
ZACVIÄŒTE SI S HASIÄŒI!
StÅ™eda, 20 leden 2021

PÅ™Ã­mo bÃ¡jeÄ•nÃ½ nÃ¡pad mÄ›li pardubiÄ•tÃ­ hasiÄ•i, kdyÅ¾i zaÄ•ali natÃ¡Ä•et sportovnÃ­ videa, v nichÅ¾ velmi nÃ¡zornÄ› ukazujÃ­, jak lze
udrÅ¾et nebo zlepÅ¡it fyzickou kondici dÄ›tÃ­ v dobÃ¡ch distanÄ•nÃ­ vÃ½uky. Na youtube bude pro nÄ› i pro jejich rodiÄ•e celkem
devÄ›t lekcÃ­. I kdyÅ¾ jsou teÄ• Å¡kolÃ¡ci hodnÄ› doma, nemusÃ­ zlevnivÄ›t, Å™Ã­kÃ¡ mluvÄ•Ã­ krajskÃ½ch hasiÄ•Å¯ Vendula HorÃ¡kovÃ¡.

 
"Sami jsme rodiÄ•e, mezi pÅ™Ã­sluÅ¡nÃ­ky sboru jsou matky, tÃ¡tovÃ©. UÅ¾ nÃ¡m docela vadÃ­, Å¾e dÄ›ti poÅ™Ã¡d sedÃ­ a vÅ¯bec se
nehÃ½bou, tak jsme vymysleli cviÄ•enÃ­ pro dÄ›ti na distanÄ•nÃ­ vÃ½uce.â€œ

CviÄ•it s dÄ›tmi mohou i rodiÄ•e. Instruktor Daniel KnÃ¡pek s kolegy do videÃ­ zahrnul cviky, kterÃ© dÄ›lajÃ­ v tÄ›locviÄ•nÄ› i hasiÄ•i,
aby si udrÅ¾eli kondici pro Ä•asto velmi nÃ¡roÄ•nÃ© zÃ¡kroky.

"Jsou to cviky na posÃ­lenÃ­, podobnÃ© tÄ›m, kterÃ© my potÅ™ebujeme pro naÅ¡e zÃ¡sahy. UrÄ•itÄ› je natÃ¡Ä•enÃ­ pro nÃ¡s pÅ™Ã­jemnÃ¡
zmÄ›na," Å™ekl KnÃ¡pek.

I OndÅ™ej Koleno, jinak bÃ½valÃ½ tÄ›locvikÃ¡Å™, kterÃ½ dnes pracuje jako hasiÄ•. se na videÃ­ch takÃ© podÃ­lÃ­. "Cviky jsme
museli hodnÄ› pÅ™izpÅ¯sobit domÃ¡cÃ­mu prostÅ™edÃ­ i vÄ›ku dÄ›tÃ­, aby nebyly pÅ™Ã­liÅ¡ nÃ¡roÄ•nÃ©. NapÅ™Ã­klad nepouÅ¾Ã­vÃ¡me Ä•inky,
mÃ­sto nich mÃ¡me PET lahve. Nebo jsme nemohli zahrnout rozbÄ›hy s vÃ½skoky," Å™ekl.

 <





Jak vidÃ­te, v prvnÃ­m dÃ­le hasiÄ•i ukazujÃ­,

jak sprÃ¡vnÄ› sedÄ›t u poÄ•Ã­taÄ•e a nehrbit se, potom ukazujÃ­ protahovÃ¡nÃ­ krÄ•nÃ­

pÃ¡teÅ™e. V druhÃ©m dÃ­le se vÄ›nujÃ­ svalÅ¯m na nohou. HasiÄ•i Ä•asto i s plnou vÃ½bavou

vybÃ­hajÃ­ napÅ™Ã­klad schody. DÅ¯leÅ¾itÃ© je pro nÄ› i pevnÃ© bÅ™iÅ¡nÃ­ svalstvo. VÅ¡echny

dalÅ¡Ã­ dÃ­ly najdete na youtube â€“ staÄ•Ã­ si otevÅ™Ã­t a zadat â€žHÃ½bej se s hasiÄ•iâ€œ.  d@niela 
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