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Rozcvicky malych velkych cestovateli: 3+

“Crrr crr!”” Kdo nam to vola? NaSe chodidlo je telefon.. “Halé?”
Pfilozime si sluchatko co nejbliz k uchu, narovname zada. “Nic” tak to byl asi
omyl.. “Crrr crrr!” zkusime druhé sluchatko- druhé chodidlo.. Z indonéského
deStného pralesa nam vola kamarad orangutan a Zada nas, abychom se
vydali do divoc€iny podivat, co se jim doma v pralese déje za hrozné véci.. Co
se tam asi tak muze dit?

Co si sbalime s sebou na cestu? Vymyslime, co s sebou budeme
potfebovat.. VymysSlime spole¢né pralesni vybavu podle své fantazie a
zkusime si ji zaroven spole¢né zacviCit.. (napf. se muzZzeme nasoukat do
specialniho pralesniho obleku, nazout si porfadné boty, natdhnout se nahoru
na polici pro velikansky klobouk, namazat se opalovacim krémem -
namazeme celé télo od hlavy k paté - pfi tom se mizeme zminit o pouzivani
eko prostfedku vs. konvencéni drogerie, a proc je v pfirodé/mofi ne/pouzivat).

Rozhodn& nam taky nesmi chybét né&jaka dobra svadina - cvik SENUVIC:
nejprve si namazeme spodni Cast chleba az ke koneCkim prstl néjakou
dobrou pomazankou, na prkénku - nohach nakrajime zeleninku, jemnym
Skrabanim nastrouhame mrkvi¢ku, nakonec posypeme bylinkami/soli/..
VSecko to pfiklopime druhym chlebem - sklopime trup k noham. Svacinu si

sbalime do batohu - sbalime se do pozice KAIMEN@: sedneme si na paty a
protdahneme sva zada. Nadechneme se a s vydechem se pomalu
pfedklonime. Ruce nechame lezet podél téla. Polozime si Celo na zem a
uplné se uvolnime, chvili relaxujeme, pfemyslime, zda nam néco v batohu
nechybi.. ?7?

Jesté vezmeme Orangutanim néjaké banany jako darek.. Stoupneme
si, ruce spojime nad hlavou a naklanime se nékolikrat do stran - do tvaru



bananu na jednu a na druhou stranu, srovhame se uprostfed. Jeden banan si
taky oloupeme a snime - nékolikrat “sloupneme slupku” od hlavy k paté,
zustaneme v predklonu, vyvésime hlavu a paze a chvili se mizeme uvolnit
jako vla¢na bananova slupka..

Jaky dopravni prostifedek si zvolime pro nasi cestu? Jakym byste
nejradéji jeli vy? Zacvicte a pfedvedte si rizné dopravni prostiedky podle vasi
fantazie nebo zkuste podle jégy.. napf.:

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

Letadlo: Ve stoje prenes vahu t&la na jednu nohu a rozpaZ ruce jako
kfidla. Pomalu predklanéj trup dopfedu a zanozuj nataZenou druhou nohu.
Pohled sméfuje 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 vzharu. Pomalu zvedni jednu a pak druhou nohu a
protahni zada, abys z lodky dobfe vidél. MUzes se s lodkou zakolibat lehce na
jednu a na druhou stranu jako na vinkach.

Pro nas ale ted ale bude Casové nejlepSi, a k pfirodé nejSetrnéjsi, kdyz
pojdeme prstem po mapé :)..
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INDONESIE, SUMATRA - Tropicky destny prales &

V indonéském pralese muzeme potkat spoustu jedine¢nych tvora,
néktefi z nich jsou bohuzel kvuli jeho kaceni, paleni &i pytlactvi kriticky
ohrozZeni a zbyva jich uz jen par.. Jsou to napfiklad pravé nasi kamaradi
Orangutani, Tygfi nebo Sloni sumatersti.

Jeden z vas je zvolen do role pytlaka - honi ostatni- tygry - ti se
pohybuji/utikaji po ¢étyrech, kdo je chycen do klece - ztuhne - v pozici
Ko€ky = tygra, zachranou je pouze podlezeni nebo pielezeni jinym
“tygrem”.
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Utikame pfed pralesnim pozarem.. Pozar honi, koho se dotkne, ten
od néj chytne taky - chytnou se za ruce a honi spolu dokud nejsou vSichni
chyceni a cely les hofi..

DéSt - Pozar musime spoleénymi silami uhasit - spoleéné “pr&ime” -
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muzeme poprset i sebe navzajem. Na zavér se porfadné od vody otfrepeme.

Pytlaci chytili slony do pasti a chtéji je odvést do cirkusu, kde by byli
drzeni v podminkach, které pro slony nejsou vhodné..
Ve dvoijici ¢elem k sobé - sloni se chyti choboty - za predlokti (klasicky sloni
chobot) a spole¢né se vytahnou z pasti ven (princip “vytahu” ze dfepu nebo
sedu Celem k sobé).



