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V TOMTO VYDANI ZPRAVODA JE:

® SVATECNI SLOVO STAROSTY 0BCE @ UZEMNI PLAN OBCE

® ZASTUPITELSTVO OBCE ® TRIKRALOVA SBIRKA ON-LINE
® OBECNE ZAVAZNE VYHLASKY ® RozHovoR: PETRA BEHALOVA




Zprivy z obce

Mili spoluobcané,
vano¢ni{  svatky
jsou za ndmi a my
plynule vstupu-
jeme do nového
roku 2021.

Jaky bylrok2020?
Byl to rok velice
zvlastni, ovlivné-
ny celosvétovou

pandemii covid-19.

Tato nemoc ve velké mite utlumila zivot
nejen v nasi obci, ale v témér celém svéte.
Neni tfeba vyjmenovavat, kolik kultur-
nich, sportovnich a dalSich akci, které se
mély v Postrelmové konat, bylo zruseno
¢i odloZeno. Mezi nejvyznamnéjsi patfi
setkani druZebnich obci Moyenneville
(Francie) a Willingham by Stow (Velka
Britanie), které se mélo konat v ¢ervenci,
nebo oslavy 140 let od zaloZeni hasic¢ské-
ho sboru v Postifelmové. 1 ptres vSechna
omezeni vsak zivot v obci pokracoval dal.

Po chodniku a odstavnych stanich pro-
béhla na ulici Osvobozeni oprava vrchni
vrstvy asfaltové komunikace aZ po most
pres Moravu. Na Cistirné byla dokoncena
rekonstrukce mechanického precisténi
a na ulici 1.maje byl zcela opraven most
vCetné Casti brehu.

Nejvétsi stavebni akci byla v tomto roce
vystavba vicetucelového arealu u Piskace,
ktera by méla byt dokoncena v cervnu
2021. Nepodarilo se zahdjit vybudovani
specializovanych uc¢eben na zakladni sko-
le a odlozena byla i oprava ulice Klubovni,

stejné jako prace na zdravotnim stiedisku.

Kromé dokonceni vySe zminéného
sportovniho arealu mame v roce 2021
naplanované opravy a rekonstrukce
na zdravotnickém strredisku a také opra-
vy verejného osvétleni na Novém dvoie
a v ulici Spojovaci a opravu ulice Klubov-
ni. VSe bude zavislé na finan¢nich moz-
nostech obce a pripadnych dotacich. Pra-
bézné vas budeme informovat ve Strele,
v rubrice ,,Stavebni akce v obci*.

Spole¢né s mikroregionem Zabrezsko
pripravujeme projekty ,Zabrezsko tri-
di“ a ,ZabteZsko kompostuje 2. Hlav-
nim cilem je dodat popelnice na plast jak
do rodinnych domt, tak k bytovym do-
mim. K bytovym domim by mély byt
umistény také kompostéry na bioodpad.
Nezapomindme ani na pripravu dalsich
projektt, stejné jako na novy izemni plan
obce.

Co vsSe se vroce 2021 podafi realizovat
hodné zavisi na mife zvladnuti pandemie
covid-19. Chtél bych timto podékovat
vSem, ktef{ se podileji nejen na rozvoji
obce, ale i na jakékoliv pomoci, co se tyce
pandemie. Zejména pak postielmovskym
lékaiim a sestrickam, ktefi jsou v prvni
linii boje s touto nemoci.

Vazeni obc¢ané, dovolte abych vam jmé-
nem zastupitelstva a rady obce, pracovni-
kit obecniho tradu i jménem svym popral
do nového roku predevsim pevné zdravi,
spokojenost a mnoho uspéchi jak v pra-
covnim, tak v osobnim Zivoteé.

Jiri Pumprla, starosta

UZEMNI PLAN OBCE POSTRELMOV

Dne 16. prosince 2020 bylo na zastupitelstvu obce schvaleno ,,Zadani izemniho pla-
nu Postielmov“ vypracované Ing. arch. Jarmilou Filipovou. Obéané mohou zasilat
své navrhy ¢i pripominky na obecni uiad Ing. Miroslavé Nezbedové do 28. inora
2021. Pfipominky, které obdrzime, budou dale pfedany k vyporadani tviirci Uzemniho
planu Postirelmov spolecnosti knesl kyncl architekti s.r.o. Brno.
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ZASTUPITELSTVO OBCE

Zastupitelstvo obce dne 16.12.2020 schvalilo:

- ,Zadani Uzemniho planu Postrelmov“ vcetné ,Vyhodnoceni vysledki
projednani zadani izemniho planu Postielmov*,

- ,Dohodu o prevodu majetku® - Protipovodnova opatreni Postfelmovska
mezi obcemi Postielmov, Sudkov, Lesnice, LeStina,

- ,Darovaci smlouvu“ na poskytnuti daru 45 tis. K¢ skautskému stredisku Buktvka
Postrelmov, z.s. na rok 2020,

- ,Darovaci smlouvu“ na poskytnuti daru ve vysi 30 tis. K¢ Folklornimu souboru
Postrelmov z.s. na rok 2021,

