REHABILITACNI USTAV KLADRUBY

plavecka stafeta soucasnych i byvalych pacientu a hosti

ZPRAVODAJ] XV. ROCNIKU ze dne 10.1.2020

Pro ty z vas, ktefi jste se kladruského La Manche jeSt€ nezucastnili nebo jste o ném ani neslySeli:
Jedna se o plaveckou $tafetu v bazénu RU Kladruby na vzdalenost pomyslného kanalu La Manche,
tedy 33,6 km, coz je v pfepoctu 1344 bazénii. Kazdoro¢né se této Stafety ucastni vice nez stovka
plavct z fad soucasnych i byvalych pacientq, jejich rodinnych pfislusnikd, milych hostt, ale i
zaméstnancu Rehabilitacniho ustavu Kladruby.

Pridejte seivy a pomozte nam pokovitletosni kladrubsky La Manche.
XV. rocnik odstartujeme o piilnoci ze Ctvrtka na patek 10. ledna 2020

Pro zpestreni pojimame v poslednich letech kladrubsky La Manche vZdy v urcitém stylu. V roce
2016 to byli namofnici versus piriti, rok na to se na kladrubsky bazén vratila éra hippies a nisle-
dujici rok 2018 se nesl v duchu indiansko westernovém. Tématem lonského ro¢niku byla ,prvni
republika Ceskoslovenska“ a leto$nim stylem je Hawaii, ...a to se v§im v8udy co k ni patfi.

Letos jiz poosmé poplaveme paraleln€ s Rehabilitacnim ustavem Hrabyné€. Pred deviti lety jsme
nasim kolegim v Hrabyni u Ostravy propiijcili pravidla naseho Kladrubského La Manche a byla
tak odstartovana historie spolec¢nych plaveb. Co do poctu pacientil jsme na tom v obou ustavech
podobné, takzZe se nabizela myslenka zrealizovat opravdovy souboj. Pfesn€ to jsme ale od samé-
ho pocatku neméli v amyslu. Nechceme soupefit, ale naopak, vzajemné se podpofit ve spolec-
ném usili. A tak prejeme naSim kolegiim a jejich plavcum, at se jim ten jejich 8. ro¢nik vydari,
stejné jako v€fime, Ze i my si uzZijeme ten nas patnacty.

Skutecny kanal La Manche neboli ,Lamanssky“ pruliv?

V anglictin€ je tento pruliv nazyvan The Channel nebo The English Channel, La Manche je pak
pojmenovani francouzské. Je ¢asti Atlantsk€ho oceanu, ktera odd€luje Velkou Britanii a severni
Francii. Priliv je dlouhy 350 km a jeho $ifka se pohybuje od 240 km do 33,6 km v nejuzsim misté
mezi mésty Dover a Calais, které je nazyvano Doverska uZina.

Vzdus$nou cestou byl LamanSsky priliv poprvé pfekonan 7. ledna 1785, kdy jej francouz Jean
Pierre Blanchard a american John Jeffries preletéli z Doveru do Calais v balonu.

Prvnim plavcem pfes kanal La Manche byl Angli¢can Matthew Webb v roce 1875. Pfekonani pruli-
vu z Doveru do Calais mu trvalo 21 hodin a 45 minut. V roce 1926 se Americanka Gertrude Ederle-
ova vydala opa¢nym smérem a jako prvni Zena prekonala kanal za 14 hodin a 39 minut. Prvni ¢ech
FrantiSek Venclovsky pokoftil La Manche poprvé v roce 1971 a podruhé v roce 1975 za 13 hodin
42 minut. Nejrychleji preplaval kanal australsky plavec Trent Grimsey v roce 2012 v case 6:55 a
nejrychlejsi zenou je ¢eska Yvetta Hlavacova, ktera v roce 2006 dosihla ¢asu 7:25.
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Recidivisté kladrubského La Manche aneb maskoti

tak bychom mohli nazvat naSe kamarady, byval€ pacienty, ktefi se jako bumerang na La Manche
kazdorocn€ vraceji. Seznamte se alespoil s n€kterymi z nich na fotografiich z minulych roc¢niku.
Zleva: Pavel Sip na westernovém roc¢niku 2018, Zdenék ,klokan“ Zvolsky na hippies La Manche
2017, Martin Paulik jako pirat v roce 2016 a sioux Josef Pajl 2018. (fotografie vsech plavcii a mo-
mentRy z poslednich Ctyr rocnikit si muzete prohlédnout na chodbé u dilen v budové B)

Nejvérnéjsi plavkyni z fad zaméstnanct je bezesporu
Ing. Monika Martinkova.

