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] Vérim, Ze uz mate za sebou nescetné schtizek a mnoho vyprav. Jaro se hlasi
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< o slovo a slune¢ni paprsky kazdé rano dopadaji na mokrou travu. Rano,
5 z co rano na oddilovych vypravach za¢iname spole¢né dny rozcvickami,
"g abychom protahli sva téla, rozehraly svaly a néco nového se naucili.
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¥ Jéga nemusi znamenat pouze
L g krkolomné postaveni téla,
G 2 ale i pfijemné protazeni
< a soustredéni se.
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Vodorovné Svisle g o
2. nebezpecny typ 1. zachranna pomiicka >§ Dulezité je:
vyvafi§té, kde se voda obsahujici plovouci lano 2 « plynule dychat nosem
vraci zpét pod jez a nese 3. nejdulezitéjsi ¢len posadky, ktery ovlada lod” E « cvicit s lehkosti
s sebou klidn¢ i kmeny a lod¢ a vodaky 4. propust’ na jezu, kterou se jez nejcastéji sjizdi > « vnimat centrum téla
6. se obratit lod’ dnem vzhtiru a vodaky 5. vodacky pozdrav g (pénev a bficho)
hlavou dolu 2. zpétny proud, vznika za piekazkou v fece ; P . ,
o . s . C s £ + plynule pfechazet
9. plastova nadoba na vodakovu bagaz &. betonové nebo kamenné zidky po stranach §lajsny ,g ] )
10. zpitny zabér padlem, zabér vzad 11. je lano, které slouzi ke koni¢kovani neboli c z pozice do pozice
12. zab&r smérem od lodg, opak ptitazeni pretahovéni lodé pres nesjizdny jez - « cviCit od jednodussich
13. kanoe pro dvé osoby 14. ta ¢ast padla, kterou vodak noti do pozici k tém naro¢néjsim
16. vodotésny pytel z pogumované vody a diky které se pohybuje lod’ vpted
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/ Zkuste si na dalsi vypravu na rozcvicku pro ostatni zabky, \
svétlusky ¢i vl¢ata pfipravit nasledujici joginské pozice
s tématikou moftskych zvirat. Vzijte se do jejich pohybu.

MEDUzZA

ZRALOK

DELFIN

KRAB

aoflen ZELVA

Jaké dalsi ranni rozcvicky mtizete na
vypravu pro své kamarady vymyslet?
Co tfeba tanec¢ni, Tai Chi, blaznivou,
v co nejvice vrstvach obleceni...

Ja bych to teda
vidél na tu ve
spacdku — nohy
nahoru, nohy dolii...
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/ Dnes uz jsme se vypravili do hlubin mofe za Zivocichy, ale ja vam \
predstavim vam zvlastniho mazli¢ka, ktery z mofe neni, a kterého muzete
mit doma nebo i 0 néj pecovat spole¢né v klubovné. On totiz obcas
potfebuje i pomazlit.

Co k tomu budete potiebovat?

« pruhlednou nadobu se studenou
a mékkou (pfevarenou nebo
destovou) vodou,

« svétlé misto bez pfimych slune¢nich
paprski dale od okna,

« pravidelnou vyménu vody 1x za
7-14 dnti nebo podle potieby,

» mazleni a koupani.

'(';H ) Q A kdo ze je ten mazlicek? ]

Rasokoule - Cladophora aegagropila

vypada trochu jako mech, lehce $iSaty, ale je to vodni rostlina
slozena ze spousty zelenych rasovych vlaken. V ptirodé
ji najdeme v jezerech od Japonska aZ po Island.

Jak byste se méli starat o fasokouli? Kdyz si fasokouli pfinesete domd,
prvné ji vykoupejte ve vodé, dejte do nadoby, kterou jste si pripravili,

a zalijte vodou. Pokud chcete mit v nddobé i kaminky, zbavte je necistot,
dobfe je umyjte. Umistéte ji na svétlé misto, ale pozor na slune¢ni
paprsky. Obcas fasokouli pomazlete a promasirujte pod tekouci vodou,
vycistite ji a zistane ji jeji téméf kulaty tvar. Také co 1-2 tydny vyménte
vodu a nadobu vycistéte. Pozor na ohfivani vody, mohla by se zkazit.
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