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Zdar kolegacku,
doufam, Ze se mas dobre!?
Snad si pamatujes, ze
jsme si minuly mésic povi-
dali o presbytafi :-).

Ted'si vezmi propisku

a do prazdnych okének
napis, jak se nazyvaji

tyto dulezité ¢asti kné-
ziSté. Kdyz si nebudes
védét rady, podivej se

do minulého ¢isla.
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Poradim ti, Ze nékde tady je SEDES,
OLTAR - OBETNI STUL, AMBON,
VECNE SVETLO a PUVODNI OLTAR
a na ostatni uz jisté prijdes sam.
Navic pro tebe mam dal3i zajimavy
ukol. Najdi TRINACT rozdild oproti

obrazku z minulého cisla.

Kamaradi v suknich, preji
vam barevny podzim a hodné
krasnych zazitka pfti slouzeni
Panu Jezisi u oltare.

Drazi ministrant$ti pfatelé, nejen
kdyZ mas srdce zjihlé a kdyZ mas po-
tize (jak pravi znama pisnicka), ale
z mnoha dal$ich diivodii Ize viele do-
poruéit jednu z nejzakladnéjSich fo-
rem pohybu, jakou je béh.

Z fyziologického pohledu ma lidské télo
dva prirozené postoje, a to je stani a lezeni,
pozor nikoli sezenli, které je pro mnohé z nas
mozna nejhojné;jsim postojem v zivote — sko-
la, poditac, televize, jidlo aj. Pfijem potravy
a vzdélavani rozhodné nedoporuduji vyradit
z denniho harmonogramu, to ostatni uz je
na zvazeni kazdého. Kdyz se ale vratim k za-
kladdm fungovani lidského druhu, télo nut-
né potrebuje odpocinek — spanek v poloze
vleze — a pro dalsi fungovani nezbytné po-
trebujeme stoj. Kdyz se pak chceme nékam
dopravit, jedna se o chidzi a pripadné béh
(sezeni v auté tedy Uplné prirozené neni).

INDIANSKY BEH,
JOGGING CI BEHANI

Rozdil mezi témito pojmy je predevsim
v intenzité zatizeni ¢ v tempu béhu. Jogging
mUzeme oznacit za rekreaéni pomaly béh.
Neékdy odborné publikace hovori o tzv. in-
didnském béhu. Ze nevite, o co jde? Pred-
stavte si indiana, ktery hodiny pronasleduje
bizona, aby zajistil na nékolik dni obzivu pro
svoji rodinu. Indiansky béh mdzeme chapat
jako takové pronasledovani — stridani poma-
lého vytrvalého béhu s dynamickou chdzi
(tedy zadna prochazka). Cilem je predevsim
spalovani tuku, a tim redukce télesné vahy
a také budovani kondice. Pribéhu jde prede-
vsim o zvySovani sportovni vykonnosti, tudiz

je nezbytné sestaveni tréninkové jednotky.
At se vSak jednd o jakykoli béh (kondicni,
¢i vykonnostni — zavodni), ma dalsi pozitivni
efekty, napr. posileni svali, odstranéni stre-
su (psychicky odpocinek), pozitivni ovlivnéni
dychani, srdce a krevniho obéhu, rozvoj po-
zitivniho myslenf atd.

Teorii mame za sebou, ale jak se béhani
tyka primo mé a tebe? Kazdy z nas je jedi-
necny a ma své konkrétni potreby. Co je
vsak pro vSechny spolecné, je nutnost po-
hybu pro Zzivot. Pokud chci zacit s béhanim
nebo s jinym sportem, dilezitd je zde pre-
devsim pravidelnost. Pro zac¢atek doporucu-
ji treba jen pomaly pllhodinovy béh, nebo
sviznou prochazku. Dulezité je zaZit pozitivni
odezvu téla na zatéz (fika se tomu endorfiny
neboli hormony Stésti —

HLEDATE MOTIVACI?
ZKUSTE CHARITATIVNI BEHY

Ano, skute¢né. Nemusite byt profici,
abyste si mohli i zazavodit. Jsou béhy, kde
nejde o cas, ale podstatou je zucastnit se.
Utasti & startovnym prispéjete na dobrou
véc. Napriklad pres nejvétsi bézeckou ligu
u nas — RunCzech — mlzete vybrat neziskov-
ku, které prispéjete. Nebo jeden konkrétni
termin: Béh pro hospic sv. Anezky, 23. zar{
2017 v Cerveném Kostelci za G&asti $éftre-
néra Ceské atletické reprezentace a trojna-
sobného mistra svéta v desetiboji Tomase
Dvoraka.

Sportu zdar, Petr Lukes

pul hodina béhu uvolni f
pry tolik endorfinli jako f§
tabulka ¢okolady nebo
Usmeév malého ditéte).

Dobré je také zamy-
slet se nad prirozeny-
mi pohybovymi akti-
vitami — napr. chlze i
kolo misto auta, schody
misto vytahu, turistické
¢i cyklovylety po oko-
Ii misto nékolika hodin
v auté, abych se vyfotil
u néjakého zamku.
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