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Ten, kdo rad a casto cvici,
nejenom, Ze tuky nici,
taky se vic usmivd,
smutek v tvari nemiva.
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Predmliuva

Taky si myslite, ze cviceni je muceni? Nemusi to tak byt vzdyc-
ky. Tato knizka vam poskytne spoustu naméti, jak své télo pro-
cviCit a zaroven se u toho pobavit. Pokud mate chut’, miizete se
pustit do cvi€eni spole¢né s Pavlou, Petrem a jejich tatinkem,
ktery pro déti aktivni zdbavu na protazeni téla vymysli. Budou
spolecné napodobovat pohyby zvitat, predvadét pantomimu,
cvicit na zidli, nauci se relaxovat a hrat vselijaké pohybové hry.
Pavla s Petrem diky tomu na vlastni klizi pociti, ze pfi cviceni
neni vzdy diilezita rychlost a sila, ale je zapotiebi také pruznost,
hbitost a trpélivost.

Vétime, Ze vas tato knizka bude inspirovat k vymysleni vlast-
nich pohybovych her a budete svlij volny Cas travit spolecné
s kamarady aktivné.






Vojensky vycvik

,, Latl, my se straSn¢€ nudime,* fekla Pavla a sedla si vedle tatinka
na gauc.

»Tak si precti néjakou knizku,* odbyl ji tatinek a Pavla se
lehce usklibla.

»Ja se taky nudim,* ptidal se po chvili Petr. Taky si sedl na
gauc vedle tatinka, ale z druhé strany.

»lak si zahrajte karty nebo néjakou hru,” snazil se o radu
tatinek.

Pavla s Petrem se na sebe podivali, ale nevypadalo to, Ze by
byli z tatinkova napadu nadseni.

,Co je to s vami?* zeptal se tatinek. ,,Nudite se, ale do niCe-
ho se vam nechce. Tak s tim vam teda nepomtizu, to se na m¢
nezlobte.*

»Ale my chceme dé€lat néco jiného nez vzdycky, ozvala se
Pavla.

,»A co vam v tom brani? zeptal se nechdpav¢ tatinek.

,Ze nevime, co to je. Nechce§ nam néco vymyslet?* navrhl
Petr.

,,Ja? Ja vdm mam vymyslet zabavu? Na to jste snad uz dost
velci, ne?* ohradil se Zertem tatinek.

,» Lati, pojd’ si s nami hrat,* Skemrala Pavla a pfi tom na tatinka
kulila svoje velka kukadla.

,Z4dné hrani. Vojnu potiebujete! Tak je to!“ fekl naoko piisné
tatinek.

,,Tak si pojd’ hrat na vojnu,* chytil se hned Petr.

I9E|



Tatinek se na chvili zamyslel a pak se Sibalsky usmal. ,,Dob-
rd. Kdyz chcete vojnu, budete mit vojnu. Timto zahajuji pravy
vojensky vycvik!“

Pavla se polekala, ale Petr zazafil Stéstim.

,»A co to obndsi? zeptala se opatrné Pavla. Nechtéla se do
niceho vrhat po hlavé.

,Poradné vam protahnu télo
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odpovéde¢l tatinek. ,,Spravny

vojak musi mit pofadnou fyzicku.*

,,Mysli§ dobrou kondici?* ujist'ovala se Pavla.

,Presné tak!* odpovédél tata.

,»A kdy zatneme?* zajimal se Petr.

,»Klidn¢ hned! Vojaci, pozor!“ zavelel tata a déti okamzité
vyskocily. ,,Pro zacatek budete délat diepy.*




Drepy

Kdo udela drep a vztyk,
ma bajecny télocvik.
Vyzkouset si délat drepy,
to by mohl snad i slepy.

» Ud¢lej nekolik diepti (pocet zaleZi na tobg).

* MiizeS s kamarady uspotadat zdvod, kdo ud¢la vice diepta
béhem urcite doby. (10 sekund, pill minuty, minuta...)

Pavla s Petrem dali ruce pted sebe a zacali délat diepy.

,, 10 je nuda,* usklibl se Petr.

., Tak ted’ zkuste udélat deset diepli se zavienyma ocima,
navrhl tata a ob& déti to hned chtély taky zkusit.

Petrovi to Slo celkem dobie, ale Pavla obc¢as zavravorala. ,,To
je docela tézke, fekla se smichem, kdyZ se nemotorn¢ zvedala
ze zeme.

e Ud¢lej nekolik diept se zavienyma ocima. Jaky je to pocit?

,»A co jesté delaji vojaci? zeptala se Pavla.

,»Pfece pochoduji, objasnil ji Petr.