Na hudbu jdeme za sebou prostorem, prvni je vlidce opii smecky
orangutanl a urcuje krok, ostatni se po ném opici a krok napodobuji, pak se
prvni pfesune dozadu, aby se postupné vSichni vystfidali ve vad¢i pozici.
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Pfesouvame se k oceanu na plaze v oblasti souostrovi Pulau Banyak,
které se kazdoroCné na néjaky Cas proméni v obrovskou porodnici pro malé
moiské ZelviCky. | ty a spoustu dalSich obyvatel plazi a mofe jsou bohuzel
ohrozeny pytlaky, ale taky obrovskym mnozstvim naplavenych odpadka..



Zelvy se pohybuji pomalu, s rozmyslem lezenim po étyfech.
Pytlaci se pohybuji také po étyrech, aby byli co nejméné napadni a kradou
malé Zelvicky. Pokud si vyhlédnou néjakou Zelvu, sahnou na ni a Zelva se
zastavi, pytlak ji zkusi povalit zatlaGenim svého téla do boku zelvy
(nestrkat, ale tlacit), ma dva pokusy (na jednu a na druhou stranu), pokud se
mu nepodafi Zelvu povalit na bok, jde dal. Pokud je Zelva ulovena, vymeéni si
s pytlakem role - stava se z ni pytlak a z pytlaka Zelva.

Rozsypeme po prostoru “odpadky” (napf. vrsky od pet lahvi/cokoli dle
fantazie). Odpadkl se nebudeme dotykat rukama, jsou hodné Spinavé, ale
posbirame je do pytle nohama. MuZeme si je taky pfedavat navzajem
nohama v sedé nebo jinym zplsobem bez pomoci rukou.

Lelvi relaxace: Zelvickam jsme moc pomohli a muzou si ted v klidu
odpogéinout - relaxujeme jako Zelva - pozice Kamene




STREDNI AMERIKA, KOSTARIKA - MiZny horsky prales &

Nyni pfeletime pfes ocean na druhou stranu planety, kde také najdeme
nadherné destné pralesy v Kostarickych vysokych horach. Bohuzel i tam se
setkame s pytlaky nebo nepfiméfenym kacenim. Kostarika je domovem
napfiklad Lenochodl nebo Jaguart americkych..

Lenochodi se snazi utéct prfed kacenim, véfte, ze jim to jde opravdu
Spatné..
Princip chize nas lenochodu - budeme pohybovat po €tyfech (kolena nad
zemi), a vzdy jde jako prvni ta koncetina, kterou mame zrovna nejvic
vzadu. Hodné Stésti ;)..

Tan¢ime na hudbu jako divoci Jaguafi. Kdyz se hudba stopne, zvola se
¢ast naSeho téla, ktera “uvizne v pasti” = dotkne se zemé a v pfistim kole v
tanci ziistane v pasti - nehybe se (zbytek téla muze tancit). Vystfidame
nékolik kol a ménime ¢asti téla, které uviznou v pasti.
Jakeé to pro vas byl pocit nemoci hybat nékterou ¢asti téla?



SLOVENSKA DIVOCINA - Hory A

PFi cesté dom( se jesté zastavime u nasich sousedl na Slovensku,
kde najdeme také jesté kus nadherné divoginy, kterou stoji za to chranit.. Zije
tam napriklad nejvétsi evropska Selma Medvéd hnédy, ktery se u nas v CR jiz
témér nevyskytuje.. Je ohrozen jevem, kterému se fika synantropie, coz
znamena, Ze Zije moc blizko Clovéku nebo v krajiné, ktera je Clovékem
obhospodarovana, a tak postupné ztraci svou plachost, Casto také pfijima
nevhodnou lidskou potravu z nezajisténych kontejnerl 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 - pozice na Ctyfech s koleny pokréenymi nad zemi, pretacime télo, jako
bychom valili sudy ve vzduchu. Takto se valime z jedné strany prostoru na
druhou (zemé se dotykaji jen chodidla a dlané).
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NasSe cesta kolem svéta je u konce, cesta ochrany pfirody ale nekonci..

Uz vite, co naS kamarad orangutan myslel tim, Ze se v divociné déji
‘nehezké véci"? Zapamatovali jste si, co muze divokym zvifatim a
prirodé uskodit?

Jak ale muizes$ ty sam jako jedinec zménit to, co se na tak velkém
svété déje? Muzes vzdy zacit u sebe.. MUze$ pecCovat a chranit i jen maly
kousek zemé&, na kterém ZijeS se svou rodinou, muze$ pouzivat ekologické
prostfedky, tfidit odpadky, kompostovat, nevyhazovat odpadky do pfirody,
nenarusovat Zivot zvifatidm hlukem,.. Také muazes$ Sifit tyto informace mezi své
kamarady a rodinu.. Cim vic lidi s timto za&né, tim rychleji se mdZeme jako
spoleCnost vydat lepSim, dlouhodobé udrzitelnym smérem.
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Muzes také podpofit organizace, které se zabyvaji ochranou pfirody,
kde je mozné stat se tfeba dobrovolnikem a pomahat pfimo v terénu, a nebo
prispét finan¢né a “adoptovat” si kousek pralesa :).
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pruvodkyne vedomym pohyhem pro deti a dospele.
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