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NOVÉ AKTIVITY KULTURNĚ KOMUNITNÍHO CENTRA  

KULTURNĚ KOMUNITNÍ CENTRUM SENIOR FITNES 
Provoz: Po - Čt: 8:00 - 18:00 hodin. 

Rozvrh jednotlivých aktivit je platný od 1. ledna 2019 
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NOVÉ AKTIVITY KULTURNĚ KOMUNITNÍHO CENTRA  

PŘEHLED JEDNOTLIVÝCH NABÍZENÝCH AKTIVIT A KROUŽKŮ 

PRO SENIORY PLATNÝ OD 1. LEDNA 2019 
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PŘIJĎTE MEZI NÁS! RÁDI VÁS UVIDÍME! 
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CO NOVÉHO V KULTURNĚ KOMUNITNÍM CENTRU 

Kulturně komunitní centrum Senior fitnes Vám nabízí výuku angličtiny, italštiny, němčiny, dále 

celkovou práci na PC, práci s tabletem a chytrým telefonem, práci se sociálními sítěmi, právní 

poradenství, pétanque, bridž, trénink paměti, scrabble a jiné společenské hry, zcela zdarma  

(do naplnění kapacit). V případě zájmu nás neváhejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760. 

e-mail: recepce@seniorfitnes.cz 

AKTUALITY, POZVÁNKY, NABÍDKY... 

 

Zájemci se mohou přihlašovat do nově vzniklých volnočasových aktivit, které spadají pod 

„KKC“, (do naplnění kapacit). Jedná se o výuku dalších jazyků: španělština a francouzština. Dal-

ší volnočasové aktivity: sebeobrana seniorů, relaxační jóga, řecké tance, zpěv, fotbal v chůzi, 

Nordic walking, volejbal bez skákání, bowling, unicurling, ruční práce, volný přístup na PC, foto-

kroužek, ping pong. 

Důležité upozornění o dalším rozšíření činnosti KKC Senior fitnes od data 1. ledna 2019 

 

 

 

NEJBLIŽŠÍ AKCE... 

Zveme Vás na ojedinělou výstavu prací seniorského fotokroužku, 

který působí v našem Kulturně komunitním centru Senior fitnes z. s. 

 Výstava se bude konat v Husově knihovně, Komořanská 35/12 

143 00 Praha 4 - Modřany 

Termín konání výstavy: od 9. září do 24. října 2019 
 

 Otevírací doba knihovny - blíže na https://husova-knihovna-v-modranech.webnode.cz 



 

 

VÝUKA CIZÍCH JAZYKŮ  

RELAXAČNÍ JÓGA 

AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 
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KULTURNĚ KOMUNITNÍ CENTRUM 

SEBEOBRANA SENIORŮ 

VÝUKA ŘECKÝCH TANCŮ 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

VOLEJBAL BEZ SKÁKÁNÍ 

UNICURLING 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

KROUŽEK BOWLINGU 

10 

FOTBAL V CHŮZI 
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KROUŽEK RUČNÍCH PRACÍ 

11 

AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

SPOLEČENSKÉ HRY 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 
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POČÍTAČOVÉ KURZY 

KURZY PÉTANQUE 



 

 

AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

FOTOGRAFICKÝ KROUŽEK 

NORDIC WALKING 
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PŘEDSTAVUJEME VÁM JEDNOTLIVÉ AKTIVITY V NAŠEM KKC 

14 

Pétanque... 

Pétanque (koulená) je francouzská společenská 

hra pro dvě 1–3 členná družstva, která se snaží 

umístit koule co nejblíže k cíli, který tvoří dřevěná 

kulička, tzv. prasátko. Princip hry je velmi jedno-

duchý, ale dokonalé zvládnutí techniky a taktiky 

vyžaduje pravidelný trénink. Výraznou předností 

této hry je to, že ho může hrát prakticky každý 

(ženy s muži, starší lidé s dětmi, i tělesně postiže-

ní se mohou zúčastňovat 

všech turnajů), a to praktic-

ky kdekoliv (terén hřiště je 

libovolný). V 

KKC Senior 

fitnes, hrajeme 

každé pondělí 

a středu od 

13:30 hod. do 

15:40 hod. na 

Puškinově 

náměstí blízko Komunitního centra. Na pétanque 

mi chodí několik seniorek, bohužel žádný senior. 

