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Bohosluzba obéti — opakovani | Vi ¥afura

(casti mSe svate)

Ahoj kamaradi,

minule jsme probirali nejslozitéjsi éast mie svaté - BOHOSLUZBU OBETI.
Zde mate obrazky s popisky k jednotlivym castem. Sefadite je spravné za
sebou?

Poradové cislo napiste do bilého krouzku u kazdého obrazku.

POZDRAVENI POKOJE

MODLITEA PO PRUIMANI

| PRINASENI DARU

MINISTRANT PRINASI
KALICH NA OLTAR

LAVABO - MYTI RUKOU MINISTRANT PRINAS

MISAL NA OLTAR

UKLID VEC] Z OLTARE
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MIMISTRANT PRIPRAVUJE
KORPORAL NA OLTAR
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Mili mladi pratelé, prozivame tako-
vou netradicni dobu. Jelikoz ne-
chodite do Skoly, mate asi vice vol-
ného ¢asu a ted’ jde o to, jak se dafi
ho vyuzivat. Co si béhem ¢ervna
zadat do netradiéni doby néjakou
svoji ,tradici“. K tomu nam mize
poslouzit projekt tydenni vyzva,
ktery je organizovany pod hlavic-
kou Sazka olympijského viceboje.
Néktefi mozna znate tyto discipli-
ny z hodin TV, to je skvélé. V této
vyzvé nam nejde primarné o vy-
kon, ale o to, jestli se pf¥i ,,dodrzo-
vani tradice“ (budu kazdy den dé-
lat kratka pripravna cvic¢eni), do-
kazu béhem tydne zlepSit v dané
¢innosti. Jak psal otec Kvasnicka
v minulém c¢isle Tarsicia: ,,Jak za-
Cit sportovat? Postupné se ma-
lymi kraéky vypracovavat do pfi-
jatelné formy.“ Tak jdeme na to!

. tyden (od |. ¢ervna) HLUBOKY PRED-
KLON — ohebnost

Na zacatku tydne si vyzkousim dany cvik.
Potrebuji pouze pravitko a nizkou stoli¢ku.
Doporuduji se podivat na video na youtu-
be: Olympijsky viceboj — hluboky predklon.
A pak kazdy den udélat pripravna cviceni
podle obrazku. Na konci tydne zmérite svij
vykon v hlubokém predklonu. Vykony mi-
Zete samozrejmé mérit i v pribéhu tydne.
Zlepsili jste se? Gratuluji! Pokud se pohybu-
jete v kladnych cislech, je to dobry vykon.
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2. tyden (od 8. cervna) KLIKY
poloviny téla

Kolik klikd zvladnu za 2 minuty? Ruce
na $ifi ramen, kluci do Il let mohou délat

sila horni

zjednoduseny klik s oporou o kolena. Si-
laci, opravdu velice doporucuji pripravna
cviceni. A jsem moc zvédavy, jaké zlepSeni
dosédhnete. Kliky je potreba délat poctivé
(viz video Olympijsky viceboj — kliky), pro
spravnost vyuzijte tenisak nebo jiny, idealné

meékky micek.
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3. tyden (od 5. &ervna) POSTO) CAPA
rovnovaha, orientace
Stoj na jedné noze, ruce
m v bok, zavrit oci. Kdo zvlad-
T ne stat na misté celou mi-
nutu? Pro prdpravna cviceni
radéji zopakujeme nazvo-
slovi: prednozeni pokrémo
= dat ohnutou nohu v kole-
ni pred télo, zanozeni = na-
tazena noha za télo (holu-
bicka), unozeni = dat nohu
do strany. Uvidite, jak vase
télo bude prirozené ménit
tézisté. A zaroven je to pro
pozorovatele obrovska leg-
race.
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4. tyden (od 22. ¢ervna) SEDY LEHY — brisni
svaly

Tady je to ryzi dfina. Ale opravdu dopo-
ruCuji vénovat pozornost brisnim svaldm,
protoze pravé oslabené brisni svaly spolu
se zkracenymi svaly bedernimi jsou nejcas-
t&€jSim spoustécem bolesti v zadech. Samot-
na realizace je jednoduchd — lokty se musi
dotknout kolen a naopak lopatky se musi
dotknout podlozky. Pozadejte o pomoc pfi
drzeni nohou a také o ¢asomiru a pocitani,
usnadnivam to soustredit se pouze na vykon.
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5. tyden (od 29. ¢ervna) TROJSKOK — svaly
dolnich koncetin

Nemate-li dostatecné velky pokoj, je ur-
Cité lepsi délat tuto disciplinu nékde venku,
treba v parku. Postavite se na ¢aru a usku-
tecnite za sebou tri skoky — v navaznosti,
bez prestavky. Pokud budete poctivé v tyd-
nu trénovat, urcité pak vynesete pana kos-
telnika az na véz.
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Pokud by vas to zaujalo, mdzZete na stran-
kach olympijského viceboje zaznamenat
i dalsi vyzvy. A nezapomeiite, ze na Youtube
se mizete podivat na hezky zpracovana in-
struktazni videa. Staci, kdyz vyhledate bud
nazev konkrétni discipliny, nebo Olympijsky
viceboj. A jedna motivace na zavér —zkusime
do toho zapojit i nasi redakci. Vysledky vam
zprostredkujeme v dalSim &isle.

MOJE VYKONY:
predklon +3 cm
kliky 45

postoj ¢apa 35 s
sedy lehy 63
trojskok 730 cm
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