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Uz jste nékdy cvicili se stromy? Ze ne, pojd'te to tedy s nami
vyzkousSet. Kazda pozice vaseho téla bude znazornovat urcity druh
stromu. Neni to sloZité.
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Stoj spatny, ruce upazit dold (jehlicnany, napi. smrk)

Stoj spatny, ruce upaZzit povys, prsty rozevrit (listnaté stromy, napfr-. lipa)

Stoj spatny, ruce vzpazit (napf. topol)

Stoj spatny, ruce upazit povys, ¢i vzpaZit, prsty rozevrit a otevrit
dokoran oci, usmév (listnaty strom s plody, napt. jablon)

Klek snozny, ruce upazit, ¢i upazit doli (jehli¢nan, borovice klec)

Podrep, mirny predklon trupu, ruce upazit a pokrcit v loktech i v zapésti
(strom v misce, bonsai)
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Postavte se do zakladni pozice: stoj spatny, ruce pripaZzené a volné dychejte,
nadech nosem, vydech usty. Postupné si vyzkousSejte vSechny pozice stromij,
které vam nabizime. VyzkouSejte vydrZz vjednotlivych pozicich
na cca 10 sekund, pak pozici vyménte. Zkoumejte, v kterych pozicich je vam
lépe, které se vam libi a které vam délaji treba i obtiZe. Vymyslete si své
vlastni pozice se stromy, jako mohou byt napt. mangrovy, baobab, palma.....
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Stopkou, kdy jeden hrac bude udavat povely, udélovat stopku a téZ pozice
stromu, v niZ se dal$i hraci maji zastavit. Ostatni hraci béhaji a na povel
stopKky, oznaceni pozice, se musi zastavit a vykonat zadany postoj, kdo se
splete, vypadava ze hry.

Je nutno piredem pozice radné protrénovat a také ustanovit presné nazvy
stromd, aby nedochazelo k nejasnostem.

Variantou je hra Na honénou, kde ten, ktery se splete v pozici, se stava
honicim a ma tzv. babu a rovnéZ urcuje ¢as odpocCinku ve stopkach a pozice
a musi mimo stopku honit dalsi hrace.

Na zavér je moZzno si odpocinout v poloze seminka: klek na paty, hluboky
predklon, hlava a ruce poloZené na podloZce a volny dech do bricha.
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Prejeme prijemnou zabavu.
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