STAVA

Dobrodruzné hodinova prohlidka v naprosté tmé
za doprovodu nevidomého privodce.

Skautska sleva!

Vstupné ve vsedni den i o vikendu za 150 Kc.

Akce plati pro kazdého od svétlusek
po protielé vedoudi.
Stadi se na recepdi vystavy dostavit
s prikladné uvazanym
skautskym Satkem.

777 787 064
info@ z
wwuw.neviditelna.cz

Rezervace mista nutné!
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neumi predstavit, Ze by vikendovku

pro oddil pfipravil opravdu poctivé,
protoZe ma prece dlleZitéjsi véci
na préci. Casto si neumi piedstavit,
Ze by misto Netflixu stravil aspon
Cast veCera nad nécim uziteCnym.
Casto si neumi piredstavit, Ze by
odlozil svoje ego kvtili potfebam
druhych. Vybira si prosté jen poho-
dInéjsi zptlisob Zivota.

Casto oslavujeme hrdiny dob mi-
nulych. Valecné veterany, odbojare,
nazorové nezlomné osobnosti. Né-
kde uvniti nas touzime dostat taky
takovou prilezitost, moci ukazat, co
je v nas! A pritom selhavame v pro-
jevovani zakladni odvahy ve svém

kazdodennim Zivoté, ve vztahu

k sobé samym i k druhym. Nemy-
slim si pfitom, Ze jsme zbabélci.
Jen nejsme ochotni trénovat svou
statecnost.

To, co jsem vam vypravél, mi pri-
pada skoro neuvéritelné. V jeden
béZny breznovy vecer jsem se dob-
rovolné vydal se skupinou lidi hrat
si na néco, co moji rodice v mém
véku prozivali denné a dali by tehdy
mozna cokoliv za to, aby to skonci-
lo. Aby mohli stejné jako ja po par
hodinach vyjit z mistnosti plné po-
dobné smyslejicich lidi ven na ulici
bez toho, aniz by v zatylku citili
pohled o¢i informatora na rohu
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ulice. Aby mohli chodit kazdou
nedéli na ms$i a nemit kvili tomu
zaSkrtnuté jedno nezadouci policko
v posudku na vysokou skolu. Aby
jim domi nechodili zastupci uli¢ni-
ho vyboru vypravét, Ze tentokrat je
opravdu potieba vyveésit ty vlajecky,
protoze zbytek ulice uz to zvladl
Aby mohli fikat, co si opravdu mysli
a nejen to, co si myslet maji.

Chtél bych byt odvazny jako rodice,
prarodice, jejich pratelé. Jako stov-
ky, tisice a desetitisice lidi béhem
minulého rezimu. Nejdriv se ale asi
musim naucit byt odvazny v dnesni
dobé. Drzte mi palce, ja je budu
drZetvam... ®
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% svét kolem nas ten déla to...

Deskovka? Zadna hracka!

Deskové hry nam casto délaji spolecnika pti vecerech s prateli i s rodinou.
Obzvlast s ohledem na nedavné udalosti. Napadlo vas nékdy, kde se
deskové hry berou, jak vznikaji nebo Ze jejich vymysleni muize mit nékdo
jako hobby? Mezi tyto lidi patti i Olda Rejl — Radar.

Tedy, kdyz zrovna nevede sttredisko.

Ptiprava hry
Diive neZ se pustime do vytvareni

prvniho prototypu deskové hry, je
potieba se v deskovych hrach zori-
entovat. ,Trh s deskovymi hrami je
obrovsky. Jenom v Ceské republice
se za minuly rok vydalo 120 no-
vych deskovych her,“ popisuje
Radar. [ tato informace ndm mimo
jiné napovida, Ze mezi nimi nalez-
neme hry riizné kvality. Kde tedy
zacit? ,Nejprve si musime fict, co
chceme hrat, nebo jaké hry chceme
vymyslet,” radi Olda. Jestli holdu-
ji naptiklad strategii, zavodnim

ONDREJ VODICKA — MIEGO

(Zelvi zavody), poziénim (Mlyn)
nebo patracim (detektivnim) hram.
Pro ziskani prehledu mtzeme zajit
do specializovaného obchodu se
stolnimi hrami. Zde zajemce prove-
dou danou kategorii, predstavi mu
pestrou paletu her, jejich mechanis-
my, témata a podobné. ,Deskovky
jsou zde sice drazsi, ale na druhou
stranu usetrite hromadu penéz tim,
Ze si nekoupite néco, co vas ve vy-
sledku nebude bavit,” dopliiuje Ra-
dar a pokracuje: , To se miize lehce
stat v klasickém hrackarstvi, kde

je to ¢ird loterie. Z obalu hry totiz
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zjistite minimum.” Dal$i moZnosti
jsou herni kluby, jejichz ¢leno-

vé vas svétem deskovek rovnéz
radi provedou. Casto navic sami
poradaji herni vecery. Nenf také

od véci navstivit deskovkové akce,
poiadané po celé republice. Zde
nejen objevime Sirokou $kalu her,
ale zaroven pratelskou komunitu

a vydavatele, pres které mizeme
hru pozdéji vydat. ,Prilezitosti je
vic nez dost. V Praze se miZete zu-
Castnit ZizConu, v Brné Deskohran,
v Pardubicich GameConu a t'eba

v Kladné mého oblibeného Herniho
Casu. I Skautské instituty poradaji
herni vecery,” doporucuje Radar.

Prvni tah

Jsou dva zpusoby, jak zacit. Bud’
clovéka napadne zajimavy mecha-
nismus nebo netradi¢ni propojeni
mechanismi a tomu nasledné
prizptsobi téma. Druha cesta je
obraceng, tedy od ndmétu k mecha-
nismim.

,Ja osobné jsem pri vytvareni hry
Diamantovy les pouzil prvni zpi-
sob. Mél jsem totiZ napad mecha-
nismu, ktery spocival v tom, Ze se
hrac¢ se pohybuje po poli z karticek



a ve chvili, kdy se na néjakou pre-
sune, ji oto¢i licem nahoru, a kdyz ji
opousti, tak ji otaci zpét,“ popisuje
svlj ndpad Radar. ,Pribéh prisel
hned poté. VEdél jsem se, Ze se déj
hry bude odehravat ve tmé, v noci.
Inspiraci na konkrétni pribéh jsem
dostal, kdyZ jsem zhlédl moderni
zpracovani divadelni hry od Shake-
speara se skritkem Raraskem, kte-
ry micha osudy ostatnich postav.

