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Protoze venku jsou jiz chladnéjsi
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o Cetnych zaplavach. Od restaurace
Berounky rdzujeme se zlutou znac-
kou sviznym krokem po brehu proti
proudu reky.

Za autokempem se zahy ocitneme
ve stinu romantickych skalnich stén.
Skoro vsechny jsou cviénym horo-
lezeckym terénem a patfi k vapen-

dny, nastalM{a‘DVEmﬂj:M covému vrchu Chlum. V jeho nitru

$ich vyletd. Aspon budeme mit na
nasich pochode e Casu sle
prirodu a kulturni pamatky.
dnes$ni za¢neme, v Srbsku, kamgpiij

deme m adtazi P - Smi-
chov nebo teré zasts a jeho

trR@)ZHtl ﬂkov tanice
se vydame po zluté turistické

nacce
a prejdeme most pres feku Berounku
(0,2km).

Srbsko, jedno z vycho

Ceského krasu, je v histori€kych

andlech datovdno k roku 1428 Za

Z medvédaria

mostem odboc¢ime vlevo k restauraci
U Berounky, pfed niz si vSimneme
nendpadného objektu u vody, na kte-
rém jsou zaznamenany vy$e urovni
hladiny pfi velkych povodnich. Vsak
také v kronikdch obce jsou diky po-
loze Srbska u reky pravdépodobné

~ jesté par krok
ek ZSTpak prekoname po mustku

jsou ukryty velké, le¢ nepristupné,
pské jeskyné a Barrandova jeskyné.
Celykrasovy systém ve vrchu Chlum
4 ma 30 jeskyni. Kouzelné skalni
efynimadiie na obou brezich

reky, % e prodird jakymsi
znacku opustime
¢ho potoka, alias
kde u¢inime
otoku, jenz
a nim
se jiz bez turistické znacky napejim
na cyklistickou stezku, se kterou se
| WE na druhé strané
Kacaku vratime
k fece (1,4km).
Tam nejprve po
asfaltové cesté,
zéasti  kopirujici
nékdejsi azko-
. kolejnou  Zelez-
ni¢kuzBerouna -
Zavodi do lomu
u Hostimi a pro-
vozovanou Vv le-
tech 1940 - 1962,
podchdzime ko-
pec Kozel. Jsou
“ na ném zbytky
osidleni z doby bronzové a slovan-
ské. Oboji bylo ale notné ponic¢eno
¢innosti velkého terasovitého lomu.
Zajimavosti lomu V Kozle, znaméjsi-
ho pod prizviskem Alcazar, je to, ze
v ném mélo byt vybudovano nékolik
podzemnich tovaren slouzicich pro
vojensky pramysl. S touto myslenkou

kang y

poblizt ent
Kacaku, do T
prot

Matterhorn
si pohravala plzenskd Skoda, kterd

tu chtéla zhotovovat tankové kand-
ny, ale razbu Bodzemnich sala pro

vyrobu leteCkEAthv l@HT

akonec firma Avia. Nedokon

zu za 2. svétové valky i sﬂ/,
némec pohlavart ziidi :
»heviditelno d 1 tovarnu le-
tecké firmy Junkers (podobna stavba
byla planovana i v lomu Amerika
u Mofiny pro firmu Daimler - Benz).
Zbudované prostory a Stoly vyuziva-
la po valce Ceskoslovenskd armada
jako sklady munice a paliva. V letech
1959 - 1964 sem byly ukladany ozare-
né predméty z VU v Rezi. Vchody do
nebezpecnych stol jsou nekolik let za-
betonovany. Lom Alcazar je ukoncen
neprehlédnutelnou Spi¢atou skalou
Matterhorn.

Za Matterhonem, u ohbi Berounky,
mineme vpravo nedaleko vzdaleny,
tézbou nedotéeny Santv kout se vstu-
pem do Schiilerovy jeskyné vprostred
stény. Na druhé strané feky vidime
na skaldch Tetin a na dohled pred
nami se objevuje Beroun. U distici
stanice a u pevnustky prvorepubli-

kového vnéjsiho obranného systému
Prahy odbocime z asfaltového chod-
niku vlevo polni cestou k Berounce.
Casu méame dost, a tak
zvolna krac¢ime pési-
nou podél vody. Kdyz
projdeme pod zelez-
ni¢nim a délni¢nim
mostem, jsme v Berou-
né - Zavodi.

Brehem Berounky
doputujeme az na au-
tobusové nadrazi na
Vaclavském namésti
(4,5km). Zde po lavce
prejdeme na ostrov
a za malebnym za-
koutim u mlynského
ramene vstoupime !
Prazskou branou do
centra Berouna na Hu- ,
sovo namésti (0,5km).
Beroun vyrostl jako g
trhova ves na obchodni
cesté z Prahy do Bavor-
ska v misté osady Brod
u soutoku Mze a Li-

I CRT AR
z'n ¢éh6 oznaceni
< erony - Bern, Beronia. Ko-

lem'roku 1295 povysen na
méstoFou dom aven kostel
sv. Jakub L pozd barok-
né uprave any pochazejici
puvodné ze oleti byly soucasti
7m vysokého ského opevnéni
zesileného navi an

ymi
vézemi. V roce 1434%s¢imé N
Bertin a az v roce 1854 Ber
nameésti stoji za povsimnuti nékolik
domu, zejména ¢p. 86 - Cesky dvur,
jenz je puvodné renc ni, nebo
¢p. 87 - Jenstejnsky da oku 1612,
nejstarsi v Berouné, ve ém sidli