Pétanque, hrajeme se seniorkami již přes dva 

roky a dámy se zlepšují a je vidět pokrok ve hře. 

Dámy hra baví a 

rády si chodí zahá-

zet. Přes zimu hra-

jeme s indoor kou-

lemi v KKC.  
(Barbora Kašparová, lektorka 

Petanque KKC Senior fitnes) 
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VYSLECHNĚTE SI ZAJÍMAVÉ POVÍDÁNÍ O ČÍNĚ 

Neméně zajímavou bude i připravovaná další přednáška o Číně... 



 

 

JAN ŠIML 

Pravidelné výlety s Honzou Šimlem... 

www.seniorfitnes.cz 16 

V sobotu 20. dubna na vycházku přišlo 17 zájem-

ců. Krásné počasí nám umožnilo vychutnat si ces-

tu přírodou i sváteční atmosféru přerovského  

skanzenu. Velikonočně vyzdobeným skanzenem 

jsme procházeli chalupu od chalupy nahlíželi do 

přesvědčivě instalovaných interiérů světnic. V ně-

kterých světnicích seděli selky (figuríny) v historic-

kých oblečeních (pracovních šatech, krojích) a 

prováděly různé domácí práce, za pecí si hrály 

děti. V kolíbce spalo dítě. Instalace je tak přesvěd-

čivá, že při vstupu do objektu a pohledu na ně 

mnozí návštěvníci podvědomě pozdravili. Kovárna 

byla oživena ohněm, u kterého koval kovář a pod. 

Velikonoční atmosféru skanzenu dokreslovala vý-

stava kraslic a různé techniky zdobení vajíček, 

včetně praktických ukázek. Kdo chtěl, mohl si sám 

vyzkoušet. Po podrobné prohlídce skanzenu jsme 

se vydali na cestu do Čelákovic. V lužním lese, 

kterým jsme procházeli směrem k Labi, jsme kro-

mě mohutných stromů a začínající květeny mohli 

povšimnout následků několikaletého období su-

cha. Místa, kde byly močály a jezírka, jsou 

většinou vyschlá. I tak je každý lužní les 

svou neupravenou divokostí krásný. Další 

naše cesta se vinula alejemi vzrostlých 

stromů, chatovou oblastí okolo uprave-

ných zahrádek po břehu Labe až do Čelá-

kovic. Z Čelákovic jsme se vrátili do Prahy 

vlakem. Ušli jsme přibližně 9km. 

POVEDENÝ VÝLET PŘEROV - ČELÁKOVICE 

Přijďte mezi nás... 
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Z autobusové zastávky Štěchovice jsme šli  po 

modré na okraj obce, kde jsme odbočili do prud-

kého svahu na pěšinu, která nás vedla zalesně-

ným svahem. 

Minuli jsme po-

trubí přečerpáva-

cí elektrárny. 

Elektrárna je 

součástí přehra-

dy Štěchovice. 

Od tohoto bodu 

pokračovala tra-

sa naší vycházky 

až do Třebenic 

(zelená zn.). Tra-

sa je mimořádně 

krásná a pozoru-

hodná, avšak cesta po ní je obtížně schůdná. Ve-

de v délce 8 kilometrů  po úbočí svahu vysoko 

nad vodní hladinou Vltavy, mezi hrázemi vodních 

nádrží Slapy a Štěchovice. Její název Svatoján-

ské proudy odkazuje na místa dávno skrytá pod 

hladinou. Hlavním zaměřením stezky jsou přírod-

ní zajímavosti, infor-

mace o voroplavbě a 

přehradách. Po zele-

né jsme došli až 

k soše Sv. Jana Ne-

pomuckého na do-

hled od Slapské pře-

hrady. Z tohoto mís-

ta jsme pak vystou-

pali po 233 scho-

dech k zastávce au-

tobusu a restauraci 

v Třebenicích (9km). 