- ,Verejnopravni smlouvu“ na poskytnuti neinvesti¢ni dotace 650 tis. K¢ T] Postielmov
z.s.narok 2021,

- ,Obecné zavaznou vyhlasku“ ¢.1/2020 o mistnim poplatku za provoz systému
shromazdovani, sbéru, prepravy, tridéni, vyuzivani a odstranovani komunalnich
odpadd,

- ,Verejnopravni smlouvu“ na poskytnuti neinvesticni dotace na realizaci projektu
»Labrezsko tridi“ mezi obci Postrelmov a Svazkem obci Mikroregionu ZabreZzsko,

- ,Verejnopravni smlouvu“ na poskytnuti neinvesti¢ni navratné financni vypomoci
na realizaci projektu ,Zabrezsko tfidi“ mezi obci Postfelmov a Svazkem obci
Mikroregionu Zabtezsko,

- ,Verejnopravni smlouvu“ na poskytnuti neinvesticni dotace na realizaci projektu
»Labrezsko kompostuje 2“ mezi a obci Postfelmov a Svazkem obci Mikroregionu
Zabrezsko,

- ,Verejnopravni smlouvu“ na poskytnuti neinvesti¢ni navratné financni vypomoci
na realizaci projektu ,Zabrezsko kompostuje 2 mezi obci Postfelmov a Svazkem
obci Mikroregionu Zabtezsko,

- Z.H. do funkce piisedici Okresniho soudu Sumperk na obdobi 4 let,

- ,Plan obnovy a rozvoje obce Postielmov* (POROP) na 2021,

- plan cinnosti kontrolniho vyboru na rok 2021,

- plan ¢innosti finan¢niho vyboru na rok 2021,

- rozpoctové opatreni obce Postielmov C. 5,

- rozpocet Socialniho fondu obce Postifelmov na rok 2021,

- rozpocet Fondu obnovy vodovodu a kanalizaci obce Postrelmov na rok 2021,

- rozpocet obce Postirelmov na rok 2021.

Zastupitelstvo obce vzalo na védomi:

- zpravu piredsedy kontrolniho vyboru o provedenych kontrolach,

- zpravu starosty o ¢innosti rady obce od 23.9.2020 do 16.12. 2020,
- zpravu o plnéni rozpoctu obce od 1. 1. do 30.11.2020.

Usnesenti zastupitelstva obce je zverejnéno na tredni desce a webovych strdnkdch obce.
Se zdpisem z jedndni véetné schvdleného usneseni se muiZete sezndmit na obecnim uradé.

POKLADNA OBECNiHO URADU

0d 4.1.do 8.1.2021 bude pokladna obecniho tradu z technickych divod uzavicena!
Dékujeme za pochopeni.
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SCHVALENE OBECNE ZAVAZNE VYHLASKY OBCE

OBECNE ZAVAZNA VYHLASKA OBCE
¢.1/2020 - o mistnim poplatku za pro-
voz systému shromazdovani, sbéru,
prepravy, tridéni, vyuzivani a odstra-
novani komunalnich odpadi.
Zastupitelstvo obce na svém zasedani
16.12.2020 schvalilo OZV ¢.1/2020
o mistnim poplatku, kterou se stano-
vuje vySe uhrad za komunalni odpad
pro obcany obce na rok 2021. Roc¢ni
poplatek za komunalni odpad pro rok
2021 ve vysi 500,- K¢ hradi fyzicka oso-
ba prihlasena v obci, fyzicka osoba, ktera
ma ve vlastnictvi stavbu urcenou k indi-
vidualni rekreaci, byt nebo rodinny dim,
ve kterych neni piihlasena zadna fyzicka
osoba, a to ve vysi odpovidajici poplatku
za jednu fyzickou osobu; ma-li ke stavbé
urcené k individualni rekreaci, bytu nebo
rodinnému domu vlastnické pravo vice
osob, jsou povinny platit poplatek spolec-
né a nerozdilné.

Poplatek Ize uhradit jednorazoveé nejpoz-
déji do 31.10.2021. Uhradu lze provést
v hotovosti, platebni kartou v pokladné
0U, nebo bankovnim pfevodem na ucet
obce ¢.1905697329/0800, variabilni ¢is-
lo = prvnich 6 ¢isel rodného ¢isla platce.
Obecné zavazna vyhlaska obce ¢. 1/2020
o mistnim poplatku za provoz je zverejné-

na na uredni desce a webovych strankach
obce.

Po deseti letech dochazi k dpravé poplat-
ku pro obc¢any za sbér a svoz komunalnich
odpadd, ktery se pro rok 2021 navysuje
0 40,- K¢ na 500,- K¢/rok. V roce 2020 do-
$lo k nartistu nakladi za svoz (doprava)
a uklddani komunalniho odpadu (sklad-
ka). I presto, Ze obcané zodpovédné
a disledné odpad tridi, naklady za odvoz
komunalniho odpadu se v poslednich le-
tech neustdle zvysuji. Pokud bychom ale
odpad netridili, byly by tyto nadklady dale-
ko vyssi. Proto je dtlezité, aby byl odpad
z domdcnosti ti{dén.