Muzeum Ceskéz§llra a;S'
na nameésti je z u 19 0

M. J. Husa z rok 08 mésté
se darilo zprvu textilni RozV0j
Berouna nastal v 18. stoleti|s tézbou

rudy a navazné vapence koli.
Krom prohlidky centra vykéname

v Berouné malou prochazku. Z Huso-
va nameésti vyjdeme horni Plzenskou
branou, za niZ na kfizovatce uhneme

Prazska brana v Berouné

vpravo. Po par metrech se pred par-
kovistém u polikliniky odklonime
vlevo do ulicky Krenovka a za¢neme
stoupat na Meéstskou horu. Parkové
cesticky nds privedou pres détsky
koutek k medvédariu (0,5km). Jeho
obyvateli jsou tfi medvédi, jiz odrost-

Hﬁ JN4 televizni hvézdy pribéhi medvidat

ve Vecerni¢cich pana Chaloupka.
Od medvéddria mazeme zavitat téz
k 11m vysoké rozhledné (0,2km).
Je pristupnd. Potom vsak jiz stejnou
cestou sebéhneme zpatky na Huso-
vo namésti a po zelené znacce skrze

G mestskych hradeb a pres Ficku

Litavku doputujeme na vlakové na-

drazi (1,4km). Na nadrazi vsedneme

do vlaku, ktery nas doveze do Prahy.
Lehoucky vylet méfi cca 8,7 km.

Pavel Cornej
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By v &5  ...citit se dobie

Rozhybejme své télo

Pohyb neodmyslitelné patii k Zivotu,
a pokud chceme sniZovat hmotnost, pak
to urcité plati dvojndsob.

Vhodna pohybova aktivita samo-
zfejmé pomaha zvysit energeticky vy-
dej, rovnéz nekolik hodin po ukonceni
cviceni se zrychluje latkova vymeéna.
Mnoho lidi, ktefi se touzi zbavit nad-
byte¢nych tukovych zasob, svadi svoji
vahu pravé na pomaly metabolismus.
Pravdou je, ze nastaveni naseho
metabolismu (tedy rychlost naseho
spalovani) se déje do 7. véku zivota
a velmi zavisi na vrozenych dispozi-
cich a geneticky daném somatotypu.
Bazalni (klidovy) metabolismus tvori
60% - 70% naseho energetického
vydeje. Pravidelny pohyb ale muze po-
moci nastartovat liné spalovani, proto
cvicte, béhejte, tancujte, chodte... Vy-
berte si takovou pohybovou aktivitu,
ktera vam bude délat radost a zvedne
vam naladu.

Pohyb a cvi¢eni ma dal$i blahodar-
né Gcinky na nase télo i z hlediska
zdravotniho - snizuje krevni tlak, za-
branuje vzniku osteopordzy, zvysuje
HDL (,hodny“ cholesterol), zlepsuje
metabolismus cukrl (zabranuje vzni-
ku diabetu IL stupné), prohlubuje
dychani, zlepsuje ¢innost srdce a cév-
niho systému. V neposledni fadé ma
blahodarny vliv na nasi psychickou
kondici.

Pokud hubneme, pak bychom denné
méli vydat alespon 1000 kJ v ramci
jakéhokoliv pohybu (mtze to byt
uklid i domdacnosti). Pokud hubneme
$patné - tedy nehybeme se a skladba
naseho jidelnicku neni optimalni
(zpravidla chuda na bilkoviny), pak
muze az 25% redukované hmotnosti
tvorit svalovd hmota. V opainém

pripadé jsou ztraty svalové hmoty
minimalni.

Mnoho klientti prichazi s dotazem,
jak spravné cvicit, aby dochazelo ke
spalovani tukd. Velmi dalezité je cvi-
¢it ve spravné tepové frekvenci, v tzv.
aerobnim pasmu, kdy mame dostatek
kysliku, ktery pravé spalovani tuka
umozni. Spravna tepova frekvence za-
visi na klidové frekvenci, velmi zjed-
nodusené ji mizeme stanovit, kdyz od
hodnoty 180 odecteme sviij vék. Délka
cviceni by méla byt alespon 30 min.

Jak zacit? Pro nékoho miize byt
idealni nechat si vypracovat kondi¢ni
sestavu  kvalifikovanym trenérem,
pro nékoho miize byt velkou zménou
zafadit 30 min svizné chtze denné
a pomalu tak ménit stavajici bilanci
prijem - vydej. V pripadé veétsi nad-
vahy budte opatrni a nechte si poradit
kvalifikovanym trenérem. Rozhodné
by vam ale mél jakykoliv pohyb pri-
nést radost a dobrou néladu. Nezapo-
minejte ani na relaxaci, vifivku, masaz
nebo kosmetické osetreni.

Hana Némcova, www.wellnessia.cz

Urologickd a gynekologicka
ambulance v Cernosicich
oddé&lend pracoviste,
hledaiji zdravotni sestru
na poloviéni Gvazek.
Mozno i cely tvazek stiidavé
gynekologie a urologie.
Pfijemné prosttedi,
slusné platové podminky.
Informace tel: 724 773 053,
724 773 054, 251 551 498

MUDr. Alena Hujové,
Vétrna 1766, Cernosice, 252 28



