NAMETY NA POHYBOVE AKTIVITY

STASTNE DITE
Z Indie pochazi jéga — oblibeny soubor meditacnich, relaxaénich a posilujicich cvi¢eni a technik.

Vyzvéte déti, at si vyzkousi ,Stastné dité&“. Je to poloha, pfi které €lovék leZi na zaddech, uchopi rukama
palce u nohou a nohy natahne nahoru stejné, jako to délaji miminka. Protahuji se tim stehenni svaly.

Na internetu si déti mohou vyhledat i dalsi pozice a vyzkouset si je (bojovnik, kobra, zlomena kvétinka,
strom ...)

Ke cviceni si mlzete pustit indickou mantru (pisen slouzici pro zklidnéni mysli a odpocinek téla).
Naleznete ji na videu na nasich strankach (KULTURA/SPORT).

HU-TU-TU-TU
Hra, ktera se inspirovala oblibenym indickym sportem Kabaddi.

U

Déti si ji mohou zahrat naptiklad o prestavce na prostranstvi velkém aspon 10 x 10 m. Okraje ,, hfiSté“ si
mUzou vyznacit barevnou izolepou, kfidou apod.

CESKA PRAVIDLA: Hra se hraje na malém hfisti rozdéleném na dvé stejné velké &asti (5 x 10 metr(i na
kazdou polovinu). Hréaci se nejprve rozdéli na dvé stejné silna druzstva, ale toto rozdéleni neni prilis
dllezité, protoze se stejné brzy zméni.

Druzstva se stfidaji ve vysilani jednoho ze svych zastupcl na lov do Uzemi protivnika. Lovec smi byt vzdy
jen jeden a mélo by byt jasné, kdo to pravé je. Kazdy, koho se vyslany hrac dotkne, je ohrozZen
transferem do druhého druZstva - ledaZze by se nevratil ani lovec. Ten totiZ musi po celou dobu pobytu
na Uzemi nepratele délat 'hutututututu' atd., a to na jediny nadech - nesmi se nadechnout. Pokud mu
dojde dech (vétsinou proto, Ze na ném leZi /sedi horda protivnikl / je ji pevné drZen), sdm zlstava lapen
a méni tak svoji stranu. Ti, kterych se dotkl, nejsou nijak ovlivnéni. Lovcovi se staci jedinou ¢asti téla
(tfeba malickem) dostat zpét na svoji polovinu, a uzZ se to povaZzuje za Uspésny navrat, proto pozor na
néj.

Hra tedy vétSinou vypada tak, Ze jeden se nadechne, vbéhne do Uzemi protivnika, déla hutututu, snazi se
letmo dotknout nékolika protihraca a pak rychle zdrhne zpatky. Jeho soupefi, zejména ti, kterych se
dotknul, se ho snazi chytit a udrZet na Uzemi, dokud se nenadechne.

Zdroj a Uplna pravidla najdete na https://www.hranostaj.cz/hral170

SLONI ZAPAS (I. stuperi ZS5)

Ke hre je potreba lano.

Sloni festival je jednim z oblibenych indickych svatkd. Konaji se sloni zavody, sloni pdlo a pretahovani
provazu mezi lidmi a slony.

Déti si mohou vyzkouset pretahovani. Rozdéli se na dvé nebo vice skupin (sudy pocet), které se mezi
s sebou budou pretahovat. Jedna skupinka bude zastupovat slony, druha lidi. Kdo vyhraje?