Po krátkém občerstvení naše cesta pokračovala 

po modré na Homoli. To je kopec, kde je vybu-

dována nádrž pro zmíněnou přečerpávací elek-

trárnu. Nádrž je trochu stranou od trasy, ale vidět 

toto technicky zajímavé dílo za malou zacházku 

stoji. Výškový rozdíl mezi místem výchozím a Ho-

molí je cca 200 metrů. Celkem 16 km. Toto po-

kračování bylo možné vynechat a počkat v Tře-

benicích na autobus do Štěchovic. Štěchovická 

přehrada, kterou jsme uviděli, byla postavena v 

letech 1939 - 1943 a vytvořila nejmenší jezero na 

celé Vltavské kaskádě. Přehrada má zdymadlo s 

plavební komorou vysokou 20 metrů, která je nej-

vyšší v Čechách. Voda v přehradní nádrži je stu-

dená, protože sem přitéká spodní voda z vyšší 

Slapské nádrže. Nejobtížnější úsek řeky byl v 

údolí mezi Štěchovicemi a Slapy, zvaný Svato-

jánské proudy. Symbol proudů, socha sv. Jana 

Nepomuckého, zde byla postavena na památku 

utonulých v roce 1721. Místo, kde socha stála, je 

zaplaveno.  Dnes stojí na vyvýšeném místě pod 

Slapskou přehradou. Červená turistická značka 

spojila Štěchovice a Svatojánské proudy. V mezi-

válečném období, vznika-

ly na březích Vltavy 

trampské osady a zde je i 

ta nejstarší, legendární 

Ztracená naděje, zvaná 

Ztracenka. Krása proudů 

i původních trampských 

osad zmizela s napuště-

ním Štěchovické přehra-

dy. (H. Šiml). 

POVLTAVSKÁ STEZKA:  
ŠTĚCHOVICE - TŘEBENICE - HOMOLE - ŠTĚCHOVICE 
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HRAJETE RÁDI UNICURLING?  

18 

Unicurling je sport, který se v současné době stá-

vá velmi populárním i přesto, že jeho domovinou 

je Skotsko. O curlingu je již zmínka v 16. století, 

z oblasti dnešního Skotska. Tato hra se provozo-

vala na tamějších zamrzlých jezerech. V roce 

1716 ve městě Perth byla údajně sepsána první 

pravidla této hry. Počátky organizování curlingu 

začínají v roce 1838 ve Skotsku.  V průběhu 19. 

století se curling rozšiřoval do celé Evropy a proni-

kl i do Severní Ameri-

ky a Nového Zélandu.  

Český svaz curlingu 

(ČSC) byl založen 

v roce 1990 a sídlo 

má v Praze. Curling 

se hraje na ledové 

ploše o délce 42,5 m 

a šířce 4,75 m. Hraje 

se s kameny, které 

jsou ze žuly a mají 

podobu kruhového 

kotouče. Cílem je do-

stat kameny do kruhového terče na konci dráhy. 

Většina curlingových kamenů (odhad činí 70%) 

byla vyrobena ze žuly z ostrova Ailsa Craig pochá-

zejícího se na jihozápadě Skotska. Na něm se 

však od roku 2013 netěží a kameny se vyrábí se 

zbylých zásob. Ty mají vydržet do roku 2020. Na 

curling se používá speciální obuv, jedna bota je 

klouzavá, druhá protiskluzná. Vyrábí se pro pravá-

ky i leváky. Zhruba před dvaceti léty vznikl ve 

Švédsku unicurling. Velmi se . podobá curlingu, je 

to v podstatě jeho odlehčená forma. Tento sport je 

určený pro širokou veřejnost a může ho hrát kdo-

koli, handicapovaní, vozíčkáři, muži i ženy. 