No a po péti letech by se mobilnim inventafem
nasi akce dal nazvat i DJ Ales Jtza, pro kterého
je La Manche rozhodné tou nejdelsi diskotékou
v roce. Vydrzet sedmnact hodin v kuse vybirat
a poustét muziku, moderovat, vést rozhovory s
plavci a jeSté vtipkovat, to je uctyhodny vykon.
AleSovo heslo zni: ,Kdo neplave, ten tanci.“

Pavel Novy herec, producent a mo-
derator je naSim byvalym pacientem a
maskotem, ktery jiZ neodmyslitelné€ patfi
do historie kladrubské Stafety. Pfi svém
pobytu v RU Kladruby se Pavel ztcastnil
III. ro¢niku kladrubského La Manche a
aby nam Stafetu slavnostné odstartoval.
Pouze jednou se omluvil pro nemoc, tak-
Ze pokud dobfe pocitame, mé€l by to letos
byt jeho dvanacty start. Dékujeme mu za
jeho vérnost, pratelstvi a prizen.
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Rozhovor o plavbé napfic¢ skute¢nym kanalem La Manche

Markéta Pechova pokofila v lofiském roce ka-
nal La Manche a stala se prvni handicapovanou Ze-
nou na svété, ktera to dokazala. Vzdalenost 38,5 km
z anglického Doveru do francouzského Calais zvlad-
la s amputovanou pravou nohou ve skvélém case
12,5 hodiny.

Markéto, kdy Vds napadla myslenka preplavat La Manche?
To bude uZ vic nez deset let. Chodila jsem tehdy plavat do
bazénu v CB a né¢kdo se mé tam zeptal ,Pro¢ porad trénujes?”
Tak jsem z legrace odpovédéla, Ze trénuji na La Manche.

Jak dlouho jste se na tuto plavbu pripravovala a co vsech-

no Vase priprava obsahovala?

Pfipravovala jsem se dva roky. Pé€tkrat tydné jsem chodila

plavat, jednou za tyden do fitka a sauny. Posledni rok jsem
se hodné€ otuZovala, plavala jsem venku a to azZ do konce fijna. Pfes zimu v bazénu, po tréninku
jsem si chodila sedat do ochlazovaciho bazénu u sauny a v dubnu uZz jsem zase plavala venku.
Pfes 1€to jsem se zucastnila vSech zavodu v ramci ¢eského poharu dalkového plavani (traté€ od
3km do 20 km), n€kdy jsem jela béhem dne i na tfi zavody.

Méla jste svého osobniho trenéra?

Konzultovala jsem vse s Filipem Pytlem, ktery pfeplaval kanal La Manche v roce 2007, kdyZ mu
bylo 18 let. Ale jsem takova, Ze pfiliS véci dopfedu nezjistuji a nepfipravuji, méné se pak stresuji.
Prosté jsem hodné plavala a otuZovala se.

Jaka byla teplota vody, kdyz jste plavala?
U bfehu mélo mofie 18° coZ je na La Manche pomérné teplé. V prubéhu plavani to bylo 12 - 16°.

Na studenou vodu se miiZe plavec pripravit, ale co mediuizy?
Meduza mé zahla hned po prvni ptl hodiné.

Béhem plavani jsem jich potkala hodné, byly obrovské

o pruméru jeden metr a vic, ale dafilo se mi jim vyhybat.

U francouzskych bfehu, kde byla voda teple;jsi,

jich byla spousta, vSude, byly modré a krasné.

Jak jste se behem plavby stravovala?
Kazdou ptl hodinu jsem pila horkou colu a jedla polomacené suSenky.

Prisly néjaké momenty, kdy jste to chtéla vzddat?

Asi po prvnich tfech hodinach. Méla jsem v pahylu velké kfece ze zimy. DalSi velka krize pfiSla
po 10 hodinach, v néjtézsim useku, v proudech pfed Francii, kdy mne zacalo bolet rameno a
byla mi pofad hrozna zima. Po Sesti hodiniach k vam miize do vody skocit nékdo z vaseho tymu,
takze za mnou skodil Filip Pytel a hodinu se mnou plaval. To mi hodné pomohlo.

Jak velkou roli hraje lodivod a doprovod? Kolik clenii posddRy jste si mohla vzit s sebou?
celou dobu plavby hlida proudy, lodé€ a ostatni plavce. Méla jsem zkuseného lodivoda Rega Brickella
a jeho bratra. Jejich zkuSenost v mém uspé€chu sehrala velkou roli. Na lodi musite mit minimalné
tfi své lidi. Jeden obcerstvuje, druhy pripravuje jidlo a tfeti komunikuje s lodivodem a komisafem.
Je tteba méfit i pocCet zabé€ru za minutu, podle ¢ehoZz se pozna jak rychle plavete a v jaké jste kondici.
(pokracovdni) )
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» (zdvér rozhovoru s Markétou Pechovou) Markéto, co byste vzkdazala nasim plavciim?

