VYPRAVY ZA VODOU

ROZVi)i CITLIVOST

ZIMNI vYzvy:

(1)jsou POZVANKA VEN
k netradi¢nim zazitkam.
@jsou CESTA K ROZVO]JI vniméani a naladéni
na pfirodu i sebe a své télo.
@jsou BRZDA pro zklidnéni, zastaveni, relax v uspéchané dobé.
(4) i zlep3i NALADU i ODOLNOST.
(5 nabizi HLU BSI SPOLECNE ZAZITKY, pokud vyrazite ven ve skupiné.
(6) nabizi VYSTOUPIT Z KOMFORTNI ZONY a zaZit dobrodruZstvi,
mozna posunout i svou odolnost.

TIPY:

Vyber si vyzvy, které jsou pro tebe lakavé, mozné a posunou te.

Nemusis zvladnout vSe, nevytvdrej na sebe dalsi tlak, tés se na ¢as venku.
Najdi si kamardda/kamarddy, s kterym/se kterymi miizes zazZitky sdilet.
Zapisuj Ci zakresluj si své nejsilnéjsi proZitky, pocity, zaZitky.

Sdilej dal své zazZitky, naldkej své okoli ven i v zimé.
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POZORU) VLOCKU NEBO RAMPOUCH Q

SnéZi nebo mrzne? Rychle utikej ven a zkus pozorovat vlo¢ky nebo zamrzlou vodu.
Zkus si predstavit, Ze jsi veliky jako lego panacek a sledujes svét kolem sebe jeho oima:
Kde uvidi vodu? Jak si prohlédne vlocku? Nech panacky i celé legové mésto zasypat Cerstvym snéhem...

VYSTUP: V teple zkus své zaZitky namalovat a pak s nékym sdilej, jaké to bylo pozorovat vodu
v mikrosvété. Nebo fot a natace;j.

TIP: Pokud chces, muzes vzit lego pandcky ven a rozehrdt s nimi zimni pribéhy. Jaka dobrodruZstvi zaZiji?
Co objevi? Kde vsude potkaji v zimé venku vodu?

HLEDE) A DOTKNI SE VODY V OKOLI Q

NesnéZzi, nemrzne? Nevadi, je to skvéla pfilezZitost hledat venku vodu v zimé. Kde
vsude je? A kde je naopak sucho? Pozoruj stromy, kiiru, blato, pisek, oblibeny
potok. Jsou mista jina nez na podzim? Zkus vyrazit, kdyZ fouka nebo kdyz prsi —
jak se znama mista lisi?

VYSTUP: Po navratu zkus namalovat mapu, kde vdude jsi vodu vidél, kde jsi sly-
Sel, mozna i kde jsi ji citil. Pokud radéji povidas s nékym své zazitky sdile;.

USTEL SI NA SNEHU Q

Zdanliva malickost, ale zkus si na svych prochazkach vyhlédnout misto nékde u vody, kde je ti
hezky. Rozhlédni se kolem a najdi si pfijemné misto. Tam si zkus lehnout jako do postylky a poslouchat
zvuky zasnéZené prirody. Co vSe uslysis? Slysis i svlj dech? Na zacatku staci poslouchat par vtefin, ale
postupné zkus své chvilky vzimni pfirodé prodluZovat a prohlubovat. Poslouchej led na rybnice, jak pras-
ka. Poslouchej, jak tise se snaseji vlocky (a jaky ramus proti tomu déla dést). Poslouchej kroky ve snéhu.
Zkus je tfeba zaznamenat na mikrofon.

Vystup: Zapis si, co jsi slySel/a a citil/a prvni den, co den druhy,
den tfeti — a zkus takto poslouchat nejen zimu
alespon pétkrat.

TIP: Pokud je vas vic, najdéte si

vetsi misto a nechte si mezi
sebou rozestupy. At se vidite,
ale zdroveri at'se nerusite.

nadace
= promeny



OBTISK DO SNEHU Q

VyzkouSej vyzvu obtisknout do snéhu svou ruku, nohu, nebo dokonce oblicej. DileZité je si najit
hezké misto s nadychanym snéhem a pomalu zanofit tu ¢ast téla, se kterou se do snéhu odvazis. Pak se
opatrné zvedni a prohlédni si své dilo.