Z ledové plochy se přestěhoval do haly a dá se 

hrát i na upravené venkovní ploše.  Princip zůstá-

vá velmi podobný. Na unicurling není potřeba žád-

ná speciální výbava. Pro unicurling se používá 

speciální sada, která obsahuje koberec a hrací 

kameny. Hrát se může v podstatě všude, s ohle-

dem na velikost sady a prostoru. Hrací plocha pro 

malou sadu je 10 x 2 metry, velká sada má hrací 

plochu 14 x 2,8 m.  

Zájemci o unicurling 

najdou bližší informace 

na www.seniorfitnes.cz, 

www.fitseniors.eu, na 

telefonu naší recepce 

281 910 522 nebo při 

osobní návštěvě naše-

ho KKC, které se na-

chází v ulici Uralská 6. 

A proč zkusit unicur-

ling? Jednoduchá hra, 

není potřeba žádného 

vybavení, rozhýbá tělo, může ho hrát úplně každý 

naváže nová přátelství. Člověk je tvor společenský 

a nedobře je člověku samotnému, pojďte mezi 

nás. (red.) 

 

 

 

 

Víte, že... 
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REKREAČNÍ CYKLOVÝLETY S IVANEM LIŠKOU 

Vážené spolujezdkyně a spolujezdci, organizátoři Senior fitnes! S radostí podávám hned zčerstva 

zprávu z dnešního, v pořadí už pátého letošního cyklovýletu (2. května 2019). S radostí proto, proto-

že nám zase, už popáté, přálo počasí a také proto, že nás dnes jelo šest. Autorem trati byl tentokrát 

Petr, dalšími účastníky zájezdu byl Fanda, Eva, Květa, Zuzana - nováček a já. Ještě k tomu počasí: 

ona to zase taková idylka nebyla, ale když si představím, že o tomto víkendu spadne teplota o deset 

stupňů, tak říkám o dnešku - nějaký ten vítr nám neublížil a že mohlo být více sluníčka, to jsme také 

přežili. Vyrazili jsme krátce po čtvrt na deset ze zastávky ČD Modřany. Po několika stech metrech jsme 

se zabořili do Modřanské rokle (vážení, ta rokle je v pražských Modřanech, ne více než dvacet kilome-

trů od centra a je neuvěřitelně tichá, příjemná, plná krásné přírody). Kdo tam nikdy nebyl - vřele dopo-

ručuji! Tou roklí jsme vyjeli až na kraj Písnice, pak přes Cholupice, Dolní Břežany, Libeň až do Psár. 

Tam se z nás stali poněkud turisti až stěhováci, neboť modrá turistická značka se lámala dolů a naho-

ru, ale "kolmo" se zvládnout neda-

la. Tak si děvčata obtěžkaná elek-

tro koly sáhla až na dno sil. Odmě-

nou nám všem byla zakrátko nale-

zená lesní cesta ve stopě Záhořan-

ského potoka. Libeř, Záhořany - 

žádná hospoda, žízeň jako trám! 

Ale zato jsme vklouzli do nádherné-

ho údolí Záhořanského potoka - a 

zase: kdo nezná a nebyl tam, sobě 

škodí. Klidná jízda s postupným 

spádem, nejméně deseti brody, 

mokro až na zadku - to byl zážitek, 

na který jen tak nezapomeneme. Inu naše země česká je tak hezká, tak hezká! A kdo dosud trempoval 

v údolí Záhořanského potoka, ten si jistě užíval a užíval. Popularitu tohoto přírodního útvaru bezpečně 

dokumentuje řada chat, chatiček i srubů, jejichž výraz i cena stoupá, čím blíže k Davli. Pro cestu zpět 

ku Praze jsme zvolili tu nejméně příznivou variantu. Ale cca 3 km po frekventované silnici po proudu 

