Je vecer, 13. listopadu LP 2019, jiz
zitra nastane pro mé a pro mé dva
kamarady z hokeje velka zkouSka od-
vahy. Vlezeme skute&né do pfirodni-
ho koupali$té, které ma v tomto ase
asi 7 stupiiii Celsia? Venku poletuje
snih, na autech ziistava asi péticen-
timetrova vrstvicka snéhu. Vainé
jsme se s kamarady vyhecovali k ta-
kové Silenosti?

Uz je to tady, ctvrtek |4. listopadu,
|6 hodin odpoledne. Pan farar Augustin Sla-
ninka, nas lektor v otuzovani, uz nas vitd.
Pravé skondil odpoledni msi svatou a jde se
na to. Vlna adrenalinu zplsobuje, Ze necitime
tu obrovskou zimu kolem nas. Jsou 3 stupné
Celsia, v plavkach a cepicich prochazime ko-
lem tatinka s malym déckem, ktery nem0-
ze vérit vlastnim ocim. Chvile poklusu na
misté na rozehrati svald, chodidla tak studi
prikontaktu s mokrou a studenou travou...
raz, dva, tfi a hups do vody. Po pdlminuté
ve vodé, dvé kolecka kolem stadionu, osusit
se, zacvicit si a obléct. Parada, zvladli jsme
to. Zaplavuje nas krasny pocit, nejen z fyzi-
ologického hlediska, kdy organismus reaguje
na prozitou zatéz, ale také dobry pocit ze
zvladnuti nelehké vyzvy. Ano, jsme chlapi.

Drazi ministrantsti pratelé, vidite, co
musi podstoupit vas sportovni redaktor,
aby mohl co nejlépe napsat clanek o otu-
Zovani do naseho Easopisu? Ale ted’ jiz
k samotnému rozhovoru.

Pane farafri, prosim, kratce se nam pred-
stavte, at’ vime, s kym mdme tu cest.

Jmenuji se Augustin Slaninka, jsem 41 let
knézem, pusobil jsem v rlznych farnostech
na Slovensku, byl jsem 6 let spiritualem v se-
minari v Bratislaveé, prednasel jsem také na

fakulté. Nyni jsem jiz 5 let v Dobrusce — mi-
sijni spole¢nost sv. Vincenta, plsobime také
na Hondurasu, Ukrajing, Madarsku a 3 ko-
munity méme v Cechéch.

Chtél jste byt knézem od malicka?

Vlastné ano, jako maly jsem si hraval na
knéze. V puberté to tak néjak odeznélo, ale
kolem 17 let znovu prisla touha po knézstvi,
nebo spisSe po tom zit jako mnich. Hodné mé
ovlivnil knéz, ktery byl za socialismu velmi
odvazny, stal se mym vzorem.

Ministroval jste jako maly?

Ano, od druhé tridy. Ne vsichni vrstevnici
chtéli ministrovat, ale ja chodil tfeba i na roraty.

Dnesnim tématem je otuZovani, jak jste
se k tomu dostal?

Jako dité jsem byl velmi ¢asto nemocny,
treba trikrat za zimu. Jeden znamy z farnosti
mél jako dité ze zdravotnich dlvodl zakaza-
no cvicit, mél Spatné srdce a byl velmi obézni.
Teprve v dospélosti se zacal otuzovat a vel-
mi se mu zménil Zivot, dnes napriklad béha
maraton a celkové mu to dodalo velké sebe-
védomi. Pravé tento clovék si vsiml, Zze jsem
¢asto nemocny, a pozval mé do skupinky otu-
Zilcd. Zacal jsem na sobé pozorovat pozitivni
zmény. Nejradsi jsem mél otuzovani v Dunaji.

V éem je pro lidsky organismus otuZovani
tak dileZité?

Zvysuje imunitu, odolnost — nejen pro-
ti nachlazeni, ale i jinym chorobam. Télo si
otuzovanim buduje , samouzdravujici schop-
nost, kdy je pak schopné reagovat na nega-
tivni vlivy prostredi.

Co pro vas otuZovdni znamena? Konicek,
zdbavu, vyzvu nebo snad Zivotni styl?