I tenhle mechanismus jsem uplatnil
ve své hie. Hra¢ maze pomoci
svého Raraska zasahovat do osudu
protihrace a délat tak hru nevyzpy-
tatelnou,” Fika.

Kdy?Z se tedy rozhodneme, co bude-
me vytvaret, musime zvolit cilovou
skupinu. Jestli se bude jednat o hru
pro malé déti, teenagery ¢i dospélé.
Thned poté nas ceka vytvoreni prv-
niho prototypu hry. Ten nemusi byt
nejkrasné;jsi, hlavni je ted’ zhmotnit
myslenku. ,Mij prvni prototyp Dia-
mantového lesa byly jen popsané
papirky, které obsahovali funkci
policek. Nasledné jsem ho predélal
na karticky z tvrdsiho papiru, které
jsem si sdm pokreslil,“ vzpomina
Radar.

Testovani, testovani,
testovani

Jadrem vyvoje deskovek je testo-
vani, bez kterého nem4 autor Sanci
vychytat vSechny mouchy. Musi mit
svoji hru plné pod kontrolou. , Hra¢
by mél mit pocit, Ze hru hraje on,
ne Ze hra hraje jeho,” poznamenava
tviirce Diamantového lesa. Vyvojar
musi presné védét, co vSechno hrac
muze a nemuze. [ autofi s dlou-
holetou praxi musi tento proces
podstoupit. Napriklad Vladimir

FOTO STEPAN FILIP

Chvatil, autor Krycich jmen, musel
svoji hru dlouho ladit. Typickym
problémem byva napftiklad to, jak
vytesit vyhodu tymu, ktery je prvni
na tahu.

Vyvojati nejdiive svij proto-

typ zpravidla otestuji na rodiné

a kamaradech. Zde casto zjisti, ze
to uplné nefunguje. Bud’ usoudi,
Ze dany napad nema cenu, nebo
prototyp upravi. Zjisti, Ze stale
nefunguje, ale uz je to o néco lepsi.
Takhle to pokracuje, dokud hra
nema reprezentativni podobu.

0d nasich nejblizsich mtizeme do-
stat cenné podnéty, ale pravdépo-
dobné k nam nebudou plné kriticti.
Navic nemusi mit o deskovych
hrach dostate¢ny prehled.

»Pro dalsi testovani beru hru mezi
lidi, tfeba na rtizné herni trhy

a akce. Prototyp uz prinasim v hez-
ké formé s designem. Pro tyto tcely
ni¢emu nevadji, kdyZ se pro ilust-
race pouziji obrazky z internetu,”
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popisuje Radar dalsi fazi testovani.

Olda dale uklidiiuje, Ze se neni
teba bat situace, kdyvam nékdo
napad ukradne. Pravé naopak.

Na trzich a setkanich se vam dalsi
fanousci budou snazit pomoci a da-
vat zpétnou vazbu. Jedno z tako-
vych mist je sdruzeni Czech Board
Games, které sdruzuje a podporuje
autory deskovych her.

Dtilezité je hru predstavit své
cilové skupiné, a jesté dllezitéjsi je
ji peclivé naslouchat. Trh je velky
a dynamicky, takze se mize lehce
stat, Ze vas napad nékde uz vidéli.
Nebo jim nebude pripadat prilis
lakavy. , Testovani u cilové skupiny
déti vypada jinak neZ u ostatnich.
Déti vam nefeknou, co v té hie
nefunguje, co by zménily. Proto je
musite peclivé sledovat, kdyz hru
hraji. Napriklad u Diamantového
lesa jsem si v§iml, Ze p¥i vstupu

na policko skala, které hrace zdrzi
na jedno kolo, si nepamatuji, kdy
na néj vstoupily. Cekaly vic tahti, =
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nez mély. To jsem vytesil tak, Ze si
figurka na policko lehne, takZze si
déti vS§imnou, kdy ji tam polozily,“
popisuje Olda.

Autorska ¢innost je o vytrvalosti
a pili. ,Musf se pocitat s priblizné
rokem tvrdé a neustalé prace, nez
se ¢lovék dobere vysledku. Autor
musi oc¢ekavat, Ze béhem vyvo-

je svoji hru upravi padesatkrat

i stokrat,” zminuje svoji zkuSenost
fanda deskovek. Podcenit se nesmi
ani ptiprava pravidel. Autor o své
hie vi absolutné vse, zna kazdy
detail. Z toho diivodu se mtize lehce
stat, Ze pri sepisovani pravidel
néjaké vynecha, jelikoz mu ptijde
ocividné. Proto je dobré nechat si je
sepsat nékym jinym. Idealné oso-
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bou, ktera se touto ¢innosti zabyva
a zna potrebné nazvoslovi. Funkéni
a celistvou hru poté autor ukaze
nékomu, kdo ji v Zivoté nevidél, aby
si otestoval, jestli je pochopitelna
na prvni dobrou. Pokud se zadari,
uzavira se cesta autorské prace,

a nasleduje dalsi tah.

Hura do obchodu

Po hodinach stiithani, lepeni a tisk-
nuti, vytvoreni syndromu karpalni-
ho tunelu a potezani kazdého prstu
se vydame na dalsi policko této
vyvojarské hry. Vydat deskovku. To
muzZeme tiemi zplisoby.

»Zacate¢nikim doporucuji vydat
hru pomoci vydavatele. Idedlné
zahrani¢niho, jelikoz ¢esky trh je
prilis maly rybnicek a autorska
dila se tu vydavaji malo, spiSe

se prebiraji zahrani¢ni hry,” rika
Radar. Tento zpdsob ma sva spe-
cifika. Vydavatelstvi sviij prototyp
predstavite, pricemz zatim nemusi
byt v perfektni podobé. Staci, kdyz
autor prijde s konkrétni predsta-
vou. V prvni fazi se vam ji budou
snazit ,zbofit" - otestuji, jestli hra
skute¢né funguje, nema v sobé
diry. Tento proces miiZe trvat
klidné rok. ,Dal jsem sviij prototyp
jednomu némeckému vydavatel-
stvi a ti mi fekli, at' se ozvu nejdiiv
za ptl roku,” dodava Olda.