Vltavy až k žel. mostu ve Skochovicích jsme nakonec bezpečně zvládli. Na-

konec i přechod tohoto železničního mostu, a to na radu místních pivařů od 

Bendů. Ještě že ten vlak na Dobříš přejížděl most o něco později, než jsme 

ho v plném bezpečí překonali. A pak už nás čekala jen cesta kolem Zbrasla-

vi, krátké občerstvení u "Posledního Kelta" a rozlučka na značně vytížené 

cyklostezce u Braníka. Myslím, že domů se dostal každý do 18 hodiny, ujeté 

kilometry si dnes zapíšeme v počtu 62. Takže máme přes 330, to vypadá na 

letošní rekord. Hlavně ať nám vydrží počasí i zdravíčko. Nazdar všem a 

cyklovýletům se Senior fitnes zvlášť! (Srdečně Vás zdraví Ivan Liška). 
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PŘÁTELSKÉ UTKÁNÍ VE FOTBALE V CHŮZI... 

20 

 

 

 

Dne 6.května 2019 se uskutečnilo setkání hráčů fotbalu v chůzi v Praze 7 v hezkém areálu gymnázia 

Nad štolou 1510/1. K tomuto setkání mělo dojít již 29. dubna 2019, ale velká nepřízeň počasí, silný déšť 

a vítr tuto událost oddálilo. Sešli se zde významní představitelé AC Sparta, bývalí vynikající hráči, 

trenéři, funkcionáři tohoto našeho předního klubu, lze jmenovat pana Poštulku - vynikajícího brankáře, 

pana Káru - hráče, funkcionáře a v neposlední řadě paní Irenu Smetanovou, která tuto propagaci fotba-

lu v chůzi s naším spolkem Senior fitnes z. s. iniciovala. Došlo i na utkání, kde o výsledek vůbec nešlo, 

kde červení porazili bílé pět ku třem. Hrálo se na dva polo-

časy po 25. minutách, kde toto utkání bylo zachyceno též 

klubovou kamerou, tak i bezprostřední rozhovory před, při a 

po utkání. Propagace fotbalu v chůzi se vydařila a všichni 

zúčastnění si pochvalovali organizaci a celý průběh této 

události. I počasí této akci přálo. (M. Rod). 

Postřehy z utkání.. 
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Jak víme, tak FAČR zahájila v roce 2017 propagaci fotbalu v chůzi (walking fotbal), 

který je prioritně určený seniorům nad 60 let a jehož patronem je dlouholetý kapitán 

československé fotbalové reprezentace Jan Fiala. Fotbal v chůzi je hlavně určen 

seniorům, kteří by už vzhledem k věku či zdravotním a pohybovým problémům ne-

mohli provozovat klasický fotbal. Hrají ho týmy s pěti hráči v poli a gólmanem a zá-

pas řídí jeden rozhodčí. Hraje se na čtvrtině klasického hřiště s malými brankami a 

minimální hrací čas je 2 x 10 minut. Jeden z rozhodčích, kteří jsou pověření píská-

ním a řízením probíhajících zápasů na malých turnajích je i pan Miroslav Rod, roč-

ník 1963, kterému jsme položili pár otázek. 

 

Chtěli jsme se zeptat, zda v současné době kromě pískání i hrajete fotbal, nebo jenom pískáte? 
 

