VELIKONOCE'

Ahoj, uz skoro velikonofni ministranti!
Velikonoce jsou kazdy rok stejné, ale pro nas maji byt, a vétsinou i jsou, nééim
nové. Kazdy rok mame moznost krok po kriicku poznavat, co pro nas Pan ucinil,
ze diky nému jsme Bozi déti, a vydobyl nam zivot véény!

K Velikonocim patfi i jina liturgie nez bézné, zkusime si dnes alespon ve strug-
nosti pripomenout, co nas tyto dny éeka.
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Kvétnou nedéli zahajujeme tzv. Sva-
ty neboli Pasijovy tyden. Knéz ma
barvu ornatu cervenou. Na zacatku
mse se 2ehnaji ratolesti - kocicky™a je
s nimi privod na pfipominku slavného
vjezdu Pdna JeZide do Jeruzaléma, Pri 1|]
této nedéli se ctou nebo zpivaji PASLUE, H[&,
text evangelia o utrpeni a smirti Pané.
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Ze kaidy pokitény
clovék ma byt sluzeb-
nikem - pomocnikem
druhych. Ne viak ot-
rokem!

Mse svata na pamatku Vedefe Pané
Knéz ma dnes na tuto slavnost Bt ornat.

Pfi Slava na vysostech Bohu ministranti
zvoni na zvonky. Po tomto chvalozpévu
pouzivame jiz klepacky a zpév je bez var-
han az do Slava na vysostech Bohu na veli-
konodni vigilii v sobotu v noci.

Po kazani se mize konat obfad myti no-
ou. Tento obfad nam mé pfipomenout,

2. ZELENY CTVRTEK - LETOS 17. DUBNA *

Ma konci mée po modlitbé po piijimani
se pfenadl svatost oltafni vEtiinou na
néjaky bodni oltaf, ktery je vyzdobeny
kvétinami a znazornuje nam Getse-
manskou zahradu. Ministranti pfitom
mohou klepat klepackami a dalsi dva
mohou nést svice vedle Mejsvétéjii

svatosti. (L)
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y 3. VELKY PATEK - LETOS 18. DUBNA Obfad zaéind v tichosti.  Nasleduje obfad uctiva-

1.7.

Pamatka umuceni Pané

MNa dneini velkopatedni obrady
si knéz obléka éerveny ornat.

Dnes se tedy neslavi mie na znameni smutku, Ze
byl Pan lezii ukfizovan. Konaji se jenom velko-
patecni obfady, které maji tfi ¢asti: bohosluzbu

slova, uctivani kfize a svaté pfijimani.

Oltdf je zcela ocbnaZeny, bez kiize, bez svici

a bez platen.

Nékde knéz sam, nékde
spolu s ministranty vy-
jadiuje nejhlubsi projev
ucty — prostraci, tedy
lehnuti si na zem obli-
cejemn k zemi. Opét se
ctou nebo zpivaji pasije
jako na Kvétnou nedéli

a tato prvni £ast - boho-
sluzba slova je ukon-
cena pfimluvami.

ni krize, potom posledni
cast velkopateénich obfa-

di - svaté prijimani.
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“A 4. SLAVNOST ZMRTVYCHVSTANI PANE -

VELIKONOCNI VIGILIE - LETOS 19. DUBNA !:

MNejvétii slavnost a pro ministran-
ty hodné naroéna, sem by se nam
vysvétlovani neveilo. Skoro viude
jsou ndcviky ministrantd, tak tam
prosim také prijdte, at vite, co kdy
délat. Mame tu cest byt témto vel-
kym udalostem tak blizko! Tak at
i diky nasi sluzbé jsou Velikonoce
distojné a vzneiené.