V roce 2021 ve spolupraci se Svazkem
obci Mikroregionu ZabreZsko je v ram-
ci projektu ,Zabrezsko tridi“ pozadano
o dotaci na ndkup kontejnerd a popelnic
na tiidéni plastd. Dlivodem je, aby ob¢ané
méli tyto naddoby co nejblize a pomahali
nadale snizovat mnozstvi vyproduko-
vaného komunalniho odpadu uréeného
na skladku, a tak nezvySovali poplatky
za jeho ukladani.

O vsech zménach ve véci odpadového
hospodarstvi vas budeme informovat.
Dékujeme vdm, Ze tak prispivdte ke sniZo-
vdni ndkladii a zlepseni Zivotniho prostre-
di' v nasi obci.

OMEZENI PROVOZU OBECNIHO URADU PO DOBU VLADNICH OPATRENI
Utedni hodiny: pondéli a stfeda 9.00 - 11.00 hod. a 14.00 - 17.00 hod.

DodrZujte tato pravidla:

- pouziti ochrannych prostredki dychacich cest,

- po vstupu do budovy pouzit dezinfekci rukou (stojan umistén v ptrizemi budovy),

- dodrZovani odstupu 2 metry mezi osobami.

Zadame obéany, aby v co nejvy$si mife vyuZivali pisemny, elektronicky ¢i telefonicky
kontakt k vyiizeni svych zaleZitosti. Kontakty na pracovniky OU jsou uvedeny na webu
obce Postirelmov, na str. 6 tohoto zpravodaje a v kalendari obce. Dékujeme za pochopeni.

ROZLOUCILI JSME SE ... 9.12. Frantisek Popp (86)
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ZPETNY ODBER ELEKTROZARIZENI A SBER VELKOOBJEMOVEHO
A NEBEZPECNEHO ODPADU

Misto zpétného odbéru elektrozarizeni a sbér velkoobjemového a nebezpecného
odpadu bude otevireno v sobotu 9.1.2021 od 8.30 hod. do 12.00 hod. a ve ¢tvrtek
14.1.2021 od 12.30 hod. do 17.00 hod. (terminy jsou uvedeny v kalendarti obce).
Elektrozatizeni, velkoobjemovy a nebezpecny odpad mohou odevzdavat pouze obcané
s trvalym bydlistém v obci nebo obcané, ktefi na izemi obce vlastni nemovitost.

SVOZ PLASTU A TETRAPAKU

Svoz plastli a napojového kartonu (tetrapak) bude proveden v pondéli 4.1.2021
od 6.00 hod. Plastové lahve, kelimky, krabicky seslapnéte co nejvice a zmensete jejich
objem, aby se jich do sbérného pytle (Zluta barva) vlezlo co nejvice, a tak se Setfily zluté
pytle na tridéni. Nevytvarejte odpad pro odpad. TotéZ provedte i s ndpojovymi kar-
tony (Cerveny pytel). Terminy svozu plasti a tetrapaki jsou uvedeny v kalendari obce.

DODAVKA PITNE VODY

POPLATEK ZA DODAVKU PITNE VODY A ODVOD ODPADNICH VOD PRO ROK 2021:
dodavka pitné vody (vodné) 22,- K¢/m3

odvod odpadnich vod (sto¢né) 42,- K¢/m3

ODECTY VODOMERU

Do pondéli 6. ledna 2021 je nutné nahlasit stav faktura¢nitho vodoméru odbéru pit-
né vody za II. pololeti 2020 a to v pripadé, Ze odpocet nebyl proveden (nouzovy stav)
¢i nahlasen. KonecCny stav vodoméru je tireba nahlasit firmé Hajek - Kozlansky
(HAK), s.r.o0., Obornik 31c, a to osobné, telefonicky na Cisle 733 747 487,736 616 508
(od 7.15 hod do 15.30 hod.) nebo e-mailem hak.voda@seznam.cz. Vyuctovani vodného
a sto¢ného za II. pololeti 2020 bude doruceno v priibéhu mésice brezna 2021.

AKCE UVEDENE V KALENDARI V MESICI LEDNU

Oznamujeme obcanlm, Ze vSechny lednové kulturni, spole¢enské a sportovni akce,
které jsou uvedené v obecnim kalendari, jsou zruseny. Dékujeme za pochopeni.

VLOUPANI V NASI OBCI

V prosinci 2020 doslo béhem jednoho dopoledne v nasi obci i v okolnich obcich k néko-
lika piipadim nasilného vniknuti do rodinnych domu. Prosime proto obcany, aby dbali
na dikladné zamykani domd a bytt a také, aby byli vice obezietni vii¢i okoli a nezna-
mym osobam. Pfi jakémkoliv podezieni se nevahejte obratit na Méstskou policii Zabieh
nebo piimo na Policii CR.

