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radeji gril, nebo dril”
Piatelé, co znamena gril, vi asi kazdy élovék, nebot pochutiny
pfipravované na tomto zahradnim nastroji se stavaji pro mno-
hé symbolem letniho pohodového odpoledne/vecera. Ale co je
dril? Tvrdy, drsny, bezmyslenkovity vycvik... Ale nebojte, o tom
¢lanek nebude. Naopak, chceme vas povzbudit a vyhecovat
k pfirozenému a zabavnému pohybu. Konkrétné si predstavi-
me tfi zadsadni vyzvy pro spokojené a neprosezené prazdniny.

CHOD! HRAJ SI!

Denné ujit 10 000 krokd = asi hodina Krouzky jsou super, ale nic nenahradi to, kdyz se sourozencem nebo kamaradem vylezete
sitivmfl dhie. Akl i mes memf evd- na strom, abyste pozorovali jedouci auta, nebo kdyz z legrace trefujete SisSkami vzdaleny
Fena jasnymi védeckymi studiemi, bere se strom. Mdzeme se bavit o tom, ze 30-50 % déti ma nedostatecnou pohybovou aktivitu,
jako zaklad pro zdravy Zivotni styl. Vidyt na druhou stranu se podle prizkumd vyskytuje skupina déti (5—10 %), které maji naopak
chozent je pirozena soudast Zivota, kdy pohybové aktivity nadbytek. Pres vSechny svoje tréninky a krouzky nemaji viibec ¢as na to
4000 krokd udéla pramérny Elovék béz- nejdllezitéjsi, co pro déti v oblasti pohybu mulze byt, a to je spontanni pohybova aktivita.
nymi pohybovymi aktivitami, jako je chi- Samotna touha po pohybu — jako kdyz malé dité otevre dvere od bytu a skace, bézi, krici,
ze do Zkoly, pohyb b&hem dne, chiize prosté ukazuje, ze se chce hybat. Nékdy v podvecer, nebo kdyz bude venku osklivo, se
na nakup a tak podobné. Dal$ich 6000 podivejte s rodici na film Jak dostat tatinka do polepsovny. Ten kluk prosté neposedi, a to
krokdi, alespof 30 minut sv&¥ chize, by- je podle mé prirozené pro kazdého, jen se to nékdy postupem ¢asu z zivota vytraci. Co
chom k tomu méli pridat a mame splng- takhle vyzkouset nékteré z her, které jsme popisovali v minulém ¢isle Tarsicia — kulicky,
no. S n&kolika d&tmi jsme, pomoci spor- cara, skakani gumy nebo Skolka hazeni, urcité to stoji za to. Jen pro zajimavost prikladam
tovnich naramkd, délali maly prizkum tabulku, jak je pri pohybu a hrach pro déti dilezity samotny prozitek z pohybu, nikoli vykon.

ohledné mnozstvi nachozenych krokd. o
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- I Konkrétni SILENOSTI

Az na vyjimky doslo ke zjisténi, ze vétsina
déti ujde vice krokd béhem vsedniho dne,
kdy musi chodit do Skoly. Zda se to ne-
cekané, protoze podstatnou ¢ast dopo-
ledne dité sedi v lavici béhem vyucovani,
ale prestavky, télesna vychova, pohyb po
chodbach a patrech skolnich budov i sa-
motna chiize do skoly, to jsou ukazky, ze
béhem vsedniho dne se déti prece jen hy-
bou. Kde je tedy zakopany pes? Jedna se
o odpoledni volny ¢as nebo také vikendy.
Zkratka doba, kdy maji déti volno. Tady
je zasadni, jak onen cas vyuzit. Obycejna 7

krokova vyzva muaze byt dobrym prazd- B U D

ninovym motorem. A jedno motivacni X
dopoZuEenl’ k tomu: Kltﬂci, casto poma- S KAMARADY!
ha, kdyz si budete vést jednoduchy tré-
ninkovy denik. Zapisujte si mnozstvi na-
chozenych krokd/kilometrd béhem dne
a dejte si tfeba tydenni cil, napr. 50—-60
tisic krokd do zacatku. Porovnejte svoje
vykony se sourozenci/kamarady a razem
je z obycejného chozeni bezva hra a sou-
t€Z — prosté vyzva.

vylez na strom
prekopni garaz/stodolu

vynes kamarada na zadech
do schodu

vylez na kostelni véz (po schodech!)

preruckuj kostelni lavici (jako na
bradlech)

skakej do vody — Sipka, kufr, placak,

A koneéné vyzva &islo tii. Clovék je Ll o

tvor spolecensky, a tak veskeré &in-
nosti je fajn délat s nékym. Nezavirej-
me se proto k poditaédim a virtudlnim vytahni Svihadlo a trénuj vajicko,
realitdm, ale Zijme kazdou vtefinu na- dvojsvih, skoky pozadu...

plno, opravdu , live®!
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A POSLEDNI VYZVA

Podékuj — vecer, nez usnes, zamysli se, co vSech-
no jsi behem dne-mohl prozit, a bud’ za to vdéc-
ey,

Foto: Martin Valigursky, Jacob Lund, gopodmoments, Syda Productions - Adobe stock
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