Mam takové heslo, Ze je lepsi litovat toho co jsem udé€lala, nez toho co jsem neudé€lala. Takze kdyz pro
néco Clovék udéla maximum, mél by byt spokojeny, i kdyz to tfeba nedopadne uplné€ presné, jak si
pral. Tak jsem pfistupovala i k pfeplavani La Manche. Nemohla jsem prfedem nikomu, ani sama sobé,

slibit, Ze to dokazu, ale udélala jsem pro to maximum ©.

I my mame v RU Kladruby jednu adeptku na preplavbu kanalu
La Manche. Nase kolegyné€ Barbora Stockel se do rehabilitacni-
ho ustavu dostala poprvé v roce 2010 po vazné nemoci, ktera ji
upoutala na vozik. V Kladrubech se ji ale natolik zalibilo, Ze zde
nakonec zustala pracovat. V 1été zacala Bara intenzivné€ plavat
a s narustajici kondici se ji zrodil v hlavé napad, Ze se na letos-
nim ro¢niku pokusi odplavat v jedné draze celou vzdalenost
La Manche. Fandili jsme ji v jejim nadSeni, jenZe na zacCatku

prosince nestastné spadla a zlomila si nohu. Nasledovala operace a v soucasné dob€ je z nasi kolegyné
opét pacientka. Drzime Bafe pé€sti, aby se zotavila, natrénovala a za rok to urcit€ vyjde.

Na co se letos muzete té€sit,

jsou opét tradicni tricka. Jejich potisk byl
vZdy origindlni, ale tentokrat jsme ho jesté zdo-
konalili. Obrazek na triku si totiz kazdy bude
moci sam vybarvit podle své vlastni fantazie fi-
xaminatextil, které budou nabazénuk dispozici.
S nakupem neotilejte, tricek neni nazbyt.

I letos bude u bazénu soubézné s plavanim pro-
bihat,,Stafeta v pleteni Saly“ které se mohou
zucastnit vSechny pfitomné damy, ale i panové,
pokud se mezi nimi najde néjaky pletaf.

Novinkou v programu kladrubského La Manche
bude ,,malirsky workshop“, do kterého
se muZe zapojit kazdy, komu uméni neni cizi
nebo jehoz snem vzdy bylo namalovat obraz.
Workshop povede malif Peter Herel Raaben-
stein, zakladatel nového interaktivniho ma-
lifského stylu Red Blue Dimension a nas by-
valy pacient Tomas Pik.

Béhem dne bude v prostorach bazénu pro-
bihat ,,instruktaz potapéni“ a ukazka po-
tapécského vybaveni, které pfivezou pfedvést
instruktor Petr Minovsky a nas byvaly pacient
Josef Mittenhuber.

a na co nesmite zapomenout?

No samozfejmé€ nechat se vyfotografovat na tablo!

. Fotokoutek najdete v mistnosti s infrasaunou
: vedle malych bazént. Vy vSichni, ktefi se zucast-

nite Stafety zde dostanete i diplom a na pamatku
hawajskou kvé€tinovou girlandu.

: A muZete si pfitom rovnou koupit i tricko nebo

nové DVD obsahujici zajimavé dokumenty ze tii
akci (Kladrubského La Manche, Kladrubskych her
a Keep Respectu) poradanych v Rehabilitacnim
ustavu Kladruby minuly rok.
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Preji vam vsem ucastnikiim La Manche stastnou plavbu
nejen dnes v kladrubském bazénu, ale v celém novém roce.

reditel RU Kladruby Ing. Josef Hendrych, MB
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Historie Kladrubského La Manche v Cislech

rocnik rok cas start. ¢isel plavctl  uplavano ve vedlejsi draze celkem uplavano

L. 2006 15:44 143 92 33,6 km (1344 bazénu)
I1. 2007 16:55 155 104 336 km (1344 bazént)
1. 2008 16:32 148 99 33,6 km (1344 bazénu)
IV. 2009 16:07 140 94 33,6 km (1344 bazéni)
V. 2010 1557 144 96 33.6km (1344 bazént)
VL 2011 15:41 189 120 33,6 km (1344 bazéni)
VII. 2012 15:47 165 113 33,6 km (1344 bazéni)