VICEUCELOVY AREAL PRO TRENINK IZS A SPORTOVNI AKTIVITY MLADEZE

V prosinci byla na vSech stavebnich objektech dokoncena pokladka stresnich krytin,
byly zabudovany vSechny okenni vyplné a dokonceno zatepleni obvodovych stén. Pied
dokoncenim jsou elektroinstala¢ni a vodoinstalacni prace. Podél prijezdové komunika-
ce byl vybudovan novy pristupovy chodnik a odstavna stani pro autobusy.
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Kontakty, Osmismérka

Ing. Jifi Pumprla, starosta
Jindfiska BartoSova, pokladna
Ing. Miroslava Nezbedova, ZP a Usek dopravy...
Ludék Nevoral, véci majetkopravni

Ing. Daniela Sonntagova, ekonomika
Marie Sobotkova, Ucetnictvi

Jana Kolafova, matrika

Miroslav VlIacel, sprava majetku a kotelen

KONTAKTY NA ZAMESTNANCE OBECNiIHO URADU:

583 480 711, 724 183 457
583 480 712, 725060 620
583 480 713, 725060 621
583 480 714, 725060 723
583 480 716, 725060 624
583 480 716, 774 483 886
583 480 717, 725060 622
583 480 718, 724 183 458

www.postrelmov.cz
www.zspostrelmov.cz
www.skolka.postrelmov.org

www.kulturak.postrelmov.org

@ OBECNIi URAD tel. 583 480 711
7 ZAKLADNi SKOLA tel. 583 437 095
< MATERSKA SKOLA tel. 583 437 094
2 KULTURNIi DUM tel. 607 504 949
S TELOCVICNA tel. 725 060 628
@  PENZION U LiPY tel. 725 060 625

www.sport.postrelmov.org
www.penzion.postrelmov.org

HLASENI PORUCH - vakuova kanalizace - 607 892 490

HLASENI PORUCH - dodavka tepla a TUV z kotelen Nova a Zavoficka - 721 747 718
MESTSKA POLICIE ZABREH - 737 518 492
VELITEL HASICU POSTRELMOV (Mgr. Libor Sedlafik) - 602 286 235

Cislo uétu obce Postielmov: 1905697329/0800

WD Osmismérka )

Hledejte slova: BULVA, CENINA, DILO, DOZOR, DRAK,
DVUR, ELBA, ETIKETA, FILM, GUMA, HLAD, HUMOR,
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CHLUPY,INDIGO,JALO-
VEC, JEZEVEC, LANO,
LOVCI, KER, KNEZ,
KREN, MAPA, MASTI,
MiSTO, MOST, NOS,
NUZ, 0Cl, ODDIL, OKO-
Li, OTKA, POLOM, POL,
POSED, POT, PRANI,
PUSA, ROZUMY, RYC,
SIRA, SRAZ, SRP, TO-
VARNA, UCHO, VATA,
VEC, VIDLE, VLIV, VLK,
VRATA, ZDAR, ZEBRA,
ZLA, ZRADA, ZIR.

Minuld tajenka:

BOHATE VANOCE
A STASTNY NOVY ROK
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Trikrdlovd sbirka, Kulturni diim
TRIKRALOVA SBiRKA PROBEHNE ON-LINE

TRIKRALOVA oyl Na webu www.trikralovasbirka.cz miiZete prispét do virtu-
SBIRKA 2001 & )

e . ; ¥ alni kasicky. Dar bude mozné posilat adresné Charité Zabteh,
azda koruna o Y v , P2 , o v e 7
pomdnd : oa ato tak, Ze darce uvede PSC své obce. MiiZete také poslat dar-

GG RLONOINYYA covskou sms: DMS KOLEDA 30, 60, 90 na c¢islo 87777
Osobni tiikralové koledovani se v nasi obci tentokrat neuskutecni.

PoZehnani domovii K+M+B+2021: pozehnané kiidy budou k dispozici v kostelich.
Kdo bude chtit, miZe si vzit kiidu a sviij domov si oznacit a miZe nabidnout i druhym,
Ze jim domov oznaci. Lidé tak mohou poslouzit tém, kteii se pro kiidu sami dostat ne-
mohou, ale poZehnani by radi méli.

KULTURNI DUM

o REZBARSKY WORKSHOP - sobota 23.1.2021 od 9.00 hod. Pouze pro ptihlasené
seminaristy. Do 15. 1. 2021 je nutné potvrdit ticast (tel. 607 504 949). V ptipadé vladnich
omezeni se workshop presune na 20.2.2021. Cena 600,- K¢. Platba na misté, vstup
s rouskou. Pfi malém poctu zajemci bude akce zrusena.

o PRIPRAVUJEME: Na webu kulturniho domu (www.kulturak.postrelmov.org) miizete
zhlédnout upoutavku na vystavu fotografii postielmovského fotografa Tomase
Vagnera, kterou planujeme na jaro.

o MINIGALERIE NA VERANDE

VYLOHA - BETLEM - pii své prochazce ulicemi se miiZete za vylohou minigalerie
podivat na papirovy Betlém autora Pavla Korbera z pocatku 20. stoleti.