Vydavatel nejspi$ bude chtit jisté
zmény, aby se hra lépe vyrabéla,
nebo aby ji zkratka udélal zajima-
véjsi, zabavnéjsi. ,U Diamantového
lesa jsme upravili funkci policka
na cesté. Pivodné zde hrac pouze
stal a ¢ekal na dalsi kolo. Avsak
pro vétsi dynamiku jsme funkci



zménili. Po zméné hrac pokracuje

v tazich, dokud nachazi policko

na cesté,” popisuje svoji zkuSenost
autor. AZ vznikne podoba, se kterou
bude vydavatel spokojeny, zacne

priprava produkce.

,Vydavatel udéla vlastni vybérové
Fizeni na ilustratora, marketing

a certifikaci hry. Autor diky tomu
nemusf investovat velké penize

z vlastni kapsy,” vyjmenovava
Radar vyhody spoluprace s vy-
davatelem. Nasledné se podepise
autorska smlouva. Honorar se
pohybuje v ramci jednotek procent
zisku, jelikoZ vS§echnu produkci
zatid{ vydavatel. Diky nému se
také vas produkt dostane do regald
obchodti. Vas podil ptiblizné po-
kryje ¢astku, kterou jste investovali
do vyvoje hry, naptiklad na vyrobu
prototypi ¢i objizdéni akci.

Dalsi zptisob je vydat hru sdm

za sebe. Jde o cestu s potencialné
nejvétsim ziskem, ale také nespo-
¢tem rizik, obzvlast pro novacka.
»Zaprvé vas nikdo nezna, takze
musite délat silny marketing, jezdit
a ukazovat se na veletrzich her jako
Gamescon nebo Spiel v Némecku.
Zadruhé se na trhu budete snazit
konkurovat klasickym vydavate-
1tim, ktefi uz maji zajeté obchodni
kanaly a vybudované jméno v her-
nim byznysu. Oba tyto faktory jsou
nesmirné finan¢né narocné. Plus je
potreba pricist vydaje za certifikaci
hry a originalni ilustrace, jelikoz

uz nemuzete pouzivat ukradené
obrazky z internetu. Vyrovnat se
vynikajici irovni designu ostatnich
deskovek znamena jesté vétsi vyda-
je,“ upozornuje Radar.

Posledni moznosti je crowdfun-
ding. Platformy typu Kickstarter
nebo Hithit na svém zacatku fun-
govaly podle této myslenky. Nékdo
vymyslel projekt, lidé ho v ném
financ¢né podporili, na oplatku-
ziskali treba néjaké bonusy, extra
darky. Diky nasbiranym penéziim
se dany projekt mohl realizovat.
Dnes tomu jiZ tak neni. ,V dnes$ni
dobé tyto platformy funguji jako
predprodejni kanaly velkych

firem a je tedy zapottebi solidniho
marketingu. Existuji spolecnosti,
které si nechavaji platit za pfipravu
crowdfundingovych kampani, takze
situace je témér stejna jako u prv-
niho zpidsobu. Finan¢né naro¢né

a nevyhoda slabého postaveni
novacka,” priblizuje Olda. Neni to
vSak nemozné. Deskova hra Legen-
dy zemé Euthie dosahla na Hithitu
svého cile. VSeobecné to ale neni
doporucena cesta.

V obchodé

Radarova deskovka se do regali
hrackarstvi dostala az po trech
letech. Avsak autor v pripadé vy-
davani pres vydavatele nema prili§
Sanci kontrolovat kde a kdy. Vyda-
vatel ji miZe vydat kdekoli nebo
ji nabidnout jinému vydavatelstvi.
»Tohle nemusi byt nutné nevyho-
da. Nemusime zarizovat dohody

s obchody a vydavatel hru dokaze
protlacit tam, kam bychom ji sami
nedostali,” vysvétluje Radar.

Kdy?z se hra dostane do obéhu,
autor muZe ocekavat Sirokou
zpétnou vazbu. ,Diamantovy les
zaznamenal riizné ohlasy a ¢lovék
se musi ptipravit, Ze mohou byt
tvrdé. ZkuSeni hraci deskovych her
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mi napiiklad vytykali policko skala.
Bylo mi feCeno, Ze to je zbytec¢né
zdrzujici mechanismus, ktery se
pouzival pred dvaceti lety. AvSak co
se cilové skupiny tyce, tak od nich
dostavam pouze kladné ohlasy,”
poznamenava Olda.

Vymysleni deskovek musi primar-
né bavit. Ostatné jako kazdé jiné
hobby. UZivat si tvoreni, setkdvani
s lidmi a opakované zdokonalovani
svého vynalezu. ,Vidét ve vysled-
ku v hrackarstvi vlastni hru je
hezké. O to vic kdyz na ni mate
kladné ohlasy a dobte se prodava,”
uzavira Radar. @

Oldtich ,,Radar Rejl
Trochu stavar a architekt, dost
séfredaktor odborného porta-
lu. Kromé toho déla zastupce
skautského strediska v Ceské
Skalici a medialniho zpravodaje
KRJ. Ve svém volném case tvoii
deskovky a chodi po horach.






@ kultura tipy

Q

Byt chytry jako podcast
aneb poslechnout si cokoli,
kdykoli a odkudkoli

Pti vateni nebo béhani, cestou do skoly ¢i z prace, po probuzeni i na dobrou
noc. Podcasty miizeme poslouchat témév potad. Na rozdil od videi se nase
oci mohou vénovat nécemu jinému a oproti pisnickam pfi jejich poslechu

muzZeme vstiebavat nové informace. Jak navic dokladaji nejen statistiky,
»rozhlas 21. stoleti“ stale ziskava na oblibé.