VIII. 2013  15:40 177 113  (+ 1848 bazéni = 46,2 km) 79,8 km (3192 bazént)
IX. 2014 15:21 174 125  (+ 1844 bazénu = 46,1 km) 79,7 km (3188 bazént)
X. 2015 15:37 179 142  (+2823bazéni-=705km) 104,1 km (4164 bazén®)
XI. 2016 16:19 201 143  (+3122bazéna-=780km) 111,6 km (4464 bazénn)
XII. 2017 17:02 196 136  (+3296bazéni=824km) 116,0km (4640 bazénu)
XIII. 2018 17:11 274 129  (+3240bazénia=81,0km) 114,6 km (4584 bazénu)
XIV. 2019 17:27 173 130  (+3388bazéni=-847km) 1183 km (4732 bazénu)

Proc¢ nesouhlasi pocet startovnich cCisel s poctem plavca? Je to tim, Ze néktefi plavci ne-
startuji jen jednou, ale vicekrat a pfi kazdém dalSim svém startu dostavaji nové startovni cislo. V
roce 2013 jsme pro velky zajem poprvé (kromé€ hlavni plavecké drahy) otevfeli jesté dvé vedle;jsi
drihy. Ty se obé zapocitavaji mimo soutéz. Od tohoto roku proto k délce La Manche (coz je 1344
bazénii/33,6km) v hlavni drize, uvadime jesté i kolik bazénii/km se uplavalo navic ve vedlejsich
drahich a kolik jsme uplavali celkem ve vSech drahdch. Nejlep$i ¢as jsme dosdhli v roce 2014.Nej-
vice plavcu se zucastnilo v roce 2016 a nejvice bazénu jsme uplavali v roce 2019. Jak tomu bude
letos, to zalezi jenom na vas. Nejde o to, abychom za kazdou cenu pfekonali néktery z rekordu,
ale o to aby se mohlo zucastnit co nejvice plavca predevsim z fad naSich pacienti a vSichni jsme
si to pékné€ uzili.

Kalendar akci v RU Kladruby pro rok 2020

«stfeda 4. bfezna - MaSkarni rej

zdbavny vecer s hudbou a tancem pro pacienty i zaméstnance

«stieda 8. dubna - 14. Velikono¢ni desetihodinovka

desetihodinovd plaveckd $tafeta soucasnych pacientii v bazénu RU - soutéZ muzi versus Zeny
«utery - patek 19. - 22. kvétna - 103. Kladrubské hry

ctyrdenni sportovné kulturni akce pro soucasné i byvalé pacienty bez ohledu na vék a handicap
«sobota 25. ¢ervence - 13. Keep Respect

celodenni akce s bohatym programem nejen pro pacienty, jejich rodiny, ale i Sirokou verejnost
estieda 16. zafi - 13. Podzimni triatlon

sportovni odpoledne pro soucasné i byvalé pacienty

«stieda 4. listopadu - 11. Boccia cup

sdlova obdoba hry Petangue - turnaj pro soucasné i byvalé pacienty

« ¢tvrtek 3. prosince - 14. Mikulasské hry ER5E
tymouvé hry pro soucasné pacienty s vecerni Mikuldasskou nadilkou pro déti £ '
« pitek 15. ledna 2021 - 16. Novoro¢ni La Manche Of

www.rehabilitace.cz
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Hrnecky s prib¢hem

Na lofiskych Kladrubskych hrach jsme mezi naSimi spolupracovniky uspofadali sbirku nepouZzi-
vanych, dalo by se klidné€ fici opusténych hrnecku. V kazdé domacnosti se néjaky takovy najde,
coz ale jeSté nemusi znamenat, Ze by m¢€l skoncit v kontejneru.

Na$im prvotnim zamérem bylo Setfit pfirodu a odbourat pouZiti plastovych kelimkud. Nenapadlo
nas, Ze bychom mohli navic je$té udélat nékomu radost a to hrneckem, ktery nékdo jiny odlozil.
Nemalo ucastnikd Kladrubskych her si vybralo hrnek, ktery potom pouZzivali a opatrovali po
celou dobu konani her. N€ktefi si jej dokonce nechali a odvezli domn.

A tak vam nyni znovu nabizime ,hrnecky s pfibéhem“. MoZna objevite stejny, jaky jste méli, kdyz
jste byli mali nebo hrnek, ktery méla vaSe babicka. Nabidné si kavu a hrne¢ek muize byt vas.

Az budete dnes plavat v kladrubském bazénu, zamyslete se nad tim, zZe

VODA JE DAR, NE SAMOZREJMOST!

