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Rozcvicka malych velkiych cestovatelil: 3+

“Crrr crr!” Kdo to vola?... VaSe chodidlo je nyni sluchatko.
“‘Halo?” Priblizte si sluchatko smérem k uchu. Tak to byl asi omyl... “Crrr crrr!”
Nyni zkuste druhé sluchatko - druhé chodidlo... Funguje! Z desdtného pralesa
vola kamarad opi¢ak a zada vas, abyste se vydali do divo€iny podivat se, co
se tam pravé déje. Hmm, co se tam asi tak mlze dit?

Co si s sebou sbalite na cestu? Pojdte si to vSecko spole¢né zacvicit:

Rozhodné se vam bude hodit kvalitni pralesni vybava! Mizete si obléci
specialni odév, nazout si pofadné boty, podat si z police velikansky klobouk,
namazat se repelentem proti komarum - celé télo od hlavy az k paté.

Rozhodné vam nesmi chybét néjaka dobra svadina - SEIMUVIE: Nejprve si v
sedé s nataZzenyma nohama namazte spodni €ast sendvice néjakou dobrou
pomazankou, nakrajejte si zeleninu, jemnym Skrabanim nastrouhejte
mrkvi¢ku, dejte si do néj vSe, co mate radi :). Pak to vSecko pfiklopte druhym
chlebem - sklopte trup k noham. Svaginu si sbalte do Batehll - schoulete se
do klubi¢ka a chvili si v ném odpocinte. Polozte si Celo na zem a uplné se
uvolnéte, pfemyslejte, zda vam v batohu jesté néco nechybi?

Co takhle vzit opi€¢kam né&jaké banany jako darek? Stoupnéte si, ruce
spojte nad hlavou a naklonte se nékolikrat do obou stran - do tvaru bananu.
Jeden banan si taky oloupejte a snézte - “sloupnéte nejdfive slupku” od hlavy
k paté. Pak zlstarite v pfredklonu, vyvéste hlavu a paze. Chvili se takto
muzete uvolnit, pfedstavte si, Ze jste jako vla¢na bananova slupka.



Jakym dopravnim prostfedkem se na cestu vydate? Zacvicte si rizné
dopravni prostfedky podle vasi fantazie. Muzete taky vyzkouset tyto z détské
jogy:

Kolo: Lehni si na zada, chodidla opfi o zem a pak zvedej a protahu;
jednu a druhou nohu jako bys jel/a na kole.

Letadlo: Ve stoje prenes vahu téla na jednu nohu a rozpaz ruce jako
kiidla. Pomalu pfedklangj trup dopfedu a zanozuj nataZzenou druhou nohu.
Pohled smérfuj k zemi. Vrat se zpét a zopakuj to samé na druhou nohu.

Lod’Ka: Posad se s pokréenymi koleny a chytni se pod nimi. Od
sedacich kosti se vytahni vzhiru a protahni zada, abys mél/a z lodky dobry
vyhled. Pomalu zvedni jednu a pak druhou, stale pfi tom meéj protazeno pater.
Zakolébej se s lodkou na jednu a na druhou stranu jako, kdyz se lod houpe
na vinach.
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INDONESIE, SUMATRA - Tropicky destny prales &

V indonéském pralese muizete potkat spoustu jedineCnych tvoru.
Néktefi z nich jsou bohuzel kvuli jeho kaceni, paleni &i pytlactvi kriticky
ohrozeni a zbyva jich ve volné pfirodé jen par... Jsou to napfiklad pravé nasi
kamaradi opi¢aci Orangutani, Tygfi nebo Sloni sumatersti.

Jeden z vas je zvolen do role pytlaka, ktery chyta ostatni - tygry. Ti
utikaji po ¢étyrech. Tygr, ktery je chycen, ztuhne. Zachranou je podlezeni
nebo prelezeni jinym “tygrem”.



Utikate pred pralesnim pozarem! Jeden z vas je Pozar - honi ostatni, a
koho se dotkne, ten se také “zapali”’- chytne se za ruku s Pozarem a
spole€né honi dal. Hra pokracuje, dokud nejsou vSichni chyceni.

DéSt - Pozar musite spoleénymi silami uhasit - spoleéné “zaprsite” -
pohybujicimi prsty na rukach shora dolt s vydechem a zvukem “C¢¢”. MUzete
se “poprset” i navzajem. Na zaveér se pofadné od vody otrepejte, skvéle si tak

uvolnite celé télo, prfesné tak, jak to délaji i zvifata.

Pytlaci chytili slony do pasti a chtéji je odvést do cirkusu, kde by byli
drzeni v podminkach, které pro slony nejsou vhodné...

Zacnéte ve dvojici Celem k sobé - chytnéte se navzajem za “choboty”
(pfedlokti) a spolecné se vytahnete z pasti ven (princip “vytahu” ze dfepu
nebo ze sedu Celem k sobé).



Na hudbu jdéte v fadé za sebou prostorem, prvni je vidce opiéi tlupy a
urCuje krok, ostatni se po ném opici a krok napodobuji. Potom se prvni
presune dozadu fady, aby se postupné vSichni vystfidali ve vadéi pozici.
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Presouvate se k oceanu na plaze v oblasti souostrovi Pulau Banyak,
které se kazdoroCné na néjaky Cas proméni v obrovskou porodnici pro malé
morské Zelvicky. | ty jsou bohuzel ohrozeny pytlaky, ale také obrovskym
mnozstvim naplavenych odpadkd...