VYSTAVA OBRAZU VLADO RIMBALA

Na konec ledna 2021 planujeme vystavu obrazl Vlado Rimbala. Malit a ilustrator se
zamétuje hlavné na praveék a prirodu. Blizsi informace budou zverejnény na plakatech.

w Ry o ”‘% L "m
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Materskd SRola

MATERSKA SKOLA

PREDVANOCNI €AS v MS POSTRELMOV
Prosinec se ve Skolkach nese v du-
chu vanoc¢nich priprav. V postrelmov-
ské skolce tomu nebylo jinak. Déti se
pripravovaly nacvicovanim pisnicek
a taneckl na navstévu Mikulase s dru-
zinou, kterd letos kvuli covidovému
opatreni byla sloZena z fad persona-
lu a rodinného prislusnika. I tak byly
hodné déti Mikulasem pochvaleny
a zlobivé pokarany. Nastésti vSechny
déti slibily, Ze budou hodné a dalsi rok
se budou opét tésit na jejich navstévu.
Vsichni jsme se spolecné a pilné pri-
pravovali na prekvapeni pro nase nej-
blizsi v podobé ,,Vano¢ni uzdravujici
aﬁkademie“, kterou natocil pan Marek
B ' Mgw Holzmann. Tim-
to bychom mu
g radi podékovali.
Skolka se pro-
ménila do va-
no¢ni nalady.
#& Déti si vyzdo-

bily tridy, spo-
lecné navésily
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na darovany stromecek od pana Osladila
v chodbé skoly vlastnoru¢né vyrobené oz-
doby, upekly cukrovi. Cekani na Jeziska jsme
si v8ichni uzili pri zpivani koled, vyrabéni
i poznavani vanocnich tradic jednoho z nej-
krasnéjSich obdobi v roce. Posledni den pred
vano¢nimi prazdninami déti ochutnaly va-
no¢ni menu - vanocku, zelnacku, rybu s pri-
lohou z kuchyné nasich skvélych kuchatek
a pohraly si s darky od JeziSka.

Krdsny a stastny novy rok preji vSiem déti
i zaméstnanci materské skoly. (J.<V)
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ZdRladni skola

ZAKLADNI SKOLA

Covid necovid, to bychom tém
nejmensim prece udélat nemoh-
li! A tak ptisSel Mikulas i do nasi
skoly, bohuZel pouze do 1. a 2. tri-
dy. ,Dospélaci“ z Markovice byli
Uzasni, rostaci slibovali hory doly,
holcicky tplné zbytecné plakaly...
Protoze, tak jako kazdy rok, nikdo
v pekle opét neskoncil. Za odvahu
a snahu se polepsit nakonec sa-
moziejmé kazdy dostal spoustu
sladkosti...

/ - I\ N Oy
““ 848 I = ‘?!????@?m"?mwm Gressss
» | / 1 i =

AR R R RN

Véano¢ni besidky probéhly v dopolednich
hodinach, v nékterych tiidach nechybél \
nazdobeny stromecek, nékde si Skolaci

rozdali darky, nékde jen tak posedéli u ¢aje i
a cukrovi... Koledy se letos pouze poslou- :’
chaly, a tak nezbyva nic jiného neZ napsat

vrv

- snad uz bude o prlstlch Véanocich 11p'
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ZdRladni skola

1

Vano¢ni stromky a vétvicky, viiné perniko-
vych svicni, svate¢ni vyzdoba, to vSe navo-
dilo krasnou predvanocni atmosféru také
détem ve $kolni druziné. Domd si odnasely
piranicka, ¢ertiky a rizné dalsi vlastnoruc-
né zhotovené ozdoby. Jednotliva oddéleni
méla i své besidky se zvyky, vano¢nimi pri-
béhy a pohadkami... Zaci nakonec dostali
i darek trochu netradi¢ni - dva dny prazd-
nin navic... ©
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Rozhovor

WD Znime své souse@?)

Mnoho z nas celozivotné resi nespo-
kojenost s vlastni vahou. V nékterych
obdobich vice, jindy méné. Pani PETRA
BEHALOVA (Pumprlova) dokazala se
svoji vahou maly zazrak a od té doby
motivuje ke zdravému Zzivotu prostied-
nictvim socialni sité tisice lidi.

NeZ si zactneme povidat o Vasich medi-
alnich uspésich, rada bych se zeptala
na VasSe povolani.

Vystudovala jsem ucitelstvi pro prvni
stupeil na Pedagogické fakulté Ostrav-
ské univerzity. Chvilku jsem ucila na ve-
liké Skole na okraji Ostravy. Ale vzhledem
k rozchodu s mym tehdejSim pritelem
jsem ve zkuSebni dobé odesla a vratila
se do Postifelmova. A protoZe bylo volné
misto na zakladni Skole v Chromci, tak
jsem tam v prosinci 2014 nastoupila.

Strela, zpravodaj obce Postrelmov, leden 2021

SNAZIM SE BYT SAMA SEBOU

Minuly mésic jsme si povidaly s pani
Renatou Grauovou, ktera v Chromdi
také ucila a malotiidni systém vyuky
si velmi chvalila. Jak se tam uci Vam?
Lidé se mé Casto ptaji, jestli nechci jit pra-
covat do vétsi Skoly, ale mné malotridka
velmi vyhovuje. Je to pro mé daleko tézsi,
co se tyce pripravy, protoZe mam ve tii-
dé tfi ro¢niky a nemohu si dovolit pftijit
neptipravend, ale pro déti je to bezvadné.
Mame i fajn maly, ryze Zensky kolektiv.
Byla jste z vysoké Skoly pripravena
na malotridni systém vyuky?