Tak prakticky fotbal jsem hrál již od svých 6 let. Pocházím z jižních Čech od Blatné, kde jsem začal hrát 

za žáčky a potom jsem šel do Strakonic, kde byl i větší manšaft. Fotbalu jsem se aktivně věnoval prak-

ticky až do svých 35 let. Pak jsem se postupně rozhodl dělat rozhodčího. Mohl jsem si prakticky vybrat, 

buď trenéra, nebo rozhodčího. Na trenéra jsem si řekl, že nebudu mít takové ambice, tak jsem si zvolil 

rozhodčího, protože mě to i bavilo. Samozřejmě, že jsem pískal velký fotbal nižších tříd. Musím se po-

chlubit, že z mých čtyř dětí dělá moje dcera také rozhodčí. Ta píská ligu žen. 
 

Jak se Vám píská fotbal v chůzi?  
 

Tady je evidentně vidět, že snaha, hlava i srdce i menšího počtu hráčů ve fotbale v chůzi je hrát aktivně, 

jako v běžném fotbale, ale tady to prostě nejde. Tady se musí chodit. 
 

Jak se cítíte jako rozhodčí. Jste spravedlivý? Je to těžké vůbec posoudit, kdo je spravedlivý a kdo ne? 
 

Přiznám se, že je to opravdu těžké posuzovat, protože každý si drží nějakou linii. Dá se sice malinko 

uhnout, ale každý rozhodčí si drží své mantinely, ze kterých se snaží v rámci pravidel neuhnout. Hráči 

na hřišti by měli po chvilce začátku zápasu poznat, co si tak podle prvního pískání mohou a nemohou 

dovolit. 
 

Jak se díváte na pomoc videokamer ve sporných situacích? 
 

Je to dobrá věc, protože kolikrát zachrání fotbalové mužstvo při sporné situaci od zbytečného poškoze-

ní v okamžiku, co třeba nepostřehne lidské oko. (míč těsně za čárou, ofsajd, hraní rukou v pokutovém 

území). (Z. Host). 

 

 

MALÁ ZPOVĚĎ DUŠE ROZHODČÍHO, KTERÝ DOHLÍŽÍ NA ČISTOTU HRY 

Miroslav Rod 
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O panu Václavu Mornštejnovi - narozeného v roce 1947 v Praze a jeho úspěších v judu na jednotlivých 

tuzemských turnajích i mezinárodním poli, jsme již psali v našem časopise číslo 4 z 1. října 2016. 

Václav Mornštejn svými výsledky v judu veteránů na turnajích reprezentuje nejen Českou republiku, ale i 

Senior fitnes, jako takový, kde působí též jako lektor výuky sebe-

obrany seniorů a zdravotního cvičení. 

Mohl byste nám něco pane Mornštejne říci o posledních 

úspěšných turnajích, které jste v poslední době absolvoval? 

Tak v Maďarsku probíhal asi v polovině dubna Mezinárodní turnaj 

veteránů v judu. Zúčastnilo se ho celkem 12 států s počtem cca 

250 závodníků. V mé kategorii M9 do 73 kg nás bylo cekem pět. 

Měl jsem tam i dva závodníky, kteří byli o šest let mladší, protože 

neměli svojí skupinu, tak je dali k nám a proto to bylo pochopitel-

ně těžší. Ale zadařilo se mi a vyhrál jsem všechny čtyři zápasy a 

skončil jsem na 1. místě. Atmosféra při turnaji byla výborná se 

slušnou návštěvou. 

Jak dlouho trvá takový turnaj? 

Tak tady samotné zahájení začalo kolem 10:00 hod. a končilo se 

kolem 18:00 hod. Tedy jeden den. 

 

Navážeme na turnaj na Slovensku… 

Tady byla menší účast států tj. asi celkem 8 -např. Polsko, Ra-

kousko, Německo atd. Turnaj se konal v polovině května v Po-

vážské Bystrici a byl též jednodenní. Tam jsme byli čtyři a měl 

jsem tedy tři zápasy. Dva jsem vyhrál a jeden jsem prohrál, tedy 

celkové 2. místo. 

Jak se na vás celkové dívají ti mladší zápasníci? 

No, abych pravdu řekl, tak určitý respekt 

mají, protože si jsou vědomi, že máme 

zase nějaké zkušenosti a oni jsou zase 

rychlejší. 

