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Ahoj kamaradi!

svaté, poradné osvojili.

Jii Vancura

Po dlouhé dobé mohu takto jasat. Skondéila ndm doba postni a zacina radostna
My se vrhneme na opakovani toho, co jsme se
v minulych &islech naugili, abychom si knizku, kterou pouzivame témér pfi kazdé m3i
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Zpévy ke msi a obecné mesni pisné
Velikonoc<ni pisné
Pisné k Panu Jezisi
Pisné o Panné Marii a svatych
Vanogni pisné

Odpovédi k Zzalmim

Prilezitostné pisné

Bohem milovani bratfi,

radostné jasejme z tohe, Fe Kristus vstal z mrtvych

a my spolu s nim! Aleluja!

Zmrtvychvstaly Kristus jde s nami na nasich cestdch
a muzZeme ho denné potkdvat v nasich bratfich

a sestrdch.
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Vazeni ministranti, v této nelehké
dobé, kdy jsme nuceni travit hodné
¢asu doma a velmi ¢asto u rtiznych
monitord, prichazim s osvédéenym
napadem, jak nezakrnét, ba naopak
udrzovat si zdravy zivotni styl — mi-
nimalné, co se pohybu tyce. Ved' si
osobni sportovni zapisnik (chces-li
tréninkovy denik). Vyzkouseli jsme
to se zaky na zakladni Skole a mu-
sim Fict, Zze se to velmi osvéddcilo.
Pajdes do toho také?

PROC?

Vychazim z vlastni zkuSenosti, kdy mi
odpadly vSechny pravidelné pohybové akti-
vity s kamarady (florbal, hokej, squash, po-
silovna...) a naopak vlivem rtznych opatfeni
musime byt ¢asto doma. Tézko se pak hleda
motivace k tomu vyrazit ven — jit si zabé-
hat, na kolo, na in-line brusle, na kolobézku,
na prochazku... To vSechno muzeme, vyu-
zivejme toho! Pritom pravidelna pohybova
aktivita je tak dilezita! Abych si zachoval
kondici (nebo v lepsim pripadé ji zlepsoval),
abych byl zdravy (obavam se, Ze dlouhodobé
vysedavani doma muze zpUsobit velké zdra-
votni problémy), abych mél dobrou naladu.
Nic nepomaha psychice ¢loveka tolik, jako
pohyb na cerstvém vzduchu. Velkym po-

vlastniho sportovniho zapisniku.

JAK NA TO?

Kdybychom si dali za cil napf. ubéhnout
maraton, bylo by tfeba vést skuteény tré-
ninkovy denik. Pro nas ucel — namotivovat
se ke kazdodenni pohybové aktivité — bu-
deme mluvit o sportovnim zapisniku. Do
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ného si budeme kazdy den psat informace
o nasi pohybové aktivité (cesta od pocita-
¢e na zachod a do lednicky se nepocita).
Je dulezité si pripomenout, Ze za zdravot-
ni pohybové minimum je povazovano cca
6 000 krokd denné. Svétova zdravotnicka
organizace uvadi jako minimum 2,5 hodiny
pohybové aktivity tydné. Zkusme zadit tre-
ba tim, Ze 5-6% za tyden po dobu alespon
30 minut budeme venku provadét pohy-
bovou aktivitu — rychla chuze, kolo, béh...
Co je pritom podstatné — zapisovat si to.

DEN,POHYBOVA,AKTIVITA,
CAS, VZDALENOST, POCIT

(nebo jind poznamka)

I. 4. kolobézka 45 min, 5 km, radost, pristé
zvladnu 2 kolecka

2. 4. indiansky béh 35 min, 3,5 km, pichani
v boku, nesel by se mnou bracha?

3. 4. kolo 60 min, 15 km, super, krasné po-
Casi! jen jedna prestavka

4. 4. béh 20 min, 2 km, Gnava po kole, pFis-
té se musim protahnout

K témto zdkladnim Gdajim muzete pri-
davat i dalSi — pocasi, hmotnost, spanek, jid-
lo, piti... Zalezi, na co chcete svij sportov-
ni zapisnik zamérit. Velmi bych doporudil
kolonky protazeni a posilovani. Uvidite, jak
dobré protazeni pred pohybem zlepsi pocit
z vykonavané aktivity. A nebo jak se pravi-
delnym posilovanim (idealné s vlastni vahou
téla) budete citit ¢im dal lépe.

Pokud vlastnite sport-tester nebo pouzivate
néjakou sportovni aplikaci, je fajn pracovat také
s Udaji o primérném tempu nebo srdecnim
tepu. Ale to uz jsou skutecné individualni véci.
Diilezité je ZACIT a pak také chvili VY TRVAT.
Pokud vydrzite alespon 14 dni, véFim, Ze v tom
najdete zalibu, ale také tak dulezity rad do vase-
ho béZného dne/tydne. To vas pak bude motivo-
vat dal a dal. Podélte se s nami o svoje zkuSenos-
ti, postfehy nebo i dotazy: redakce@tarsicius.cz

Drzim palce! Ve sportovnim okénku se
muZete podivat na borce, ktery ackoli jako
kluk nemél na boty (natozpak kopacky),
stal se profesionalnim fotbalistou — Sel si za
svym snem.

Py

SPORTOVNI OKENKO

Peter Olayinka

,,Kdyz se nékdy necitim dobre, vira mi
pomaha jit dal.“

profesionalni fotbalista, soucasny klub
SK Slavia Praha

datum narozeni 8. II.
(Nigérie)

— Vyrustal v chudé rodiné, maminka mu
zemrela na rakovinu, kdyz mu bylo de-
set let.

— Fotbal hral kazdy den s kamarady treba
3 hodiny — naboso, bez kopaéek (prvni
kopacky dostal az v 15 letech).

— Na ruce ma vytetovany biblicky Zalm 23
(Hospodin je muj pastyf, nebudu mit ne-
dostatek).

— PFi cestovani a pred kazdym zapasem
si Cte Bibli, bere si ji vSude — pomaha mu
najit klid.

— Jeho soucasna trzni hodnota

je cca 160 mil K¢.

— Zasnoubeny s nigerijskou miss, herec-
kou a modelkou.

— Ma vlastni sportovni kolekci.

— Jeden z jeho poslednich tweetl pred
dulezitym zapasem: Hospodinu svér
vSechny své Ciny, tvoje Umysly se potom
naplni (Kniha pFislovi 16:3).

1995 — Ibadan
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