Zpatky do digitalniho
pravéku

Predpokladem pro Siteni audio
obsahu digitalni cestou byl rozvoj
nahravaci techniky a softwaru.
Neméné zasadni byl také rozmach
komunika¢nich siti, predevsim
pak internetu. Od prvni polovi-
ny 90. let za¢inaly vznikat prvni
rozhlasové porady distribuované
online. Prilomem v bezplatném
stahovani hudby i audio zdznami
s mluvenym slovem byla na konci
této dekady sluzba Napster.

Zacatkem nového milénia se
objevilo $iteni zvukovych za-
znam pres technologii RSS. Ta
umoziovala zobrazit aktualni
obsah z riznych internetovych
zdroji na jednom misté, coz
usnadnilo prehled o nové vyda-
nych clancich ¢i poradech. Spolu
s tim se na trhu objevily MP3
prehravace v Cele s iPodem, které
prinesly mozZnost poslouchat digi-
talni audio zdznam z prenosného

zarizeni.

VOJTECH KOUSAL — KOUSY

Okolo roku 2004 svétlo svéta spatfi-
ly aplikace stahujici zvukové zazna-
my z RSS zdroji pfimo do iTunes.
Toto zjednoduseni vedlo k dalsimu
rozsifeni audiobloggingu, jak se
podcasty diive nazyvaly. Od té doby
postupné roste pocet podcastert
ijejich posluchacd. Vroce 2013
Apple oznamil, Ze vSechny podcasty
na iTunes v souctu dosahly miliardy
odbératelti. Postupné se pridavalo

i Ceské publikum.

Podcasty, kam se jen
zaposlouchas

S audio porady dostupnymi
online se v posledni dobé roztrhl
pytel. Jestlize jesté pied nékolika
lety byly podcasty pro ¢eského
posluchace témér neznamé, dnes
se oznacCenim podcasterka ¢i
podcaster muize honosit kde kdo.
Vedle verejnopravnich i sou-
kromych médii do téchto vod
zabrousila fada tviircti zndmych -

Fodomid - vy potiu vyhledinini na Locgha Fa poalednech gt bl
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@ kultura tipy

z jinych online platforem -

influencefti, youtuberi, blogeri
a mnozi dalsi.

Zatimco pfti jizdé autobusem se
néjaké to video zhlédnout da,

pii béhani v parku nebo fizeni to
uZ nepripada v dvahu. A takové
aktivity zabiraji hodiny naseho
kazdodenniho Zivota. Presné tady
se otevird prostor pro podcastery.
Zde jsou snad jedinou konkurenci
audioknihy.

Diky tomu, Ze podcasty, podobné
jako radio, vétSinou posloucha-
me soubézné s jinou Cinnosti,
zvladneme snaz i porady o delsi
stopazi. A tak hodinovy ¢i dvou-
hodinovy rozhovor mize byt
skvélym spole¢nikem, podobné
dlouhé video by do konce dokou-
kal malokdo.

Jak jsou na tom skauti

Pf'es zminény podcastovy boom
ustredi Junaka zatim o skautskych
podcastech neuvaZuje. ,Je to takovy
dlouhodoby plan a pro mé osobné

i velky sen. Zatim na to ale nemame
kapacitu,“ napsala mluv¢i Junaka
Barbora Trojak. Doporucila nam
obratit se na Skautsky institut,

kde by podle jejich slov mohli mit
konkrétnéjsi plany.

A skutecné. V dobé nouzového
stavu a uzavreni prostor na Staro-
maku se Skautsky institut do on-
line prostoru vrhnul ve velkém.
,Udalosti ted’ maji prekotny vyvoj.
Na Spotify a Apple Podcasts kazdy
tyden pridavame dva poiady, Nebat
se a Sipkovnik, tedy zapisky z Sip-
kova deniku (Sipek neboli Milo$
Riha, vedouci Skautského institutu,
pozn. red.),” uvedl Jakub Ambro-
zek (Mravenec) ze Skautského
institutu.

Dalsim projektem, ktery tym okolo
Sipka ptipravuje, se jmenuje SI
Intelektual. Ten by mél v budouc-
nu umoznit poslech zaznami

z akci prazského, brnénského,

ale i dal$ich Skautskych institutl
online. Jejich cilem je podobné jako
u klasickych programi propojovat
skautskou i $irsi vefejnost a nahli-
Zet na aktualni témata skautskou
optikou. V dobé uzavérky tohoto
Cisla jesté neni znadma konkrétni
podoba.

Dalsi pocin z této oblasti,

pod kterym jsou podepsani cesti
skauti, je Skautsky podcast. Stoji
za nim Vojtéch Brzek (Wanacu)
z Liberce a jeho kamaradi.
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0d loniského 1éta zatim vytvorili
Ctyri epizody, dvé ze spole¢nych
akci, jeden rozhovor a jednu
reportaz.

Moje cesta k podcastum
Kdyz nam okolo roku 2015 nas
gymnazialni angli¢tinafr vypravel,
Ze kazdy den posloucha podcasty
BBC, divali jsme se na néj trochu
jako na blazna. Zpétné bych ho, ale-
sporni co se této oblasti tyce, oznacil
spiSe za hipstera. Délal totiZ néco
jesté pred tim, nez se to stalo po-
pularni. To ostatné dokladaji i ¢isla
z Google Trends. Za poslednich pét
let vidime vyrazny nartst vyhle-
davani vyrazu podcast v ¢eském

i celosvétovém méritku.

Pfes zminénou popularitu jsem se
k podcastiim dostal az pomérné
nedavno. Loni v zaf{ jsem se ocitl
na Erasmu v Krakové, kde jsem
denné travil okolo dvou hodin
dojizdénim precpanymi autobusy
a tramvajemi. Premyslel jsem, jak si
tuto C¢ast dne co nejvic zprijemnit.
Pfi pohledu okolo sebe se odpovéd’
pfimo nabizela: sluchatka. ProtoZe
poslouchat pisni¢ky po chvili omr-
zi, k mluvenému slovu byl odtud uz
jen kricek.

