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alebo Ked'si deti z telocviéne
odnasaju usmev a zdravie

Na Slovensko prichadza novy koncept zdraveho zivotného Stylu, no najma pohybovej
pripravy pre vSetky deti od roka a pol az po mladez pod znac¢kou BigHugGym.

Jeho Specifickost je nielen v tom, ze slubuje pre deti bezpeéné prostredie

podporujuce ich prirodzenu hravost a radost zo Zivota, ale aj to, Ze ide vylucne

o slovenské know-how. Autormi myslienky su totiz byvali profesionalni gymnasti,
akrobati a odbornici na telovychovu — Pavol Mikus, Daniel Kamenicky a Richard Kemko.

Gymnastika je od raného detstva priro- : Richard Kemko:K tejto otazke sa viaze

dzenou sucastou ich Zivota. Je zaroveri : velmizaujimavy pribeh. Myslienka

vasnou, ktoru neskoér podporili odbornym vytvorenia konceptu pohybovej

vzdelanim z oblasti trénovania a teles- | pripravy v gymnastike vznikla uz pred

nej vychovy. Po celu dobu ich Sportovej niekolkymi rokmi. Realnu podobu vsak zacala

Kkariéry boli v rukach tych najludskejsich nadobudat az minuly rok v lete. Momentalne

trénerov. Martin Zvalo a Jozef Kone¢nyich i p6sobim v dalekom Macao, v najvicsej cirkusovej

svojim pristupom k Sportu a gymnastike a vodnej show na svete - The House Of Dancing

priviedli k mnohonasobnym vitazstvam, | Water.Je toshow, ktord vznikla pod vedenim Zaujimavy pribeh

a to nielen Sportovym, ale aj Zivotnym. : najuznavanejsieho reziséra Cirque Du Soleil, ma aj vznik samotného

Stali sa ich druhou rodinou a aj vdaka nim Franca Dragone. Prave tu som si nestastnou nazvu BigHugGym, ktory tiez , pochadza"
nadobudli potrebne znalosti pre aplikaciu nahodou pocas tréningu zlomil sanku zMacao. Véetci artisti zvladaju naroéné
edukativnej gymnastiky narozvojzdrave- : abol som dva mesiace mimo show. akrobatické prvky, pri ktorych stupne tlak
ho a $tastneho dietata. i Pocas tejto doby som sarozhodol spolu v Zilach a naskoci husia koza asi kazdému,

) . ; s dal$imi kamaratmi a profesionalnymi
Spominate sinamoment, kedy vam gymnastami, Danielom Kamenickym
napadla myslienka vytvorit jedinecny {  aPalom Mikugom, Ze dame projektu
model edukativnej gymnastiky? i redlnu tvar.

kto ich vidi. Prave po natrénovani novych trikov
a prvkov sa artisti na znak vdaky a ucty
objimaju (hug = objatie). A nielen vtedy,
aj pri kazdodennom stretnuti a drziich
to tak v blizkom, rodinnom kontakte.
A prave tak vznikol napad dat
meno gymnastickej telocvicni
,»BigHugGym?*.
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V ¢om vidite jedinec¢nost BigHugGym
oproti inym pohybovym aktivitam pre
malé deti?

Palo Mikus: BigHugGym nie je len miestom
pre zabavu. Je to zaroven individualny
vzdelavaci program pohybove] pripravy pre
detii celé rodiny. Hrave aktivity a novodo-
by pristup pomahaju detom ziskat zdravé
sebavedomie, nezavislost, ktoré budu pri-
danou hodnotou pri nastupe do Skoly, ale
aj do zivota. Koncept BigHugGym bol vy-
vinuty v spolupraci s odbornym garantom,
Mgr. Lubosom Rupcikom, PhD., prodeka-
nom Fakulty telesnej vychovy a Sportu na
Univerzite Komenskeho a odbornym asis-
tentom na katedre gymnastiky.
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Ako je teda zostavena tréningova
hodina? Co drobcov ¢aka?