Krasné ministrantovani nejen
o Velikonocich vam pieje
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Vite, co maji spoleéného télocviéna, obyvak,
zahrada, sklep, pergola, ptida nebo tieba
détské hriSté? No prece vSude se da skakat
pres Svihadlo. Pravé v tom je velka vyhoda
Svihadla - neni to naroéné na prostor. DalSi

vyhodou jsou minimalni naklady, obytejné
Svihadlo koupite do stovky. Ano, pokud to se

sv v

skakanim myslite opravdu vazné, respekti-
ve chcete plnit riizné Svihadlové vyzvy nebo §
triky, pak je urgité fajn zainvestovat do Svi-

hadla kvalitnéjSiho (néktera maji v madle lo-

Ziska, néktera jsou z koralkoveého lanka, jina r
maji dokonce zabudované pocitadlo otacek). _‘i' H
- = — ¥ T I.I' — ".
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NEZ SE ROZHODNES

Pro¢? Svihadlo prokazatelné patfi k nej-
efektivnéjsim sportovnim aktivitam. Posilis
celé télo, spalis vice kalorii, zlepsis koor-
dinaci, Setris své klouby, zamakas na vytr-
valosti (kardiovaskularni systém) a hlavné:
skakat mize opravdu kazdy!

KDYZ SE ROZHODNES

Nékolik zakladnich pravidel, nez za¢nes:

1) Drz Svihadlo tak, Ze kdyz si na néj stoup-
nes, dosahnes rukama do podpazi.

2) Skakej na Spickach.

3) Pri skakani je télo vzprimené, nepred-
klangj se.

4) Nejdrive se pohybuiji ruce, az poté nohy.

PRO CO SE ROZHODNES

Svihadlo mé pestrou paletu vyuziti — sko-
ky na rychlost, na vytrvalost, na esteti¢nost
a obtiznost (triky), skoky se Svihadlem na
hudbu nebo tFeba skupinové skakani. Stadi si
jen vybrat, co té nejvice oslovi. Spoustu videi
najde$ na Youtube nebo na portale Svihej.cz.

Je mozné si stahnout i aplikaci, ktera té bude
pfi tvém skokanském tréninku provazet
a motivovat té. Stejné tak té ale mohou mo-
tivovat kamosi — to je ta nejlepsi ,,aplikace®.

DALSi MOZNOSTI

Své vykony muzZe§ porovnavat s ostat-
nimi vrstevniky z CR i v ramci projektu
Olympijsky viceboj. Disciplina s ozna¢enim
Svihadlo vyzaduje 2 minuty skakani, kdy se
vzdy po 30 vtefinich méni zpUsob presko-
ki — skoky sounoZ toéenim vzad, skoky
stridnonoz, vajicko, skoky sounoz tocenim
vpred. Mrkni na tutorial na Youtube.

I. 10 preskokl snozmo

2. 9 preskoku pravou nohou napred
3. 8 preskoku levou nohou napred
4. 7 preskoku po pravé noze

5. 6 preskoku po levé noze

6. 5 preskoku pozadu pravou napred

7. 4 preskoky pozadu levou napred
8. 3 preskoky s prekrizenyma nohama
9. 2 skoky v podrepu snozmo

10. | vajicko s prekrizenyma rukama

Vasi rodice a prarodi¢e mozna znaji hru svi-
hadlova desitka, kde se stFidaji ruzné formy
preskoku. Pokud zvladnes vSechny, vyhravas.

Doufam, ze té svihadlo zaujalo. Jedna
studie z Fad vysokoskolakd dokonce uka-
zuje, ze 10 minut skakani denné nahrazuje
30 minut rekreaéniho béhu. To znamena,
ze skakani pres Svihadlo je skuteéné velmi
efektivnim tréninkem a hlavné vérim, ze
i zabavou.

Nékolik pojmi na zavér:

svihak = muz, ktery skace pres svihadlo
$vihanda = Zena, ktera skace pres Svihadlo
baseline = kolik $vihi za urdity ¢as (zpravi-
dla | min) dokaze Svihak udélat

skill = vysoka uroven dovednosti na Svihadle
swing (side swing) = Svih vedle téla, svihadlo
tedy nemusi jit pod nohama

cross = prekrizeni rukou (u nas znamé jako
vajicko)

DU = dvojsvih (doubleunter)

HIIT (high intensity interval trénink) = in-
tervalovy trénink ve vysoké intenzité
warm-up = rozcvicka

Petr Lukes
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