Rozhodné bych se tedy neoznacil
za podcastového experta, ale spi$
za naruzivého posluchace. oblibené
podcasty rozdélené do nékolika
kategorii. NiZe proto nabizim
seznam mych oblibenych podcastt,
které podle mé stoji za poslech.
Poslechnout si je mtizete v jedné

z mnoha podcastovych aplikaci
nebo z webovych stranek daného
producenta nebo média. ®



Zpravodajstvi a aktualni
déni:
« Vinohradska 12:
Zpravodajsky
podcast Ceského roz-
hlasu, vychazi kazdy

véedni den, ma okolo 25 minut.

Dopodrobna rozebird vidy
jedno aktudini téma.

- Studio N: Zpravo-
dajsky podcast Deni-
ku N, vychazi kazdy
viedni den. Podobné
jako Vinohradska 12 se kazdy
den vénuje jednomu tématu.
Délka kazdé epizody je rtizna,
casto okolo 30 minut. Moderu-
je Filip Titlbach.

™
N

Publicistika

- Radio Wave:

Radu potadti Radia

Wave spadajiciho

pod Cesky rozhlas
1ze poslouchat i v podcasto-
vych aplikacich. Kazdy z audio
magazint vychazi jednou
tydné a vénuje se konkrétni-
mu tématu, na své si pfijde
skoro kazdy. Jen pro predstavu:
Hergot! o nabozenstvich a spi-
ritualité; Bourani o architektre
a urbanistice; Celisti o filmech
a seridlech; Quest o videohrach
a mnohé dalsi.

Rozhovory

- Brocast: Bratfi
Adam a Tomas
Dunovsti si do svého
podcastu zvou méné
ivice znamé podnikatele, spor-
tovce, novinare a mnohé dalsi.
Neni vyjimkou, Ze jeden rozho-
vor miize mit ptes dvé hodiny.
Vychazi nékolikrat za mésic.

s« Proti proudu:
= - Prikopnik ceskych

==1", podcastert, Dan
Trzil, vydava svij

podcast jiz fadu let. Zve si
do néj podobné lidi jako Adam
a Tomas z Brocastu. Rozhovory,
vychazejici jednou za ctrnact
dni, jsou ale kratsi, vétsinou
do jedné hodiny.

Lifestyle

- Gastromapa
“uﬁ Lukase Hejlika 111:

# , Propagator moderni

gastronomie a herec
Lukas Hejlik se po recenzich
na facebooku, sérii videi
a knize rozhodl vrhnout také
na podcasty. V nich objizdi re-
publiku a pfedstavuje ptibéhy
uspésnych gastropodnikt.
Novy dil kazdy patek.

« Se ségrou: Sesterské
influencerské duo,
Nicole a Lucka, uvadi
tak trochu divci pod-
cast, ktery ale mUze zaujmout
inékteré muzské posluchace.
Holky se svéfuji se svymi zkuse-
nostmi s blogovanim, marke-
tingem a svétem socidlnich
sitich. Povidaji si také o cesto-
vani, vztazich & osobnim rlstu.
Vychazi nékolikrat za mésic.

Zabava

« Buchty: Blazniva
talk show Ivany
Veselkové a Zuzany
Fuchsové na Radiu
Wave. Vychazi kazdou stredu

a trva zhruba ptl hodiny.

- Starnouci mile-
nidlové: Dva kluci
okolo tficitky, Michal
Zlatkovsky a Domi-
nik Zezula, neotfele glosuji

dnedni svét pohledem své
generace. Nova epizoda trva-
jici zhruba pll hodiny vychazi
kazdé utery.

Procvicit si jazyky

« The Daily: Zpra-
vodajsky podcast
od New York Times,

formatem podobny
Vinohradské 12. Zabyva se
dénim v USA i dilezitymi uda-
lostmi naptic svétem. Vychazi
kazdy vsedni den.

[ TED - TED Talks Dailvy: ’
Talks  Podcasty vytvotené

| DARY  biednasek TED
Talks. Vychazi kazdy
den a maji okolo ¢tvrt hodiny.
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Slovo podcast vymyslel britsky
novinafr Ben Hammersley v roce
2004. Vzniklo spojenim slov
iPod, tedy prosluly hudebni pte-
hravac firmy Apple, a broadcast,
cesky vysilani.







@ cekatelska on-stage

Co leti u deéti?

Ptichazis na sraz vypravy, nadrazi Sumi hlukem a ty se snazis po sluchu najit
svij oddil. Uz jsi blizko skupiny, ktera vypada, Ze by mohla byt ta spravna,
ale potad se po zvuku nechytas — vzduchem 1étaji slova jako Elsa, Herobrine
nebo Fortnite. Moc jim nerozumis, ale nastésti uz vidis ostatni vedouci,
zdravite se, za chvili jede vlak. Poté, co se podati dostat cely oddil do jednoho
vagonu nad tim ale znovu premyslis — kde se vzala ta slova, ktera déti
pouzivaji? A jaktoze jim najednou viilbec nerozumis?

Proc to délat?

Z nazvu ¢lanku uz nejspis tusis, ze
jde o pojmy ze svéta, ve kterém se
skauti a skautky (potazmo svét-
lusky a vlcata) ve vasem oddile
pohybuiji. Fajn, #1kas si, my mame
taky vlastni slovnik, ktery pouzi-
vame na vejSce, kazdy ma svoje.
M4 to ale jeden hacek - zatimco
porozumeéni lékaiskému nebo
ajtackému slovniku neni pro vztah
mezi tebou a détmi moc dileZité,
schopnost nahlédnout do dét-
ského svéta se v$im, co k tomu
patfi, je pro skautské vedouci
dulezita hodné.

Diky orientaci ve svété déti mize$
pripravit programy opravdu

na miru a ziskat pozornost clenti
oddilu i u témat, ke kterym

bys je jinak pritahoval/a tézko.
Navic to, Ze se dokaZe$ s détmi
bavit o vécech, které je bavi

i mimo oddjil, jim ukazuje, ze

je beres vazné, jako partnery,
coz je nedilna soucast skautské
vychovy (a odliSuje skauting

od jinych zajmovych krouzki
nebo skoly).
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KATERINA ZAVRELOVA

Pozor, neznamena to, Ze nemame
détem nabizet vlastni hrdiny nebo
symbolické ramce, které povazuje-
me za dilezité. MiiZzeme ale na za-
kladé znalosti jejich dosavadniho
svéta lépe odhadnout, jestli budou
skautky spiSe inklinovat k nékomu,
kdo zachranuje svét nebo budou
radéji spolupracovat na budovani
vlastni planety.

