Oldfich Cepelka. Aktivni stari
aneb doktorandem v 70 letech

Oldrich Cepelka vystudoval sociologii na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy. Na Fakultn& humanitnich studi

UK studuje doktorsky obor zaméfeny na verejné prospésné aktivity seniort, je vlastnikem malé poradenské
firmy, a predevsim aktivnim seniorem. Vénuje se béhu, cyklistice, je propagatorem hnuti Cykling without age.
Ve svych sedmdesati letech vybéhl Obfim dolem na Snézku v Ease jen o devét minut pomalejSim nez pred
padesati lety.

Na FHS v souc¢asné dobé studujete doktorské studium u doc.
Ivy Holmerové zamérené na verejné prospésné aktivity senioru.
Doktorsky titul, konkrétné PhDr., jiz ale mate. Kde a kdy jste ho ziskal?

Titul doktor filozofie jsem ziskal pfiblizné v roce 1979. Byla to posledni polo tajna vyzva ugiteld z Katedry sociologie na

Filozofické fakulté Karlovy univerzity, ktefi pfezili srpen 1968 a obdobi normalizace na svych mistech. Upozornili mg, ze

pokud bych mél zajem o tento titul, tak se musim pfipravit na zkousky. Patfili jsme s dal§imi k odbojnym studentdm, védéli,

Ze bychom tento titul pod novym vedenim katedry asi neziskali. M(zu ale plné pfedpokladat, Ze je to titul zaslouzeny.
Centrum pro studium dlouhovékosti a dlouhodobé péce FHS UK

Docetla jsem se, ze Vase maminka byla ucitelka a tatinek hudebni

pedagog. Nepremyslel jste o kariére ucitele?
Nikdy. Dost na tom, Ze oba rodic¢e byli pedagogové, moje sestra byla ucitelkou v hudebni Skole a moje manzelka ucila
fyziku a matematiku na zakladni Skole. Uciteld kolem mé bylo az moc.

Studoval jste v dobé, kdy to nebylo zcela bézné. Vzdy jste chtél
studovat? Vedli Vas k tomu rodice?
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Asi jsem chtél sam. Byl jsem takovy bohémsky a protestni typ uz na gymnaziu. Tam mi fizenim osudu a tehdejSiho
rezimu neumoznili studovat humanitni smér a musel jsem délat matematicko-fyzikalni zaméreni. Za odménu jsem si
vyslouzil ¢tyfky. Byl jsem ale rozhodnut studovat dal. Zacala mé zajimat sociologie. Tehdy Polaci, zejména Zygmunt
Bauman, zacali publikovat prvni sociologické prace. Mé to zaujalo, bylo to o spole¢nosti, o spole€enskych problémech.
Prihlasil jsem se na pfijimacky na filozofickou fakultu a k mému pfekvapeni jsem byl mezi osmi pfijatymi z desitek

uchazecl. Néktefi byli lidé jako ja, ¢ast byly déti prominentd. Bézné jsme ale spolu jako kolegové vychazeli.

Vratme se ale k VaS8emu sou€asnému studiu. Co Vas primélo jako
seniora dale studovat? Zvlast’ celkem daleko od domova. A pro¢ FHS?

Dojizdéni urcité nebyl hlavni motiv. Prahy jsem si uzil dost ze své podnikatelské Cinnosti. Pfi postupném omezovani
podnikani v mé malé firmé jsem si fikal, co budu délat dal. Clovék musi mit fyzické i mentalni aktivity, aby se udrzel fit
i ve star§im véku. Napadlo mé studium. Plvodné jsem ani neuvaZzoval o doktorském studiu, ale pfi§la mi nahodou na
jafe 2017 informace, ze se konaji pfijimacky na doktorské studium na této fakulté . Zaujalo mé to a pfihlasil jsem se.
Uspél jsem, takze uz mi nezbylo nez do toho vlaku nastoupit.

Krom toho, ze udrzujete v kondici mysl, udrzujete i své télo. V
sedmdesati letech studujete, podnikate — mate poradenskou firmu,
stale béhate, jezdite na kole. Daleko mladsi lidé by Vam mohli zavidét.
Kde na to berete energii?