Vystup: Sdilej svoje pocity: Jaké to bylo? Co té prekvapilo? Jak ses citil/a? Své vytvory m{zZes také
namalovat nebo vyfotit a poslat ostatnim jako pozvanku ven.

VALENI SUDU Q

Voda vétSinou tece z kopce dold. Laka ji pFitaZliva sila Zemé. VyzkouSej si,
jaké to je téct Ci se kutalet z kopce doll. Najdi si kopecek a zacni valet sudy.
M(Zes si predstavit, Ze jsi jen kapka desté, potlcek €i velka feka. Ve skupiné
mUzZete zkusit spolecné valeni a vytvorit tak velkou feku.

VYSTUP: Sdilej své pocity: Jaké bylo citit pFitaZlivost Zem&, ktera t& kutali dold? Co t& bavilo vic — valeni
doll, nebo béhani nahoru na kopec?

TIP: Pokud nemds v okoli pfijemny kopecek, zkus si najit vyvysené misto a skakat dolil. Predstavuj si, Ze jsi
soucast velkého krasného vodopddu. | tady té pritaZlivost Zemé vZdy bezpecné dopravi na zem.

ZIMNi SCHOVKA

Vyzkousej si, jak jiné je hrat v zimé na schovku.

Jak se obléknout a kde se skryt, kdyz snézi

nebo kdyZ je blato? Kde je sucha skrys? Je super vihko?
MiZes se vybavit prostéradlem nebo Satky. DlleZité je
pred kazdou schovkou zahrat jako mezihru néjakou béhavku.

Tfeba na mrazika, aby se télo zahtalo a vydrzelo trpélivé cekat ve skrysi pfi dalSim kole zimni schovky :).
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VYSTUP: Sdilejte, jaké to bylo trpélivé se maskovat. Co ti pomohlo?
Co bylo narocné? Co bys pfisté jesté chtél/a vyzkouset?
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VYZVY PRO ZKUSENE:
VEN NA BOSO Q

Urcité uZ jsi zaZil/a chodit na boso, kdyZ je venku teplo.
Ted' zkus zimni vyzvu. Vybéhni na chvilku do snéhu, na led
(tam, kde je to bezpecné), pripadné jen na blato ¢i travnik.
VSude se potkas se zimni vodou. Citis ji?

VYSTUP: U7 doma si zkus porovnat, jaké to je chodit venku
na boso v lété, kdyz je teplo, a v zimé, kdyz mrzne. Zkus si
o tom s nékym povidat.

TIP: Pokud mds pfrileZitost, zkouSej na boso vybihat pra-
videlné. Nohy si na to Gzasné zvyknou a ty posilis své télo,
predstavy, co zvladnes, i svoji obranyschopnost. Pro zaca-
tecniky doporucujeme nachystat si po navratu vlaZznou vodu,
rucnik a teplé ponoZky. Pro vSechny pak bylinkovy caj.

ZIMNI KOUPANI Q

Vyzva pro zkuSené — pokud jsi odolny venkovni priizkumnik, urcité zkus i rychlé zimni vykoupani. Najdi
sivhodné bezpecné misto. Vezmi ven i néjakého dospélaka a ruénik. Na poprvé si klidné zanof jen nohy,
pak nohy a ruce, postupné zkus vic. Vnimej své télo, jak to vSe prozZiva. Co citis? Po koupani se rychle
zahtej — nejlépe pohybem.

VYSTUP: Sdilej s nékym, jaké to je pfed,
béhem koupani a po ném.

Laka té jit znovu? Nechces nékoho
pozvat, at jde s tebou?

TIP: | tady je dobré, kdyz si
ze zimniho koupani udélas
pravidelnost. A pokud
potrebujes jesté ,,trénink, _
zkus chvilku kaZdé rano g
studenou sprchu. OsvéZi i posili -
odolnost. A pokud si letos jeSté
netroufas, zacni s otuzovdanim v léte, N

pokracuj na podzim a vydrZ i v zimé. L
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