Chtěl jsem jinak osobně touto cestou po-

děkovat, QIIQ CLINIC, která se nemalou 

měrou podílí na mých úspěších. Děkuji. 
(Z. Host). 



 

 

www.seniorfitnes.cz 

MALÁ PRODEJNÍ VÝSTAVA OBRAZŮ V KKC 

23 

Začátkem měsíce června začala probíhat v interiéru Kulturně ko-

munitního centra Senior fitnes v ulici Uralská, č. p. 6, Praha 6, vý-

stava obrazů malíře Rudolfa Mareše, pod názvem „Barvy v rá-

mu“, který maluje obrazy různého stylu. Jeho krajinomalby jsou inspi-

rované klasickou školou krajinářů 19. století a francouzským impresio-

nismem. Portrétní tvorba je návratem k tvorbě starých mistrů baroka - 

je na nich znát okouzlení díly malířů nizozemského zlatého věku (Jan Ver-

meer van Delft). Výrazným stylem jsou také jeho fantaskní vize v duchu S. Dalího. Na této výstavě 

představuje svůj vlastní osobitý intuitivní a výrazně barevný styl. Snové a jednoduchými liniemi malova-

né fantazie podepisuje jako Mr. Flo. Reprodukce desítky těchto děl máme právě možnost vidět na pro-

dejní výstavě v Kulturně komunitním centru Senior fitnes. Olejomalby Ru-

dolfa Mareše mají ve svých sbírkách sběratelé v Rakousku, Švýcarsku, 

Německu, Francii, Španělsku, Holandsku a USA. V České republice jeho 

dílo najdete v pražské galerii AD, a v Galerii Josefa Kalouska a také ve 

Valašském ateliéru u Hofmannů ve Velkých Karlovicích. (www.rudolfmares.cz). 

Jak jste se dostal k malování? 

K barvám a malbě mě přivedla hudba. Vystudoval jsem klasickou a jaz-

zovou hudbu a hru na kytaru na Konzervatoři Jaroslava Ježka v Praze, 

pak jsem po otevření hranic po listopadovém převratu roku 1989 vyrazil 

na cesty po tehdejší západní Evropě a vydělával si hrou na kytaru. Pro-

šel jsem též mnoho galerií, kde jsem nasbíral inspiraci hlavně u starých 

mistrů.  

Jakou techniku malování používáte? 

Pracuji s olejovými barvami a dost jsem se zabýval restaurováním obra-

zů, abych pochopil od základu techniku olejomalby. Chodil jsem do plenérů s uznávanou českou re-

staurátorkou Janou Kremanovou a koukal jí pod ruce, dodnes na její rady při malování myslím. 

Akryl používám na své ´“FLO-obrazy“, protože akryl rychle schne a dá se dobře kombinovat s olejem.  

Malujete prakticky vše, co se Vám zdá krásné nebo se specializujete jen na určité typy obrazů? 

Maluji hodně na zakázku, proto hledám to pravé malířské krásno v každém námětu. Je pro mě výzvou 

namalovat oduševnělý portrét starší dámy nebo muže, a víte, jak složité je zachytit na obraze skutečný 

výraz dítěte tak, aby i po letech vypadal autenticky? Někdo se dívá skrz prsty na malování psů nebo 

koček, ale i vytvoření takového obrazu vyžaduje poctivý přístup. Maluji rád a rád podstupuji tyto výzvy. 
(Z. Host). 