Nechci se tim néjak vytahovat, takovych lidi jsou stovky. To neni Zadna velka zasluha. Jsem hyperaktivni ¢lovék, coz je
Casto ke Skodé. Pfed mnoha lety, hned po roce 1989, jsem se nad svym Zivotem zamyslel. Uvédomil jsem si, Ze tehdejsi
spoledensky prevrat je néco mimoradného a svymi disledky dalekosahlého. Rikal jsem si, Ze nesmim byt zavisly na
zaméstnavateli — musim (a chci) zaéit Zit na vlastni odpovédnost, to znamena podnikat. Pak jsem si fikal, Ze musim
mit vlastni bydleni, domek, protoZe, co kdyby mé vyhodili z najmu. Patnact let jsem tvrdé (a poctivé) podnikal a Setfil
na ddm, abych si ho mohl pofidit bez dluha. Ve 40 letech uz pfece kazdy vi, Ze jednou bude stary, a tak by se mél
na to v€as pfipravovat.

Jako darek k narozeninam jste si letos dal béh na Snézku z Pece
Obfim dolem. Mohl byste mi o tom povédét néco vic? Pro¢ pravé
Snézka? Proc¢ jako darek?

Kdyz mi bylo dvacet let, studoval jsem na vysoké skole. V atletickém Casopise jsem se docetl, Zze na Aljasce je velka
hora, kam se béha od mofe. Jmenovala se Mt. Marathon. Nadchlo mé to a fekl jsem si, Ze bych mohl dokazat néco
podobného. Odjel jsem do Pece pod Snézkou a od dolni stanice lanovky jsem bézel Obfim dolem na Snézku. Letos v
Iété mi bylo sedmdesat, tak jsem pfiSel na to, Ze bych si to mohl po padesati letech zopakovat. Cely Zivot jsem kondi¢né
béhal. BEham pomalu, malo, ale béham cely Zivot, takze vytrvalost jsem mél, pfipravoval jsem se na to s plnou vaznosti.
V téch dvaceti letech jsem si poznamenal ¢as, jakého jsem dosahl. Letos jsem si ho zméfil také a zjistil jsem, Zze jsem
byl jenom o devét minut pomalejsi nez pred témi padesati lety.
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Premysilel jste o tom, jak je to mozné, tak dobry vysledek?

Na rozdil od toho, kdy mi bylo dvacet a rval jsem to, jak to $lo, jsem tentokrat zapojil hlavu. Spousta vybornych sportovcu
potvrdi, Ze, kdyz uz jim télo hlasi, Ze to nejde, Ze nemuze, tak to zpravidla je$té docela dobfe muze. Ale musi tomu
porucit hlava. Pfed b&hem jsem si proto délal vizualizace, pfedstavu toho, jak to bude dobfe probihat. Pfedstavoval
jsem si tfeba, jak vybéhnu na zacatek Obfiho sedla a vpravo uvidim pyramidu Snézky. Jak si feknu: ,A je to tady,
pujde to!" To jsem si pfedstavoval mnohokrat. Pfesné tak se to i naplnilo. Jesté jsem zapojil autosugesci — jde to, je to
snadné, uz milionkrat jsem udélal krok, tak mohu udélat dalsi. Hlava to za¢ne celé fidit, samoziejmé nejde prekrodit
fyzicke limity, uz neni tolik sily ve ¢tyrhlavém svalu stehennim, tolik toho nevyskoc¢im, ke konci jsem uz jen rychle Sel. Ale
konecny vysledek udélala hlava. Podobné to mlze fungovat u mnoha student nebo pacientt. Kdyz si budou néjakou
dobu sugerovat, Ze neudélaji zkoudku nebo Ze se nevylé¢i z nemoci, tak se tomu organismus podfidi a udéla to tak.
Zjednodusil jsem cely ten mechanismus, ale pfiblizné tak to je.

V roce 2014 jste napsal knihu Maléry a ja, kde jste psal o svém zivoteé.
Na kolik stran vyjde jeden takovy aktivni zivot? Nechystate dalsi dil?