Zelvy se pohybuji lezenim po étyfech. Zkuste to velmi pomalu.
Pytlaci se pohybuji také po étyrech, aby byli co nejméné napadni a mohli
krast malé zelvicky. Pokud si vyhlédnou néjakou zZelvu, dotknou se ji a zelva
se zastavi. Pytlak ji pak zkusi povalit na zem zatlaéenim svého téla do boku
zelvy (nestrkat, ale tlacit), ma na to dva pokusy (na jednom a na druhém
boku). Pokud se mu nepodafi Zelvu povalit na bok, jde dal. Pokud je Zelva
ulovena, vyméni si s pytlakem role - stava se z ni pytlak a z pytlaka zelva.

Po prostoru jsou rozhazené “odpadky” (napf. vrSky od pet lahvi).
Odpadku se nedotykejte rukama, ale posbirejte je do pytle nohama. MuzZete si
je také predavat chodidly navzajem v sedé Ci jinym zpusobem bez pomoci
rukou.

Ielvi relaxace: Zelvickam jste (klidem odpadkd velmi pomohli. Mohou si ted
v klidu odpocinout - schovejte se do krunyfe a zarelaxujte si jako zelva ;).




STREDNI AMERIKA, KOSTARIKA - MiZny horsky prales &

Nyni preletite pfes ocean na druhou stranu planety, kde se také
nachazeji nadherné destné pralesy ve vysokych horach Kostariky. Bohuzel i
zde se setkate s pytlaky a nepfiméfenym kacenim.

Kostarika je domovem rozvaznych Lenochodl nebo tajemnych
Jaguart americkych.

Lenochodi se snazi utikat pfed kacenim, véfte, ze jim to jde opravdu
Spatné... Princip chlze lenochodl - budete se pohybovat po étyrech (s
koleny nad zemi). Jako prvni jde vzdy ta kon€etina, kterou mate zrovna
nejvice vzadu. Hodné Stésti ;).
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Zatancete si jako divoci Jaguafi! Kdyz se vSak hudba zastavi, zvola se
Cast téla, ktera “uvizne v pasti” = dotkne se zemé a v pristim kole v tanci
zastane v pasti - nehybe se (zbytek téla mize tanéit). Vystfidejte nékolik
kol a ménite Casti téla, které uviznou v pasti.

Jaky to byl pocit, kdyz jste nemohli hybat nékterou ¢asti téla?



SLOVENSKA DIVOCINA - Hory A

PFi cesté domu se jeSté zastavite u nasich sousedl na Slovensku, kde
najdeme také jesté kus nadherné divoginy, kterou stoji za to chranit. Zije zde
napfiklad nejvétsi evropska Selma Medvéd hnédy, ktery se napf. u nas v CR
jiz témérF nevyskytuje... Je ohrozen jevem, kterému se fika synantropie, coz
znamena, Ze Zije moc blizko Clovéku nebo v krajiné, ktera je Clovékem
obhospodafovana, a tak postupné ztraci svou plachost. Casto pfijima
nevhodnou lidskou potravu z nezajiSténych kontejnerd, nebo je nevhodné
zakrmovan trofejovymi lovci.

Medvédi byli zakrmeni zbytky lidského jidla, které je pro né nevhodné,
ted je jim zle, boli je bficho a nemdzZou pofadné chodit. Budou se muset
odvalit - jdéte do pozice na Ctyfech s koleny pokréenymi nad zemi, pfetacejte
télo, jako byste valeli sudy ve vzduchu. Takto se valejte z jedné strany na
druhou (zemé se stéle dotykaji jen chodidla a dlané).



Cesta kolem svéta je u konce, cesta ochrany pfirody ale nekonci...
Pamatujete si, co mlize divokym zviratiim a prirodé uskodit?

Jak mlzes ty sam zménit to, co se na tak velkém svété déje?
Muze$ vzdy zacit u sebe... MUze$ peCovat a chranit maly kousek zemé, na
kterém zijeS se svou rodinou. Mze$ pouzivat kosmetiku a prostfedky Setrné
k pfirodé, tfidit odpad, kompostovat, nevyhazovat odpadky jen tak do pfirody,
nenaruSovat zivot zvifatim v lese svym hlukem a podobné. Také muze$ Sifit
tyto informace mezi své kamarady a rodinu... Cim vice lidi zaéne pfirodu
chranit, tim vice se mulzeme jako spolec¢nost vydat lepSim, dlouhodobé
udrzitelnéjSim smérem.
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Muzes také podpofit organizace, které se ochranou pfirody zabyvaiji, a
kde je mozné stat se tfeba dobrovolnikem a pomahat pfimo v terénu. Nebo
prispét finan¢né a “adoptovat” si treba kousek pralesa :).

S laskou k prirodé a pohybhu
Markéta Sehestova Divocina,
prilvodkyné védomym pohyhem pro celou smeéku ;)

DOBRODRUZSTVI
POHYBU



http://divocinavpohybu.com

	CESTA KOLEM SVĚTA 
	Rozcvička malých velkých cestovatelů: 3+ 
	Opičí telefon 
	 
	Cestovatelská výbava 
	Banány:  
	Dopravní prostředky: 

	Soubor tematických (nesoutěžních) her: 
	Pytlácká hoňka /4+ 
	Pralesní požár /4+ 
	Sloni sumaterští v pasti “Sloní výtah”/6+ 
	Opičí opičení /3+ 
	Na želvy a pytláky /6+ 
	Čištění pláží - sbírání odpadků nohama /3+ 
	Lenochodí útěk /6+ 
	Jaguáři v pasti /4+ 
	Medvědí “sudy” /4+ 

	Konec ?.. 