Jak to zjistit?

Zaroven je jasné, Ze se tvoje
zajmy a zaliby od dob, kdy jsi cho-
dil/a do Sestky nebo druziny pro-
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ménily a téZzko tak budes se serialy
nebo hrami (az na vyjimky) v obra-
ze. A pokud nepattis k nadSenctim,
ktefi by se ,jen” kviili oddilu divali
na CT :D nebo sledovali zdznam hry
na Twitchi, mozna se ptas, jak se

do toho svéta ,za zrcadlem” dostat.

MozZnosti je rovnou nékolik - miizes
zacit tfeba brouzdanim po netu
nebo proklikanim odkazi, které na-
jdes na FB nebo Instagramu ¢lend
oddilu. Dobrou ptilezitost piedsta-
vuji také ,hluchad“ mista v oddilové
¢innosti - pochod na vyprave, >



FOTO ARCHIV JUNAKA

@ cekatelska on-stage

jizda autobusem, ¢as pied zacat-
kem schtizky - kdy mtizes$ nejprve
poslouchat, o ¢em se ostatni bavi

a potom se i aktivné doptavat. Svét-
lusky a vlcata, ale i skauti a skautky
budou radi, kdyz ti budou moci
poradit v né¢em, cemu oni rozumi
a ty ne. Takové obraceni roli, kdy
namisto viidce ¢i radce pripravuji
program schiizky ¢lenové druziny,
Ize vyuzit i k samostatnému pro-
gramu, ve kterém bude mit kazdy
za ukol predstavit, jak travi volny
Cas a ukdazat, co ho zrovna bavi.

A abychom ti zac¢atek hledani dét-

s

skych trendii usnadnili, pfinasime

nékolik obecnych i konkrétnich tipt.

Co frci mezi détmi
Jednoznacné nejvyraznéjsi ,feno-
mén“ je online svét. ,Co se tyce di-
gitalnich technologii, dnesni déti je
nevnimaji jako néco nového nebo
zvlastniho, je to béZna soucast
jejich zivota. Nevidi rozdil mezi
online a offline obsahem - kon-

verzace zapocata ve Skole pro né

prosté bézné pokracuje debatou
na WhatsAppu. Zaroven nejsou

jen konzumenty obsahu - i mladsi
déti, ve véku svétlusek a vl¢at ¢asto
vytvarti videa nebo hudbu a sdileji
je na socialnich sitich. O rizicich
online svéta maji povédomi. Hodné
z nich naptiklad vi, Ze se maji bat
starsich zlych pang, ale nevztahuji
tuto hrozbu uz na jiné uZivatele,
kteri tomuto popisu nevyhovuji,”
popisuje psycholozka Markéta
Homolkova své zkuSenosti z pre-
ventivnich programi o digitalnim
svété ve Skolach. Casem se méni
aplikace a platformy, které déti sle-
duji. Vice o fenoménech v digital-
nim svété€ najdes v infoboxu.

Jak s trendy zachazet?

Uz v piredchozich odstavcich jsem
se zminila o tom, k ¢emu se d4
znalost détskych trendi v oddile
vyuzit. Rada bych na to navazala
a priklady pouZiti rozsitila a kon-
kretizovala.
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1. Pouzit téma jako symbolicky
ramec

Asi nejcastéjsi zpisob, jak trendy
vyuZzit - jasné, tak kdyz skauty bavi
Minecraft, pojd'me udélat tako-
vou celotaborovku. Takovy napad
(i pripadna realizace) se jisté u od-
dilu setka s nadSenym ohlasem.
Vyhodou je taky fakt, Ze je téma uz
dobfe zpracované, existuji k nému
napf. grafické podklady a v piipa-
dé, Ze jde o znamou zaleZitost, se
vsichni do pribéhu rychle ponori.
Pozor bychom si ale méli dat na né-
kolik véci:

a) Celotaborovku (ostatné ani jiné
Casti programu) nepripravujeme
jen proto, aby déti bavila. Chceme
skrze ni naucit oddil urcité doved-
nosti, predavat konkrétni hodnoty.
A symbolicky ramec - v tomto
piipadé Minecraft - by mél nase
zaméry podporovat a byt s nimi

v souladu. Pokud chceme podpofit
samostatnost a pritahnout déti

k aktivnimu pobytu v prirodé,
zvolime radéji namét jiny.

b) Vyuzivani namétd, které clenové
oddilu znaji, mlze narazit ve chvili,
kdy se z néjakého diivodu budete
poti‘ebovat od predlohy odchylit
(at uz proto, Ze s ni nesouhlasite
nebo je prilis slozita na preneseni
do reality). V takovou chvili se déti
Casto ozvou, Ze ,tak to prece neby-
lo“ nebo ,tak to nefunguje“. Pokud
i presto chcete zvoleny ramec
pouzit, bud'te pripraveni vysvétlit,
proc jste po zméné sahli.

¢) S velkou pravdépodobnosti se
vzdycky najde nékdo, kdo v daném
trendu ,nejede”. Miize se kviili tomu



citit (nebo doopravdy byt) stra-
nou kolektivu - tfeba proto, Ze ma
horsi telefon nebo omezeny pristup
na internet. Na to je potfeba myslet
a zafadit na ivod takovy program,
ktery informovanost vSech srovna
na stejnou uroven, potiebnou

pro hru (pustit film, predcitat tryv-
ky apod.). Zaroveii je potom potieba
tuhle rover cilené drzet a nezvy-
hodiiovat ve hte ty, kteff ji znaji.

d) Osemetna miZe byt taky situace,
kdy jsou vedouci do hry zazrani
podobné jako déti. Cast&ji tam
potom hrozi, Ze se se bude hrat jen
pro samotné hrani a diivody, kvili
kterym byl namét zvoleny, ptijdou
stranou.