Nebyla. Popravdé feceno jsem ze Skoly
nebyla piipravena, co se tyce praxe, témér
na nic. Ale mam asi Stésti na to, Ze mam
patrné prirozenou autoritu. Déti mé ni-
kdy nezlobily ani v Ostravé ani v Chrom¢i.
Pochazite ze sportovni rodiny. Ktery
sport Vas jako dité nejvice bavil?

Jako predskolak jsem zacala délat ma-
zoretky, coz mé opravdu bavilo a zlstala
jsem u toho dvanact let. Méla jsem rada
aerobik, volejbal, basketbal i atletiku.

Vas bratranec Pavel Pumrla byl kapita-
nem narodniho basketbalového tymu,
coZ je velky uspéch.

My jsme s Pavlem spolecné vyrtstali v Za-
brehu na sidlisti Krumpach. Pavel je velky
dri¢ a trénoval vlastné neustale. VSichni
moji tfi bratranci hraji basket a pamatuji
si, Ze kvili nim se na sidlisti zridily bas-
ketbalové koSe. Kazdy den tam béhali
s balénem a Pavel kazdy den jezdil na tré-
ninky do Sumperka a do Mohelnice. Tako-
vy uspéch je o drilu a tvrdé praci.

Jak se stalo, Ze jste jako velka sportov-
kyné tolik pribrala na vaze?

KdyZ jsem otéhotnéla, tak se mi vytvo-
ril néjaky mentalni blok a ja se najed-
nou bala cokoli udélat. Kdyz jsem prisla
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do posilovny a uvédomila si, Ze jsem té-
hotn3, tak jsem musela odejit. Pfepadl mé
stra$ny strach, Ze se mi néco stane. Upl-
né jsem vyradila pohyb a porodni vaha
se mi vy$plhala na 122 kilogrami. Zeny
v téhotenstvi vzdy priberou, nékteré
méneé, nékteré vice, ale ja jsem pribrala
opravdu moc. VSechno mé bolelo a méla
jsem ruzné zdravotni potize.

Co bylo Vasim hnacim motorem
ke zhubnuti?

Jednak jsem chtéla vypadat dobie vedle
svého mladsiho manzela a jednak mé ta
vaha hodné obtézovala. Asi dva mésice po
porodu jsem zacala premyslet nad stra-
vou, aby to vyhovovalo jak malému Mirec¢-
kovi, tak mné. Vyradila jsem pecivo, které
mé nadymalo, a ¢okoladu, ktera malému
nedélala dobfte, a zacala jsem zdravé jist.
To jsem nikdy pred tim nedélala, protoze
jsem méla diky sportu postavu dobrou.
A najednou se to celé preklenulo v muj
velky konicek. Zacala jsem zjistovat vyho-
dy bilkovin, lusténin, laktézy a také poci-
tat kalorie. A samoziejmé cvicit. Shodila
jsem od porodu téméf padesat kilogrami.

Rozhovor

Ted vazim 76 kilogrami, coz mi mnozi
neveéri, ale jsem dost vysoka. Méla jsem
i méné, ale to uz se manzelovi nelibilo.
Mnozi lidé zhubnou, ale kdyZ piesta-
nou drzet diety, tak se jim vaha rychle
vrati zpatky a mnohdy naberou jesté
vic. Co byste jim doporucila?

Zména musi probéhnout nejprve v hlave,
coz byva to nejtézsi. Clovék si fekne ,od
ledna budu hubnout“ nebo ,od pondé-
i budu jist zdravé®, ale pokud to nema
srovnané v hlavé, tak se to pravdépodob-
né nepovede. Takze nejprve je potieba se
presvédcit, Ze to opravdu chceme a pak
tomu dat vsSe. Neni to o drzeni diety, ale
o tom vétSinu Casu jist zdravé a vyvazené
jidlo. Kdyz z 80% jite tzv. zdravé, pak si
z 20% muzete dat dortik ke kavé nebo
tieba svickovou. Hlavné si nic nezakazo-
vat. Ruku v ruce s jidlem jde pohyb. Zdra-
vou stravou néco shodite, ale vase télo ne-
bude tak pékné, jako kdyz budete i cvicit.
Cvi¢eni vam pomaha tu piebyte¢nou kizi
a celkové télo zpevnit. Davam i soukro-
mé lekce a holky casto prijdou s tim, zZe
chtéji shodit nebo zpevnit zadek. Kdyz se
jich pak po par mésicich zeptam na to, jak
se citi, tak vétSinou slySim kromé spoko-
jenosti s télem také to, Ze se jim 1épe spi
nebo Ze nejsou tak unavené. Tim zjisti,
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Rozhovor

Ze benefitem neni jen sniZeni hmotnosti,
ale pro zZivot daleko dulezitéjsi véci.

Co kdyz jsou lidé piesvédceni o tom,
Ze to maji v hlavé srovnané, ale stejné
vZdy kila naberou zpatky?