„BARVY V RÁMU“ 

Rudolf Mareš 

ČÁST FINANČNÍCH PROSTŘEDKŮ Z PRODANÝCH OBRAZŮ BUDE POUŽITA VE PROSPĚCH 
SENIOR FITNES. 
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Zajišťujeme pravidelná cvičení pro různé sku-

piny seniorů, včetně zdravotně oslabených 

chronickými nemocemi pohybového aparátu a 

interními nemocemi. Konečným cílem je pak 

udržení a prodloužení mobility seniorů a udr-

žení stabilizace nemocných s chronickým 

onemocněním. Poskytujeme zde celou řadu 

pohybových aktivit pro seniory. Na cvičebních 

místech všude po Praze poskytujeme skupi-

nové cvičení pro aktivní seniory. Mimo to, také 

umožňujeme další aktivity jakými je například 

fotbal v chůzi, cyklovýlety, cvičení na židlích, 

atd. 

 

KDO S NÁMI MŮŽE CVIČIT? 

Cvičit s námi mohou všichni, nejlépe ti, kteří do-

sáhli věku 50+ a výše. Různé seniorské skupiny 

včetně zdravotně oslabených chronickými nemo-

cemi pohybového aparátu a interními nemocemi. 

 

KDE POŘÁDÁME TĚLOVÝCHOVNÉ HODINY? 

V ZŠ, SŠ, Fit centrech a tělocvičnách na území  

hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 

17, 18 a 20.  

Dále v těchto krajích: Praha-západ, Benešov, 

Olomouc, Karviná, Česká Lípa; České Budějovi-

ce, Jeneč, Kladno, Plzeň, Teplice, Ostrava, Libe-

rec, Senohraby a Brno. Ucelený přehled cvičeb-

ních míst v tělocvičnách a bazénech viz. 

www.seniorfitnes.cz  

                   

CERTIFIKACE 

Zájemcům umožníme získat certifikát cvičitele 

Senior fitnes z. s., kteří mohou následně pokračo-

vat, jako cvičitelé společně s námi.  

 

SPORTOVNĚ RELAXAČNÍ POBYT V ITÁLII 

Senior fitnes z. s. již tradičně zajišťuje sportovně 

relaxační pobyt na palmové riviéře v kempu La 

Capannina v lázeňském letovisku Porto San Gior-

go, které je malé, klidné městečko a je řazeno 

mezi 83 nejčistších italských přímořských středi-

sek vhodných také pro dětskou rekreaci. Cvičení 

zde vedou naši zkušení cvičitelé. 

 

CVIČENÍ INDIVIDUÁLNÍ – CVIČENÍ NA ŽID-
LÍCH 

V roce 2016 se rozběhl náš pilotní projekt pod ná-

zvem "Individuální cvičení na židlích".  Projekt je 

zaměřen na individuálním přístupu cvičitelek k 

našim cvičencům, kteří nedokáží ze zdravotních 

důvodu docházet na naše cvičební místa. Naši 

cvičitelé proto dochází do domácností a věnují se 

klientům osobně. Většinou se jedná o klienty se 

sníženou pohyblivostí.  
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PODĚKOVÁNÍ, KTERÉ VŽDY POTĚŠÍ... 

Vážená redakce, 

dovolte, abych Vaším prostřednictvím poděkovala Senior fitnes z. s., za prožití nevšedních zážitků ze 

Dne pro zdraví pořádaného dne 23. 3. 2019 v areálu Aritmy Vokovice. Dne pro zdraví jsem se zúčast-

nila poprvé, s manželem a vnukem. Atmosféra byla velmi přátelská a uvolněná a všechna obsluha 

(nebo lektoři) u jednotlivých stánků se nám velmi ochotně věnovali. Ač akce byla určena pro seniory, 

na své si přišel i náš vnuk, který si vyzkoušel pétanque, kterému jsme nakonec podlehli všichni tři. Vel-

ké poděkování patří paní, která pétanque propagovala a i přes nával práce, se věnovala našemu vnu-

kovi. Z tohoto dne jsme si všichni odnesli pěkné vzpomínky a nové známé. Jestli se dá organizátorům 

něco vytknout, tak snad to, že tyto Dny pro zdraví nejsou častěji. Přeji mnoho úspěchů (Marie Pokorná). 

Něco pro zasmání... 
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