2. Pouzit téma jako namét

pro hru

Velmi podobna situace jako

s vyuzitim samotného tématu.
Tentokrat se ale na misto pii-

béhu zaméiujeme na principy,
které najdeme v détskych tren-
dech - napt. zjistime, Ze svétlusky
a vl¢ata hodné bavi natacet videa
na TikTok. KdyZ se rozhodneme
toho vyuzit, miiZeme na schiizce
natacet kratka videa, ktera ptiblizi
situace, ve kterych porusujeme
zakon svétlusek/vl¢at nebo na nich
budeme trénovat vyjadrovani
emoci skrze tanec. Podobné pokud
skauti aktualné ujizdi na parkouru,
muzeme trénink leh¢ich skoki
zafadit misto hranf fotbalu na tivod
druzinovky.

3. Vyuzit hodnoty

Piibéhy i hrdinové, které jsou
aktualné v détském svété popular-
ni, jsou nositeli konkrétnich =

Déti a online svét : 1

U svétlusek a vicat frci ze socidlnich siti jednoznac-

né Instagram (pfestoze spravné by na ném jesté

Ucet ani mit neméli, resp. by jeho spravci méli byt jejich rodice), skrze
ktery spolu i vzajemné komunikuji. Casto také pouzivaji Facebook
Messenger, ale ten pro né funguje uz jen jako samostatny komunikac-
ni kanal, nikoli souc¢ast Facebooku.

Vzory a zdrojem informaci jsou pro né youtubefi. Casto ptebiraji jejich
slang i pojmy. Treba i tfetacek vi, Ze je dobré mit hodné followert,
ikdyZ nevi, co to znamen4, a proc je to potfeba. Setkdvame se také

s détmi, které si samy preji stat se youtubery — snazi se natacet videa,
vymyslet vyzvy.

Cast takeé streamuje to, jak hraji pocitacové hry na Twitchi (jedna

se o sit, kde je mozné svoje hrani ukazat ostatnim a ziskat i penize).
Mnohdy o tom ani nikdo nevi z jejich okoli nevi.

Je zde také cast déti, ktefi se vénuji TikToku. Nataci tanecky, které jsou
slavné nebo jenom vyberou né&jakou pisnicku a na ni tanci s kamara-
dem ¢&i kamaradkou.

Hodné casto hraji hry na mobilu, setkavame se naptiklad s Brawl Stars,
z pocitacovych her je to hodné rozmanité. Od Minecraftu az po GTA.
Skauti a skautky pouzivaji Instagram, téméf bez vyjimky. Casto na néj
pfidavaji vie, co délaji, hodné se setkavame s tim, Ze majf oteviené
Ucty, takze je mUze kazdy sledovat a komentovat jim fotky, psat jim.
Néktefi fikaji, Ze pocet lajktli je ukazatelem toho, jak je kdo drsny. In-
stagram pro mnoho z nich nahrazuje i jiné komunikacni socialni sité.
Messenger maji také velice casto, néktefi z téch starsich dokonce maji
i Facebook, casto na ném maji uz jenom profil a moc tam nechodi.

Méné casty je TikTok, ktery vnimajf jako néco zabavného, ale zaroven
trapného. Ten ma opravdu zajimavé rozporupiné postaveni. V posledni
dobé se setkdvame i s détmi v sedmé a osmé tFidé, které maji Twitter,
neni jich ale tolik, tfeba pét nebo Sest ze tfidy. Hodné z nich sleduje
online seridly a popularni jsou samozfejmé také videa na Youtube.

Tak casto se uz tady nesetkavame s touhou byt youtuberem, i kdyz
potad jsou pro né nécim dilezitym. Vétsi cast streamuje videa, jak
hraji pocitacové hry (na Twitchi). Ve vétsi casti se setkavame s tim, ze
hraji online hry, nebo hry na konzolich. | pro né jsou ale uz technologie
soucasti Zivota. Nevnimaji je tak oddélené jako my starsi. Mnohdy

ale uz sami komentuji, ze jim vadi, kdyz je jejich kamarad/ka béhem
spolecné konverzace na mobilu, vnimaji to jako nerespektujici.

Infobox vznikl ve spolupraci s psycholozkou Markétou Homolkovou
z organizace Replug me. Ta pro skoly pfipravuje preventivni programy
o fungovani v digitalnim svété.
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@ cekatelska on-stage

hodnot. Elsa z filmu Frozen je

velmi tichj, jeji sestra Anna zase
pratelska a oteviena. Film tak mize
slouzit jako vstupni brana diskuze
o tom, Ze kazdy jsme jiny a je to
dobfe. Se star$imi mtizete zkusit
analyzovat videa jednotlivych

Konkrétni fenomény
- Aplikace

Kajumi a Kristal Shine.

Kate Wednesday
On-line hry

stavéni

» Minercraft
- Serialy

« Knizky

Kam dal?

prace —viz https://bitly/trendy rr

youtuberi a bavit se o tom, jaké
hodnoty skrze videa pienaseji, jaké
nazory podporuji, apod.

4. Vyuzit rizika

Ne vSechny filmy, které skauti

a skautky sleduji, aplikace, které
pouzivaji a aktivity, které podni-
kaji, jsou neskodné. V téch, které
se odehravaji v online prostoru
se mohou setkat s kybersikanou
nebo jinym druhem obtézova-
ni, ve filmech a serialech narazi
na nasili, nahotu nebo klidné ,jen”
apokalyptické vize, které v nich

« Instagram: Funguje jako informacni i komunikacni kanal.
- Tiktok: Popularni Tiktokefi a Tiktokerky jsou Lada Horova, Adam

+ YouTube: Kromé sledovani nahodnych videi déti sleduji i konkrétni
YouTubery. Casto zminuji Kovyho, TheOdd1sOut, SomeThingElseYT,
- Fortnite je nejpopularnéjsi online hra soucasnosti, stfilecka s prvky

« Twitch.tv — misto pro herni videa, déti casto natddi, jak hraji

« Stranger Things, Modry kéd, Ulice, Hra o triiny

- Upiti deniky, Harry Potter, obecné fantasy a komiksy

« Vyuzij instantni programy a dalsi ndméty z ¢asopisu Skauting
na téma détskych hrdintl — viz https://bit.ly/skauting_hrdinove
« Co frci u rover? Podivej se na velky priizkum pro tcely diplomové

