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Video "Pyramida pohybu", které vzniklo v ramci projektu Fandime zdravi, seznamuje zdaky
s vyznamem pohybu pro zdravi a s principy pyramidy pohybu. Zaci na videu pozndvaji jednotliva
patra pyramidy, kterd znazornuji pohybové cinnosti rlizné intenzity a jejich minimalni doporucenou
dobu, po kterou by se jim méli zaci denné vénovat. Dozvidaji se také, co jsou pohybové porce a jak je
v pribéhu dne vyuZivat.

K hlubSimu pochopeni vyznamu a vyuziti pyramidy pohybu a organizace pohybového rezimu je
vhodné pracovat se Ziky na uUrovni mezipfedmétovych vztahl a pfirozenou formou hry nebo
problémovych Ukoll predavat a upevriovat navyky pravidelného pohybu riizné intenzity.

V ramci projektu Fandime zdravi doplfiujeme video "Pyramida pohybu" o ukoly pro Zaky a metodické
pokyny pro ucitele.
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PYRAMIDA POHYBU - 1. AZ 3. ROCNIK 28
Cil:
e pochopit pestrost pohybovych aktivit
e uvédomit si nutnost pravidelného pohybu - dostatek pohybu kazdy den
e poznat ndmahu, kterou je tfeba pfi rdznych pohybovych ¢innostech (pti naplriovani
jednotlivych pater pyramidy) vynaloZit
e uvédomit si dlileZitost aktivniho pohybu, ktery by mél trvat uréitou dobu
e pochopit, kdy se béhem dne jedna o ¢innosti, pfi nichz nedochazi k pohybu

NAVRHY NA SPOLEENOU CINNOST SE ZAKY:

VYTVOREN{ PYRAMIDY POHYBU A ZAKERNE KOSTKY

Pyramidu pohybu a zakefnou kostku si mohou Zaci vytvorit v rdmci hodin vytvarné vychovy,
prvouky, pracovnich ¢innosti, projektové vyuky nebo v rdmci ¢innosti ve Skolni druziné.

Moznosti ztvarnéni pyramidy a zakeifné kostky

e z donesenych krabic, které Zaci pomaluji obrazky pohybovych aktivit nebo polepi obrazky
pohybovych ¢innosti vysttizenych z rlznych ¢asopist (3D pyramida), plati i pro zékefnou kostku

e ze Ctvrtek, z lepenek ¢i jinych materidld, které Zaci pomaluji obrazky pohybovych aktivit nebo
polepi obrazky pohybovych cinnosti vysttizenych z rliznych ¢asopist (2D pyramida), plati i pro
zakernou kostku - Ize volné skladat na stole, na podlaze, s pomoci suchych zip na sténé
potazené latkou atd.

e navelké platno (arch papiru), které zaci pomaluji nebo polepi obrazky pohybovych Cinnosti
vystfizenych z rlznych casopis( - plati i pro zakefnou kostku

e sestaveni slepé pyramidy a slepé zakerné kostky, na kterou jsou pak kladeny obrazky pohybovych
aktivit (pohybové neaktivnich ¢innosti)

Metodické poznamky

e nejprve je tieba Zdky s pyramidou pohybu sezndmit (viz video Pyramida pohybu)

e potom je vhodné pracovat s pripravenymi obrdzky pohybovych ¢innosti, které Zdci sestavuji do
pyramidy pohybu nebo vklddaji do jednotlivych pater slepé pyramidy
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e ndsledné je vhodné kreslit pohybové aktivity, které Zdci v pribéhu dne provddéli (provadeji),
a uvédomovat si s jakou intenzitou (ndmahou) jsou dané aktivity provddény, tj. do kterého patra
pohybové pyramidy patii

e teprve pak mozné vytvdret pyramidu pohybu samostatné - je vhodné, aby Zdci nejprve pracovali
ve skupindch a pomdhali si (radili si)

e je tfeba vymezit dostatek ¢asu na dotazy a diskuzi o pohybu Zdki

e je vhodné ukazovat si v ramci télesné vychovy a jinych aktivit v reZimu dne pohybové Cinnosti
patrici do riznych pater pohybové pyramidy

v ramci pobytu Zdka ve Skole.
DALSIi MOZNE UKOLY

e Které aktivity patti do zdkefné kostky a které ne?
Rozdélte obrdzky do dvou skupin: pohybové ¢innosti x ¢innosti bez aktivniho pohybu.
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e Pohybové aktivity o vikendu

Nakreslete (napiste), jaké pohybové aktivity jste provadéli o vikendu (jaké aktivity provadéli vasi
rodice, sourozenci)? Vypravéjte, kdo se pohyboval nejvic? Které pohybové aktivity se Vam libili,
které ne a proc?

e Prifad pohybové ¢innosti k patriim pyramidy
Prohlédni si obrazky pohybovych aktivit a zakrouzkuj zelené pohybové aktivity, pti nichz se
nezadychate a nezapotite, Zluté pohybové aktivity, pfi nichz se mirné zadychate, oranzové
pohybové aktivity, které trvaji déle a pfi nichz se hodné zadychas, - pohybové aktivity,
které vydrzig délat jen kratce, vyZzaduji velkou ndmahu a hodné se zadychas. Carami spoj
zakrouzkované obrdazky s pfislusSnymi patry pyramidy.