Pak nékde délaji chybu. CoZ je normalni
a pomérné casté. Pak je potifeba se dostat
do tzv. kalorického deficitu. To znamena3,
Ze je nutné prijimat o néco méné kalorii
nez je vydej. Na internetu lze najit kalo-
rickou kalkulacku, ktera jim v tom pom?u-
Ze. Pokud je kaloricky deficit prilis velky,
tak paradoxné télo nehubne, protoze se
lekne a zacne si délat zasoby. Je dobré si
do telefonu nebo na pocitac ulozit kaloric-
ké tabulky a zapisovat si do nich veskery
kaloricky ptijem. To by mohlo pomoci. Ale
je potieba to vydrzetanavysledek pockat.
Nedavno jste se zucastnila soutéze
v casopisu Dieta. Procjste se piihlasila?
Do té soutéze mé ptihlasili lidé, kteii mé
sleduji na INSTAGRAMU. (Pozn. Petru sle-
duje na Instagramu témer 20 tis. lidi). Ja
jsem o té soutézi védéla, ale neméla jsem
odvahu. Ale tim, Ze si nékteri lidé dali tu
préaci a prihlasili mé, tak jsem se rozhod-
la do toho jit. Byla to moc fajn zkuSenost.
Soutéz méla tfi kategorie - proména, jidlo
a pohyb. J4 jsem byla v té treti, ale spadala
jsem tak trochu do vSech tfi. Prosla jsem
profi focenim, profi licenim a setkala jsem
se tfeba s Ivou Pazderkovou, ktera nas
vedla. Nakonec jsem skoncila na druhém
misté a velmi si to celé uZila.

Sviij pribéh, rady a fotografie sdili-
te na socialni siti INSTAGRAM. Co Vas
na tomto zpisobu komunikace laka?
Instagram jsem objevila asi pred sedmi
lety. VloZila jsem na néj jednu fotku a pak
tfi roky nic. Vratila jsem se tam v tého-
tenstvi a obcas jsem tam néjakou fotku
pridala. KdyZ jsem pak zacala hubnout,
tak jsem zacala byt sdilnéjsi a lidi to za-
ujalo. Pfi mém prvnim ubytku vahy zaca-
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li pribyvat sledujici a také rtizné dotazy
a Zadosti o radu nebo o recepty. Ze zacat-
ku jsem pouZivala specidlni ,hubnouci®
diaf, podle kterého jsem se ridila. Maji-
telka toho diare, kterd je na Instagramu
velmi sledovana, mé prispévky parkrat
sdilela a proto se 0 mné dozvédéla velka
spousta lidi. Tak funguje Instagram - tim,
Ze vas nékdo doporu¢i vdm zacnou nas-
kakovat sledujici, tzv. followeri. Diky diari
jsem hodné zhubla, ale nevyhovoval mi.
Pak uZ jsem zacala jet svoji vlastni ces-
tou. Davam tam rizné recepty, tipy, dva-
krat tydné cvicim online a mlize se mnou
cvicit zdarma kdokoliv. Cviceni ma velky
Uspéch a ja dostdvam krasné zpétné vaz-
by od mnoha lidi. Ale je to ¢asové velmi
naroc¢né. Stravim na Instagramu tfi hodi-
ny denné, ale za ten pocit, Ze pomaham
Zenam v jejich Zivotnich zméndach, to stoji.
Clovék na to musi mit povahu, takto se
veiejné otevrit lidem...

Urcité, neni to pro kazdého. Mam Stésti,
Ze jsem v tomto exibicionista. Nevadi mi
zverejnovat své fotky. Ze zacatku, kdyz
jsem byla silnégjsi, tak jsem meéla strach
znegativnich komentari. Ale naopakjsem
zjistila, Ze to Zenam imponuje a pomaha.
Spousta lidi na Instagramu vystupuje jako
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Rozhovor

bezchybnych. Ale ja piiznam, Ze mam strie
a povislou kizi. Prosté ukazuji normalni
Zivot. Samoziejmé piisly chvile, kdy jsem
toho chtéla nechat, ale chybélo mi to.
Dostavate i tzv. hejty - nenavistné ko-
mentaie a zpravy?

Mam velké stésti, Ze téch mi chodi velmi
malo. Taky se mi mnoho véci, které na In-
stagramu vidim, nelibi, ale nikdy by mé
nenapadlo to tém lidem napsat. Takové
nenavistné komentare clovéka vétSinou
zrani, ale naucila jsem se s tim vyrovnat.
Vy mate mnoho sledujicich. Je to pro
Vas na Instagramu vyhoda?

Je to vyhoda v tom, Ze si vas mohou vSim-
nout rizné firmy a nabidnou vam spolu-
praci. VétSinou jsou to spoluprace barte-
rového typu. Firma vam nabidne néjaky
produkt, vy jej dostanete zadarmo a udé-
late na néj reklamu. Mné chodi nabidky
riznych spolupraci tak dvakrat tydné, ale
neberu vSechny, vybirdm si. Beru jenom
ty, které mi vyhovuji a které odpovidaji
povaze mé prace. Neberu zubni kartacky,
Sampony, nikotinové naplasti, ale véci, co
se tykaji zdravé vyzivy, cviceni, ale i oble-
ceni. Dostavam také slevové kédy pro své
sledujici a i ti pak maji na tyto produkty
slevy. Mnoho vyrobki, které takto ziskam,
davam dal formou odmén za rizné souté-
Ze. Ale snazim se to ukocirovat tak, abych

nemeéla na svém profilu té reklamy moc.
AT B g |
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Jak vybirate recepty, které sdilite?