« Zjisti, jak jsou na tom déti se c¢tenim. — https://bit.ly/co_deti _ctou
« Jaké nebezpedi hrozi na TikToku? = https://bit.ly/rizika-tik-tok

« Co délaji déti v kybersvété? Podivej se na vyzkum Univerzity Palacké-
ho. https://bit.ly/deti_v_kybersvete UP
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mohou vyvolat uzkost. V oddile
mame vyhodu bezpec¢ného pro-
stredi, ve kterém je ¢asto snazsi

si o takovych vécech povidat nez
ve Skole nebo doma. Trendy, se
kterymi se tedy u ¢lent svého
oddilu setkate, tak zkoumejte

i z druhé strany - co na nich maze
détem uskodit? A pripravte pro-
gram, ve kterém nasimulujete, kdo
se diva na ,druhé strané obrazov-
ky“. Vysvétlete si, jaky divod miize
mit, kdyZ néktery z influencert
ukazuje jen predméty konkrétni
znacky a podobné.

Sledovani trendi v détském svété
se ti midzZe jen vyplatit - ziskas lepsi
vhled do radosti i starosti, ktery-
mi déti ziji a jako bonus naméty

na program. Nezapomen ale, Ze
trendy jsou pomijivé a neméli
bychom se pri piipraveé progra-

mu upinat jen na né. Tak vzhiru

na Décko a Youtube. ®

Kata Zavtelova
Instruktorka VLK Oikos, dtive
vedouci oddilu a ¢lenka tymu
Skautského institutu v Brné.
Aktudlné pece chleba, stavi véze
z kostek a uci se Spanélsky.



pozvanky

RUPRNO 2020 - netradicni
triatlon smisenych dvojic
29.-31.5.

Liberec

www.ruprno.webnode.cz

Jesté porad se miizes prihlasit!
Nezapomenutelna naloz na tfi ¢asti
téla, ktera obsahuje 6 kilometrt

na lodi, 52 na kole a o kilometr delsi
¢tvrtmaraton.

Pro vSechny od Sestnacti let, ktef{
se na to citi, je registrace do prvniho
kvétna.

Skare 2020 — skautska
regata

30.4.-3.5.

Machovo jezero
https://skare.skauting.cz

Dvacaté paté skautské mistrovstvi
v jachtingu se ponese na vinach
libereckého Machace. Prijet mazes$
kdykoliv ve ¢tvrtek a prihlasit se 1ze
na misté nebo pres stranky akce.
Ta je urcena pro vSechny vékové
kategorie od Zabicek aZ po rovery,
takZe se neboj vzit s sebou nejen
kmen, ale tfeba i skautsky oddil.
Pro modré i hnédé kroje!

V ramci programu se miizZe$ tésit
na ¢arodéjny ohen a pisnicky, pro-
gram pro déti, spoleCensky kytaro-
vy vecer pro vedouci, workshopy

¢i sdileni praktickych zkuSenosti.
StéZejnim bodem je zavod o Mod-
rou stuhu HKVS.

Roveriada

16.-22.8.

Bohuslavice u Jihlavy
Registrace od 23. bi'ezna na:

https://www.roveriada.cz

,Tabor pro vSechny, kdo maji kuraz,
nebo ji v sobé chtéji probudit.

Na nékteré hry vzpominam i po
letech,” fika jedna z mnoha tucastni-
ki Terka. Pratelstvi. Sebepoznani.
Pirekonani hranic. Roveriada je ro-
versky tabor pro vSechny, kdo maji
kuraz a neboji se vytvaret pevna
pratelstvi, zazivat vyzvy a ziskat ne-
zapomenutelné zazitky. Na devate-
nacty ro¢nik se miZou tésit vsichni
skauti i neskauti ve véku 15-21 let.

,S heslem poznej sebe sama jsme
v netradic¢nich situacich objevovali
a posouvali nase hranice,” piSe
Kuba Ferda o minulém ro¢niku
Roveriady.

0d roku 2001 se vsichni ti¢astnici
vraci se vzpominkami na pot, krev
a slzy (samozi'ejmé i od smichu),
dobrodruzstvi, spole¢né kytarové
vecery, smysluplné hry a dobro-
druZstvi.
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Fonticulus Madéra

21.-29.8.

Skautska zakladna Madéra, Policka,
kraj Vysocina,

16.-18. 10. (bude uptesnéno kde)
Registrace do 1. 5.
https://madera.skauting.cz

Pokud jeSté nemas 1éto naplano-
vané do posledniho dechu, urcité
stoji za to vyzkouset lesni zazitkovy
kurz pro vSechny rovery a ran-
gers ve véku 15-18 let. Letni béh

a podzimni setkani zahrnuje devét
nezapomenutelnych dni pro vSech-
ny Cerstvé rovery, seberozvoj, kupu
nového skautského poznani a na-
Slapany program. Zazitkové kurzy
jsou super pro vSechny, co se jesté
neciti na klasické ,vzdélavacky*
nebo velké akce, ale chtéji poznat
rovering trochu z jiné strany a na-
Cerpat inspiraci pro svij vlastni
kmen a zac¢atek nové skautské
cesty. Pokud se touzi$ dozvédét vic
nebo vidét fotky z predchozich let,
zavitej na stranky Fonticulu, kde je
spousta nadSenych tvari a ohlasi
od tvych piedchidcti.

Dalsi akce a pozvanky najdes
ve sdilené sloZce. P¥idej i svou
pozvanku!




KOLEKTIV

Volte zvirata!

Lev je kral dzungle, ostatni zvifata uz ho
ale maji pIné zuby. Navic se ukazalo, ze
odvedI| vodu z feky, aby si vybudoval bazén
jenom sam pro sebe. Ve volbach proti
nému kandiduji Opice, Had a Lenochod.

CRAIG THOMPSON

) ! D)
Kosmo knedlici
" z_| + :
Komiksové dobrodruzstvi z budoucnosti, -

kterav lecem pFipominnghaéi soucasnost.
Pribéh divky, ktera ve znedisténém vesmiru

" hledd svého tatu, je plny rozmanitych .
ras a originalnich vesmirnyeh lodi,, Pa
Ny se
i 3 Ka
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