Palo Mikus: Kazda tréningova hodina je
vopred individualne pripravena instruk-
torom a prispésobena danej skupine deti,
ktoré su rozdelené do réznych vekovych
kategoril. Kurzy su riadené zabavnou
a edukativnou formou tak, aby boli deti
schopné sustredit sa a byt zainteresova-
neé pocas celej hodiny. Tréning je rozde-
leny do viacerych faz, ako napr. cvicenia
zameraneé na rozohriatie a rozcvicenie
organizmu, vyuzitim réznych hier, pre-
liezanim prekazok ¢i molitanovych mo-
dulov. CviCenia zamerané na vsestran-
ny pohybovy rozvoj, kde pre deti mame
k dispozicii rozlicné naradia, ako napr.
akrobu, ¢o je Specialny méakky koberec,
trampolinu, bradlg, kladinu a iné naradia.
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Kazda hodina sa konc¢i délezitymi dycha-
cimi a strec¢ingovymi cviceniami preva-
dzanymi hravou formou. InStruktori veria,
Ze usmev deti pri tréningu nie je to jeding,
¢o siodnesu domov. Zdravie a zaklady pre
buduci aktivny zivot su dalsimi dolezi-
tymi faktormi, na ktoré sa v BigHugGym
sustredime.

Dano Kamenicky: Stat sa ¢lenom BigHug-
Gym znamena vela nielen pre deti, ale aj
pre rodicov. BigHugGym Zije a vidi svet
ocCami deti, pricCom instruktori sa snazia
spolupracovat i komunikovat s rodi¢mi
a ziskavat tak od nich podnety potrebné
na blizsie spoznanie kazdého dietata. To
im pomaha byt viac zamerani na budova-
nie ich sebavedomia a nezavislosti.

)

Cvicenia su
zamerané na vSestranny
pohyhovy rozvoj, pre deti
je k dispozicii mnozstvo
zaujimavého naradia a pomocok,
napriklad aj akroba,
¢o je Specidlny
makky koberec.

BigHugGym Zije
a vidi svet ocami deti, pricom
instruktori sa snazia spolupracovat
akomunikovat s rodi¢mi, a ziskavat
tak od nich podnety potrebné na
blizsie spoznanie kazdého diefata.
To im pomaha byt viac zameranina
budovanie ich sebavedomia
anezavislosti.

BigHugGym pouziva zariadenia pre
korekéné a kompenzacné cvicenia,
ktoré pozitivne ovplyviuju detsku
motoriku — to pésobi velmi zlozito
— €o si pod tym mo6zu rodicia
predstavit? V ¢om moézu byt tieto
cvicenia detom napomocné?

Dano Kamenicky: Je to jednoduchsie, ako
sana prvy pohlad zda. V telocvi¢ni maju
inStruktori k dispozicii pre deti r6zne
gymnastickeé naradia, vybavenie,
napriklad zinenky ro6znych tva-
‘ W rov, velkosti, vyrobené z roz-
' licnych materialov — z moli-
tanu alebo dreva. Tu sa deti
Y W\ naucia rozpoznavat a to,
B kdemoézubyt viac odvazne,
ako napriklad pri vyuziva-
ni molitanovych modulov
¢l penovej jamy, a naopak,
kde maju byt viac obozretné
a opatrnejsie, ¢o moéze byt
priprechadzani po vyvysenej
drevenejkladine. VSetko vyba-
venie pritom napomaha detom
ziskat spravne drzanie a pouzi-
vanie tela, ktoré budu vyuzivat v ich
kazdodennom Zivote, bez toho aby si to
vobec uvedomovali.



Odkedy odporucate zacat

s gymnastikou?

Palo Mikus: U kazdého dietata je to indivi-
dudlne, vzhladom na odli$né tempo vyvo-
ja kazdého jedinca. Cim skér sa za¢ne, o to
lepsie a jednoduchsgie budu deti zvladat
bezné zivotné situacie. V BigHugGym sa
kurzy pre najmensich zacinaju uz od 16
mesiacov.