Ur¢ité vSichni chceme byt zdravi a mit studny plné Cisté vody, mit ¢istou vodu v fekach i oceanech.
Je proto na Case zacit na ni pohliZet jako na néco mimoradného, ne jako na samoziejmost. K tomu
vsak potifebujeme zménu mysleni a chovani. A to nepfijde samo. Za¢néme proto kazdy sam u sebe,
za¢néme tady a dnes, nebot ani kladrubsky La Manche by nebyl, kdyby nebylo vody.

Rehabilita¢ni dstav neni napojen na Zelivskou piehradu, ani na zadny jiny nevycerpatelny zdroj
pitné vody, jak by se mozna dalo pfedpokladat. NaSim zasobnikem je pouze voda ze tfi studni, kte-
ré€ jsou ukryty v nedalekém lese a které rozhodné nejsou bezedné. Nau¢me se s vodou Setfit. Neni
to tak t€Zké€. Staci kdyZ nenechame zbyte¢né protékat vodu pfi myti rukou, vlast, pfi ¢iSténi zubti
nebo kdyZ nebudeme plytvat tekouci vodou ve sprse.

20 - 50 litrd je minimalni mnoZstvi vody, kterou primérny ¢lovek

denné potiebuje pro uspokojeni svych zakladnich Zivotnich potteb.

Primérny American ale spotfebuje za jeden den 575 litrti vody.

Primérny Brit 149 litra a 90 litr(i je spotieba priimérného Cecha.

Obyvatel Mosambiku vSak musi vystacit jen se 4 litry na den!

900 miliont lidi na nasi planeté nema pristup k nezavadné vodé

a 2,5 miliardy lidi Zije bez prostifedku pro zakladni dezinfekci vody.

Kazdy rok zemfe na Zemi vice jak 1,5 milionu déti na nasledky

nemoci zpusobenych nekvalitni vodou nebo jejim nedostatkem

avice jak 30 tisic lidi zemfe denné v disledku konzumace

kontaminované pitné vody.

Vzpoméiite si na tato Cisla, aZ se dnes budete sprchovat a zkuste zastavit vodu o néco dfive. Berme
n4s$ La Manche jako oslavu vody. Zijme kazdy den s védomim, Ze voda je dar a neni samoziejmos-
ti, Ze zitra rano, az oto¢ime kohoutkem, zase potece.

www.rehabilitace.cz



Aloha

vyjadfuje v havajstiné€ slova cit, laska, mir, soucit, slitovani, ahoj, na shledanou.
Je to slovo typick€é pro Havaj, setkate se s nim na kazdém kroku.

CO SLOVO ALOHA VLASTNE ZNAMENA?

Aloha se pouziva predevsim jako pozdrav pfi setkani nebo pfi louceni,
ale znamena mnohem vic nez jen ,Dobry den“ nebo ,Na shledanou®.
Kdyz nékomu feknete Aloha, uznavite, Ze se spolecné€ nachazite
v pfitomnosti Boha a vSechna vaSe slova, mysSlenky a skutky jsou ctnostné.
Aloha je vyraz pro lasku, ale s jinym vyznamem,
nez jak si vé€tSinou lidé vysvétluji. Podle Havajcu je laska duchovni sila,
ktera roste umérné€ tim, jak klesa posuzovani a kriti¢nost.

Laska neni jen pocit nebo chovani, je to také€ prostfedek umozfujici zménu.
Aloha je silné€, zivotadarné€ slovo, které ma moc ménit lidem Zivoty.

Je hluboce zakofen€no v havajské kultufe.

Je to slovo oslavujici Zivot ve vSech podobach.

Aloha umoznuje, aby na Havaji mohli Zit vedle sebe rizné narodnosti,
nejen na zakladé tolerance, ale ve vzajemné uct€ a oslave.

Aloha vSem pfichozim fika: ,Pojd, pfines sv€ kofeny, svou rodinu, nauc se Aloha.”
A jak se naucit Aloha? Zakladem je nejprve vztah k sob€ samému.

Byt k sobé€ laskavy, i kdyZ se mi zrovna néco nedari.

Chvalit se za kazdy sviij dalSi krok, oceniovat se, byt vdécny za vSe, co mé€ provazi,
¢im prochazim, co nového se u¢im kazdy den, co krasného potkavam.
Byt vdécny za misto, kde bydlim, za praci, za pratele kolem sebe,
za krasu kolem mne, za vSechny zkuSenosti, kterymi jsem prosel,
abych se mohl spojit vice se sebou a citit se Stastné€, za tuto chvili.

...at vas duch Aloha provazi i ve vasich Zivotech.

texty: Stépdnka Kovitova » fotografie: Milan Kruli§, Lumir Kovaf a archiv Markéty Pechové « grafick4 tprava: Lumir Kovif