Predevsim sport, kdy je velmi dilezita pra-
videlnost. Zaroven mé to stale bavi a neu-
mim si bez toho uz Zivot predstavit. Ale ne-
|akda mé v tom soutézit, délame to pro zdravi
a pro pratelstvi. Pri své naro¢né praci je to
pro mé zaroven otazka ,,byt, ¢i nebyt®, kdy-
bych to nedélal, tak bych asi zkolaboval.

Plsobi otuZovadni pouze na télo?

Vybudovana odolnost prechaziido oblas-
ti psychické, intelektualni. Clovék pak nemé
strach pustit se nejen do studené vody, ale
i do jinych narocnych véci.

MiuiZe se otuZovaniprovadétv kazdém véku?

Ano, od batolete az do stari. Jenom je
treba hlidat spravnou funkénost srdce (kar-
diovaskularni systém). Kdyz jsme byli se
znamymi na dovolené, rok a pul stary kluk
nas vidél, jak lezeme do studené reky, chtél
to také vyzkouset a skutecné, i s plinkou za
nami sam vlezl. Priklady tahnou, kdyz déti
vidi, Ze se rodie otuzuji, samy pak chtéji.

Vase osobni rady, jak zacit?

Jsou dvé moznosti. Nejidealng&jsi je zadit
v [été, dvakrat tydné vlézt do prirodni vody
za kazdého pocasi (kromé bourky). A tak
pokracovat dale, i kdyz se venku za¢ne ochla-
zovat. Nebo mUzete zacit kdykoli, i v zimé
(jako vas sportovni redaktor), ale je vhodné
zadit ve sprse pridavat studenou vodu, tre-
ba aspon na nohy. Dale si poradné vyvét-
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Pan fara Augustin Slaninka, na’é-lektqr_v‘ otuzovani. T

rat pred spanim, protoze ¢lovék se otuzuje
i vzduchem, i kdyz ve vodé je to mnohem
efektivnéjsi, nebot voda odvadi teplo z téla
asi 30krat rychleji nez vzduch. Dale se zby-
te¢né nenabalovat, kdyz jdu ven. A kdyz se
odhodlam vlézt venku do vody (Feka, nadrz,
koupalisté), tak postupné — nejprve si namo-
cit nohy, pristé vydrzet treba pal minuty. Ale
co je velice dilezité, vytrvat. Velmi ¢lovéku
pomuze, kdyz ma néjakou skupinu. Ani zku-
Seny otuzilec nejde zpravidla do vody sam.

CESTA OTUZILCE

+# pred oblec¢enim pyzama byt
doma par minut jen do puil téla

+#- oteviené okno pfes noc (vy-
vétrani pred spanim)

4% studena voda ve sprSe na
nohy

4% osprchovat se studenou vo-
dou (staci na zaveér)

s#venkovni voda — namog¢it nohy
+#namocit se po ramena a vylézt

+#vydrzet ve vodé 10 vtefin (nut-
ny pohyb)
s#vydrzet ve vodé pul minuty

#-delSi casova vydrz ve studené
vodé

+#zaplavat si v rybniku, rece...

Existuji néjaka pravidla, co délat a nedé-
lat v ramci otuZovani?

Nejdrive se rozdychat, dale se rozehrat -
rozpohybovat télo. Po otuzovani nestat, ale
zacvicit si, napriklad se probéhnout normal-
né v plavkach. Teprve pak se osusit, ale jesté
se neoblékat a pokracovat v néjakém dyna-
mickém cviceni (drepy, boxovat, klus na mis-
té...). Je taky dobré dat si teplou vodu, nebo
teply ¢aj. Teprve po tom vSem, kdyz je télo
dostatecné prokrvené, se zac¢nu oblékat.

Nékdo si moind rekne, Ze madlo se ob-
lékat nebo Iézt v zimé do vody je spise
o nastydnuti. Co se da na to fici?

Kdyz je ¢lovék zdravy a ma normalné vy-
budovany imunitni systém, tak nachlazeni
nehrozi. Naopak, pravidelnym otuzovanim
se snizuje riziko chripky, anginy, zapalu plic,
ale také problémid pohybového aparatu —
bolesti, revma apod.