Jsou to predevsim ,rychlorecepty, aby
vaieni nezabralo moc ¢asu. Ale v piipadé,
kdyZ recept sdilite, to moc rychlovka neni.
Je potteba jidlo vymyslet, uvarit, vyfotit,
naaranzovat, znovu vyfotit a pak studené
snist ©. A nakonec recept sepsat a dat to
celé na Instagram.

25 e ~
Nelaka Vas, Ze byste se Zivila jako kou¢
zdravého Zivotniho stylu?

Laka. Chci si udélat kurs fitness trenéra,
ale zatim na to nemam bohuzel cas. Ne-
chci se stat vyzivovou poradkyni, ale vzit
to spiSe pres cviCeni, které mé opravdu
bavi. Zaroven bych chtéla ziistat ve skole
a vSechno to skloubit. Déti by mi chybély.
Narodila jste se v Zabieze a pak jste
zila v Posti‘elmové. Je pro Vas lepsi zit
ve mésté nebo na vesnici?

S rodici jsem se pristéhovala do Postrel-
mova, kdyz jsem chodila do osmé tridy.
Byla to ta nejhorsi doba, dospivala jsem
a stéhovat se nechtéla. Ale protoze jsem
najednou meéla vlastni pokoj a u domu
zahradu, tak jsem nakonec byla rada. Po-
strelmov je hezka vesnice, bohuZzel se tady
hodné tézko shani bydleni. Kdybychom tu
méli postaveny domek, tak by mi tady zit
nevadilo. To jsem si driv nedokazala ab-
solutné predstavit. Asi nejlepsi by pro mé
bylo zit v baracku v Zabrehu, ale odstého-
vat se treba do Prahy, to bych nechtéla.

Dé&kuji Vdm za rozhovor. (P B.)
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KNIHOVNA

OTEVIRACI DOBA: PONDELI: 9.00 - 12.00 hod.,
UTERY: 13.00 - 19.00 hod., CTVRTEK: 13.00 - 18.00 hod.

KONTAKTY: tel: 588 881 765, 774 878 441
e-mail: knihovna@postrelmov.cz, web: www.postrelmov.knihovna.cz

VLAADA CHYATIL

¢ Oznamujeme Ctenaiim, ze dokud nebudou knihovny opét oteviené, WRVe n¥28
mohou si dohodnout navstévu knihovny telefonicky nebo mailem. ==

e Nové jsou k dispozici deskové hry, které si miizete piijcit i domi.
Jedna se o deskové hry: Ubongo Junior, Desitka, Desitka Cesko, Desitka
Junior, Bystroocko, Krabcaci, Kocka Karla, Kryci jména, Play! Gold,
Prines si svou knihu, Pohadkohrani, Quarto a Legendy zapadu.

o VIRTUALNI UNIVERZITA TRETIHO VEKU. Novy semestr za¢iname 10. tinora 2021

tématem Leonardo da Vinci. Zajemci se mohou prihlasit do ute-
ry 9. inora mailem nebo pifimo v knihovné. Vice informaci o VU3V

najdete na strankach e-senior.cz.
Kdo muiZe studovat: osoby se statutem diichodce.
Priibéh piednasky: Casova narot¢nost cca 1,5
hodiny 1x za 14 dni. Uastnici sleduji prednasku
v kolektivu pifenosem z internetu na platno.
Po kazdé prednasce se vypracovava test.
Cena: 300,- K¢/semestr. Prijdte mezi nas ©

¢ Vknihovnéjeivlednuvystaven ru¢né vyrezavany
kralicky betlém. Z lipového dreva jej v Lichkoveé,
pred vice nez sto lety, vyrezal pan Josef Karger.

¢ Do knihovny kazdy mésic dopliiujeme nové knihy. Piijcujeme také knihy z Méstské
knihovny T. G. Masaryka Sumperk, z Méstské knihovny v Zabteze, z Védecké knihovny
v Olomouci a z dal$ich knihoven naseho regionu.
Miizete si u nas vypujcit audio knihy i riizné €asopisy, jako napriklad oblibeny
¢asopis D Test nebo ¢asopisy pro déti (Sluni¢ko, Mateiidouska, Cty¥listek a dalsi). Déti
si mohou pohrat v détském koutku. Prijdte se k nam podivat, tésime se na vas!

TJ] POSTRELMOV - ODDIL KOPANE
Vzhledem k nepfiznivému vyvoji v boji s pandemii covid-19 musime zrusit halovy
turnaj muzi pripravovany na 22.a 23. 1. a III. fotbalovy ples, ktery se mél konat 30. 1.
Vybor fotbalového oddilu dékuje vSem funkcionairim, hra¢im a divakiim za praci a pri-
zenl v loniském roce a vSem piejeme tspésny rok 2021.
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