Ted vam ani nevim, asi 330 stran. Ale aktivni Zivot prosim neskondil, jen ta knizka. N&co jsem vySkrtal, aby toho nebylo
moc. Je to bézny Zivot. Ve star§im véku se toho nastfada uz tolik — neuvéfitelné udalosti, nahody, prdsvihy, maléry. Jde
jen o to to sepsat. Cela kniha se sklada z desitek pfibéh a malych udalosti legraénich i vaznych. Mél jsem téZké zranéni,
i o tom tam piSu. O tom, jak jsem prestal koufit, jak to bylo nakonec snadné. A zase, jak to hlava zafidila. DalSi dil asi
nebude. | kdyz od té doby mam Fadu novych pfibéhd. Napsal jsem také desitky pfispévkd na nejvétsi internetovy portal
pro seniory i60.cz , takze material by byl, ale nejsem spisovatel. Je to umorné a také prodéle¢né. Musim ted studovat.
Maléry a ja
i60. cz —i60.cz - Portal pro aktivni seniory

Co na Vase aktivni stari fika rodina? Jsou také tak akéni jako Vy?

Moje Zena se snazi drzet krok. Ke vSemu ji vybizim. Do Pece se mnou jela, ale na Snézku nebézela. Bere to mozna
trochu jako nutné zlo, ale nezakazuje mi to. Mam tfi déti a pét vnoucat, které jsou pfibliZné od Sesti do dvanacti let, ti
star$i zacinaji sportovat. Jeden z nich, pojmenovali ho také Oldfich, mé neustéle vyzyva, Ze budeme zavodit v béhu.
Tusil jsem, Ze je to otazka Casu, a posledné mé uz porazil. Malé déti jsou rozeni béZci, jsou mali, lehci, tézisté maji
nizko, je to hlavné otazka motivace.

Jaké mate dalSi plany?

Chci dal béhat, studovat a pomahat, hlavné jinym seniorlim, ktefi nemaiji takové $tésti nebo se nepfipravili na stafi tak
dobre jako ja. Chci podat pfihlaSku do Grantové agentury, uskute€nit vlastni vyzkum. Chtél bych pokrocit v projektu
Cyklistika v kazdém véku — cykloterapie, ve svété znamé jako cycling without age. To je celosvétové hnuti, jen v
Ceské republice a dalsich postkomunistickych zemich chybi. Je to dobrovolnd a neplacena sluzba pro seniory, ktefi
maji zasadni problémy s chuzi, ktefi vétSinou polehavaji, z gauce sleduji televizi, Souraji se o francouzskych holich,
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maximalné vyjdou pfed dim na lavi¢ku. AvSak jsou nestastni pravé kvuli tomu, Ze se nemohou pohybovat, jak by chtéli,
a navic mnozi jsou osaméli, psychicky a emoc¢né. Jejich zivot se zasadnim zpusobem ochudil a pro nékteré zacina
ztracet smysl. Podstatou cykloterapie je, Ze dobrovolnici libovolného véku vozi tyto seniory na vyjizdky na specialnich
elektrotfikolech, tzv. cyklorikSich. U nich jsou sedadla vpfedu, aby pilot mohl se seniory hovofit. Seniofi se vraceji jako
vymeénéni, 8tastni, upovidani, pIni zaZitkd. A tuhle aktivitu se snazim uz pres rok dostat do Ceska. Nyni si rik§u koneé¢né
objednala prvni tfi mésta a vzbudili jsme zajem médii. Tézko se na to ovSem shanéji penize, pro seniory lidé neradi
otviraji penézenku, tfebaze to zlepSuje kvalitu jejich zivota. S kamaradem jsme dokonce zalozili transparentni ucet.
Kamarad absolvoval jednoetapovy cyklisticky zavod, ktery ved| z Belgie pres Alpy, Krkono$e a Balkan do Recka. Ctyfi
tisice kilometr(i! Jel pravé proto, aby upozornil na cykloterapii, ja o tom psal ¢lanky. Doufali jsme, Ze vybereme penize
na cyklorikSu, abychom cykloterapii propagovali po celé republice. Nevybrali jsme ovSem tolik, kolik jsme potfebovali.
Ale uvidime, tfeba jesté penize vybereme, nebo pfispéje n&jaky milionar. V Cesku je podle seriézni evidence jedné
banky 28 140 milionari. Ne korunovych, ale dolarovych milionar. Védéla jste to? Tak ¢ekam, kdy za€nou pfispivat na
Ceské seniory.

Sara Wienerova
1.11. 2018
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