Bavili jsme se o tom, Ze z mladsich lidi,
ktefi se téastni vasich otuZovacich se-
tkani, prevazuji spise holky. To uZ dnes-
ni chlapci nemaji odvahu a chut’ zkouset
nové véci? Co byste klukim vzkazal?

Otec je v podstaté ten, kdo uvadi chlap-
ce do nebezpedi — vyhazuje ho do vzduchu,
mUze ho vzit do studené vody. Chlapec ziska
zkuSenost, ze to drobné nebezpedi s otcem
je zabava a ma z toho radost. To je i navod
ke zdravému muzstvi. Zadny chlapec se ne-
stava muzem ze dne na den, ale stava se jim
po cely zivot. Kazdy chlapec potrebuje néko-
ho dalsiho, aby ho v tom muzstvi utvrzoval.
Dnes bohuzel spousta chlapci je takovych
zzen$télych. Déti pak inspiruji otce, aby 3el
s nimi do drobného nebezpedi, aby spolu
travili ¢as. Nebo se mize skupina chlapcl
domluvit a vzajemné se povzbudit.

Cesta k muznosti vede pres rizné vyzvy.
Muznost a hrdinstvi to neni, ze jdu kourit,
nebo Ze se zacnu hrubé vyjadrovat, ale ze
néco skutecné dokazu, a to mlze byt rdz-
nych oblastech. Jednou z téch forem je také
sport, kdy je dlleZita vytrvalost. Musi to byt
ale néco realného, ne pocitacova hra.

Da se otuZovani néjak propojit se Zivo-
tem farnosti? Nebo miiZe to byt podle
vasich zkuSenosti nastroj k osloveni i ne-
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véricich lidi z okoli?

Urcité, oboji je mozné. Ja vedu spolecen-
stvi lidi — dobrussti ledoborci — a mam zde
krasnou zkusenost. Jeden pan mi vzdy rika:
»Ale ja jsem ateista.” Kazdopadné kdeko-
li na akci mé vzdy predstavoval: ,To je nas
pan farar“ Ten ¢lovék jednoho dne vazné
onemocnél (pracoval v néjakém chemickém
zavodé) a volal mi: ,,Pfimlouvej se prosim za
mé.“ Pozdéji, kdyz se to zhorsovalo dokon-
ce: ,Prosim, pomodli se za mé.“ Skutecné
vazné se zamyslel nad sebou a doufal, Ze ni-
komu neublizil. Ke konci Zivota chodil i do
spolecenstvi véficich. Takze diky naSemu
pratelstvi a otuzovani tento ,zaprisahly atei-
sta” skondil jako vérici.

Praktikujete prvky otuZovani také ve vasi
knéiské praxi? Napfr. jestli ministrantiim
dovolujete mit v zimé pod komZi pouze
kratké tricko, nebo krtite ponorenim do
ledové vody s vydrZi?

Ministrantm do obleéeni nepovidam, nic-
méné v katechumenatnich spolecenstvich
jsem krtil ponorenim. Ale bez vydrze.

VZKAZ CTENARUM

Bylo by dobré vytvorit si néjaké spolecen-
stvi. Samotnému se clovéku pak casto ne-
chce. Vzdy je to vyzva a vzdy je to naroc¢né.
Proto je parta dobra, ze se kluci vzdjemné
povzbudi.

Moc dékuji panu farari Augustinovi za
mily a podnétny rozhovor. Urcité doporu-
¢uji otuZovani vyzkouset! Snad je k tomu
tento ¢lanek dobrou reklamou a vse pod-
statné je zde vysvétleno. Kazdopadné kdy-
byste chtéli poradit s otuZzovanim, s néja-
kym konkrétnim ndapadem ¢i dotazem,
miuZete se na naseho mentora v otuZovani
obratit - tel: 731604055, nebo e-mail: au-
gustin.slaninka@gmail.com

Sportu zdar, Petr Lukes
Sebastian Kneipp — katolicky knéz, kte-

rého chtéli propustit ze seminare kvdli
chatrnému zdravi. Tak zacal tajné chodit

do méstské kasny se otuzovat a zdra-
vi se mu radikalné zlepsilo. Dodnes je
znam nejen jako knéz, ale jako prikop-
nik vodolécby — tzv. Kneipplv chodnik
je témér v kazdém bazénu (stridani tep-
Ié a studené vody).
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