Na druhej strane, zacat s pohybovou pri-
pravou nie je nikdy neskoro. Za vsetkych
mozno spomenut uplny opak, pana, ktory
ma viac ako 50 rokov a chcel zacat robit
nieco pre seba a svoje zdravie. M6zeme
povedat, Ze teraz sa citi zdravotne omnoho
lepsSie a k tomu vSetkému sa naucil aj salto
¢i iné zaujimaveé akrobatické prvky, ¢o ho
rozhodne v jeho veku prekvapilo.

Hovori sa, Zze gymnastika dava dobry
zaklad pre kazdy Sport, je to tak?
Richard Kemko: Ano, je to v prvom rade
vynikajuci a vysoko hodnoteny zaklad do
kazdého Sportu. Okrem toho sa BigHug-
Gym snazi pomoéct detom rozvijat aj ich
vlastny, zdravy Zivotny $tyl a prispievat k
rozvojuich telaimysle.

Ste pripraveni privitat aj deti¢ky urcitym
spésobom znevyhodnené (telesne,

mentalne postihnuté, autisti)? O
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hez ohladu na to, ¢i prave spravili
prvy krok cez Zinenku, alebo svoj

St presvedceni, Ze €im viac Hugs,

InStruktorky
ainstruktori sa snazia deti
povzbudzovat a motivovat

prvy premet, ¢i dokonca salto.

tym budii stastnejsie
amotivovanejsie.

Richard Kemko: Touto otdzkou sa inten-

zivne zaoberame. V prvom rade, tieto deti
potrebuju pomoc a edukativna gymnasti-
ka je jednou zmoznosti, ktora by im mohla
¢iasto¢ne pomoct. Na tento ucel planuje-
me bliz$ie spolupracovat s profesionalny-
mi fyzioterapeutmi, ktori by viedli hodiny
spolu s gymnastickymi inStruktormi.

Zakladatelia ste traja — Richard Kemko,
Pavol Mikus a Daniel Kamenicky, budete
kurzy aj viest, alebo si Skolite svojich
lektorov?

Dano Kamenicky: Urcite budeme kurzy
viest aj my. Dovolime si povedat, ze od-
bornikov s nasimi skusenostami na Slo-
vensku vela nie je, mohli by sme ich spo-
¢itat na dvoch rukach. Takisto budeme
gkolit a prijimat aj dalsich instruktorov,
kedZe v nasom zaujme je irit osve-
tu gymnastiky na Slovensku, lebo

v zahrani¢i je na ovela vy$sej urovni.
Nami vybrani lektori prejdu réznymi
rekvalifika¢nymi kurzami, pricom
poziadavky su individualne.

Jetovsak v podstate

podobné, ako ked Blissi

najdete napriklad . ) _IZSIe
vhodného partnera informacie o kurzoch
do Zivota, citite, mozete najst na
Zejetotaspravna www.highuggym.sk,
osoba.

Ako casto by mali deti navstevovat
hodiny BigHugGym?

Palo Mikus: Tu je to individualne. Rozu-
mieme hektickéemu a zaneprazdnenému
zivotu rodicov. Prave preto je program na-
staveny tak, ze si deti, resp. rodic¢ia mézu
vybrat, ¢ maju zaujem navstevovat hodiny
raz, alebo dvakrat do tyzdna. Pricom kur-
zy su rozdelené pocas roka do trimestrov,
Cize troch trojmesacnych kurzov. Deti sa
v$ak moézu volne prihlasovat kedykolvek
pocas semestra. Pocas letnych mesiacov
sa okrem Kklasickych kurzov organizuju
roézne zaujimave letné tabory.

Koncept BigHugGym
je jedinecny hned'v niekolkych
ohladoch - ide o cisto slovensky projekt,

jeho zakladatelia sii iispesni gymnastii artisti,

ktori gymnastiku a pohyb maju skutocne

radi a toto nadSenie chcii odovzdavat dalej.

Rovnaké nadsenie i kvality vSak musia
mat aj dalSi instruktori, s ktorymi
spolupracuiti a vy im zverite
svoje deti. Zatial'maju tito
moznost rodicia deti

z Bratislavy a okolia.

aleho sa stat priatelom
na Facebooku.