»Presné tak,“ potvrdil tatinek. ,,Ted’ budete jako vojaci po-
chodovat na misté. Kolena musite zvedat pékn¢ vysoko!*

,» Lakhle?* zeptal se Petr a ndzorn¢ predvedl pochod na misté.

Pavla se ptidala taky.



Pochodem v chod!

V uniforme vojaci

nikdy formu neztrdci.
Trénované nohy mayji,
jen proto, Ze pochod znaji.

e Pochoduj na jednom misté jako vojak.
* Pochoduj po byté, po zahradé€ nebo kdekoliv jinde.

Tatinek nechal déti pochodovat a opét se zacetl do novin,
které musel pied chvili odloZit.

»M¢€ uz to nebavi, ozvala se jako prvni Pavla. ,,A navic m&
désné boli nohy!*

,» Lak to je dobfe, to sis procvicila svaly, které zatim lenivély,
zasmal se tatinek.
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Cviceni
se zviratky

Tatinkovi se na Cele objevila vraska. Stavalo se mu to vzdyc-
ky, kdyz premyslel. ,,Tak si budeme protahovat téla stejné jako
zviratka.*

Pavla s Petrem se na sebe nechapavé podivali, a tak se jim to
tatinek snazil hned vysvétlit: ,,Kazdé zvite se pohybuje jinym
zpusobem. Je to tak?*

Oba sourozenci piikyvli.

,, Vezméte si tieba takového raka,* napovidal détem tatinek.

,,NO jo, ten chodi ptfece pozpatku,* vykiikla Pavla.

,» Lak ted’ budete raci vy dva,* nastinil sviij plan tatinek. ,,Ale
asi bude lepsi, kdyz ptijdeme na zahradu nebo nékam ven. Takze
oblékat do teplakt!“ zavelel vesele.

Pavla s Petrem byli nadSeni. Bez feci se prevlékli a spole¢né
s tatinkem vySli na zahradu. Tatinek utrhl ¢tyfi vétvicky. Dvé
z nich predstavovaly start a dvé cil.

,Postavte se tady,” ukdzal jim tatinek na misto se dvéma
zapichnutymi klaciky.

,» lady?“ ujistovala se Pavla.

Tatinek misto odpovédi jen ptikyvl. ,, Tamhle je cil,* ukazal
détem na dva vzdalené;si klaciky. ,,Otocte se zady a zkuste az
tam dojit pozpatku.*

e Zkus chodit pozpatku jako rak.
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Pavla s Petrem se okamzité rozpohybovali. Slo jim to celkem
dobfe, a tak jim tatinek navrhl, Ze ted’ udélaji turboraka.

»Jakého turboraka?* nechapal Petr.

»Stra§né rychlého. Nebudete chodit, ale utikat,* vysvétlil tata.

Tentokrat se déti otoCily a bézely pozpatku od cile do startu.

Rak

Predstavte si, vsichni raci
maji tuze tézkou prdci.
Chodi totiz pozpatku

od konce az k pocatku.
Ukazte ted, deti, raky

a pozpatku chodte taky!

» Zkus pozpatku 1 bézet, jako turborak.
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Petr byl hbitéjsi, a tak zvitézil, ale Pavla méla dobry pocit,
ze do cile dobé&hla jen chvilku po svém bratrovi.

,,Uf,“ vydechla nahlas. ,,Potfebuju se vydychat.*

,, Tak se na chvili pfedklonl a zhluboka dychej,” poradil ji
tatinek.

,» 1y Jsi 1in€j8i nez lenochod!* usklibl se Petr. Byl trénovany,
a tak mu chvilka béhani ani nezvysila tep.

., 10 je napad!* zaradoval se tatinek. ,,Abyste si odpocinuli,
tak si ted’ zahrajete na lenochody.*

,INa lenochody? divila se Pavla. ,,Jak se to hraje?*

,,Uplné jednoduse, ekl tatinek a pustil se do vysvétlovani
dal$ich podrobnosti. ,,Pfed chvili jste zavodili, kdo bude rych-
lejsi. Ted’ budete zavodit v tom, kdo bude nejpomale;jsi.*

,» 10 jde?* divil se Petr.

,Jasné, ze to jde,” usmala se Pavla. ,,Ted’ ti to kone¢n¢ natiu.*

»Postavte se na start, ruce dejte na zem a nohy taky, radil
Jim tatinek.

,, Takhle?* zeptala se Pavla.

,,Ano, presné tak. Zadek musite mit pofad nahote,* potvrdil
tata a pak jim lenivy zavod odstartoval. ,,Pfipravte se ke startu,
pozor, ted’!*
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Lenochod

Lenochiim je jisté vhod
chodit jako lenochod.
Kazdy, kdo je radné liny,
neméri cas na vteriny.
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