(NavrZeno podle ukolu uplatnéného v projektu Pohyb a vyZiva.)

e RUznad intenzita pohybové Cinnosti

Rozdily v intenzité stejného pohybu je mozné ukazovat napf. na chlzi - bézna chlize po roviné
(1. patro pyramidy), rychla chlize po roviné (2. patro pyramidy), rychla chlze v ¢lenitém terénu
(3. patro pyramidy).

e Pocitani kroku
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Ve 3. rocniku uz by méli Zaci pocitat do 1000. Je tedy mozné v rdmci matematiky, télesné vychovy
¢i jinych vyucovacich predmét (aktivit mimo budovu skoly) poditat kroky na urcité trase, scitat
kroky ¢lent druzstva, tfidy atd.

Na kilometrovém okruhu mohou Zaci spocitat, kolik krok( je tfeba udélat, aby usli 1 km. Napf¥.
pokud jim vyjde 1500 krokd na kilometrovy okruh, znemana to, Ze pfi 3 000 krocich ujdou 2 km
atd. Pokud by méli Zaci ujit vdaném véku doporucovanych 10 000 krok( denné, méli by ujit

7,5 km denné.

Zaroven mUzeme méfit, jak dlouho Zaklm trva, nez 1 km ujdou. Vychazi-li pfiblizné 15 minut na
kilometr, odpovida to 105 minutam chiize denné, cozZ zcela pokryje potreby 1. patra pyramidy
pohybu (90 minut).

Totéz Ize aplikovat na rychlou ch(zi, kterd patfi do 2. patra pyramidy atd.

Kdo ujde nejvic kilometrl za tyden?

Lze vyhlasit soutéZ mezi zaky jedné ttidy, mezi skupinami Zakd, mezi tfidami - "Kdo ujde nejvic
kilometrl za tyden?". Soutéz je v daném véku vhodné vyhlasit pro dobu, ktera je pevné urcena
ucitelem pro vSechny zaky, napf. o pohybovych prestavkach. Je tfeba k tomu mit presné
vymezenou trat v arealu $koly, znacenou po 5-10 metrech. Z&ci si priibézné zapisuiji, kolik metrd
(kilometrd) v dany den usli.

Je moiZné realizovat i jako vikendovou soutéz vidy v pribéhu jednoho mésice (4 vikendy). Nutna je
spoluporace rodica, ktefi putuji se svymi détmi nebo je sleduji a potvrdi délku uslé trasy do jejich
notysku, na www stranky Skoly atd.

6

www.vimcojim.cz



PYRAMIDA POHYBU - 4. A 5. ROCNIiK 28

Cil:

e pochopit pestrost pohybovych aktivit - zapojovat se do pohybovych aktivit ve Skole i mimo
skolu

e uvédomit si nutnost pravidelného pohybu (dostatek pohybu kazdy den) a prakticky naplfiovat
minimum 3 hodin pohybu denné

e poznat ndmahu, kterou je tfeba pti rdzném pohybu (pfi napliovani jednotlivych pater
pohybové pyramidy) vynalozit

e uvédomit si dllezZitost aktivniho pohybu, ktery by mél trvat urcitou dobu

e pochopit, kdy se jedna o Cinnosti, pfi nichZ nedochazi k pohybu, a aktivné tuto dobu béhem
dne zkracovat na minimum

e spoluorganizovat pohybovy rezim

e zvladnout zakladni evidenci a vyhodnoceni pohybu v priibéhu dne - tydne

NAVRHY NA SPOLECNOU CINNOST SE ZAKY:

VYTVOREN{ PYRAMIDY POHYBU A ZAKERNE KOSTKY

Pyramidu pohybu a zakernou kostku si mohou Zaci vytvofit v ramci hodin vytvarné vychovy,
vlastivédy, pfirodovédy, pracovnich ¢innosti, ICT, projektového vyucovani atd.

Moznosti ztvarnéni pyramidy a zakeifné kostky

e totéz, co bylo navrZeno pro obdobi 1. - 3. ro¢niku (viz vyse)

e ve vazbé na pocitacovou vyspélost Zakl miZzeme naméty tykajici se pyramidy pohybu a zakerné
kostky ztvarnovat i pomoci vypocetni techniky, rovnéz vhodné obrazky pohybovych ¢innosti
patficich do jednotlivych pater pohybové pyramidy mohou Zaci hledat na internetu

Metodické poznamky

e pyramidu pohybu a zdkernou kostku vytvdrime se Zdky 4. a 5. ro¢niku predevsim tehdy, pokud
pyramidu nevytvdreli v predchozim obdobi. | tak ale mGZeme vyuZit tvofivost a hravost Zdki
daného véku a nékteré naméty vymezené pro Zéky 1. aZ 3. rocniku (viz vyse) opakovat nebo je
modifikovat; predevsim cinnosti se splepou pyramidou

DALSIi MOZNE UKOLY

e Najdi dalsi pohybové ¢innosti

Najdi (pojmenuj, nakresli, vystfihni z ¢asopisu, zkopiruj z Internetu) dalsi pohybové ¢innosti, které
nejsou vyobrazeny v zakladni pyramidé pohybu.

Pohybové Cinnosti prifad k jednotlivym patrim pyramidy.
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Nové pohybové ¢innosti patfici do:
1. patra pyramidy

2. patra pyramidy

3. patra pyramidy

strisky pyramidy

RUzna intenzita pohybovych aktivit

Rozdily v intenzité pohybu, které jsme v pfedchozim obdobi pfibliZzovali Zaklim pomoci chize, je
mozné ukazovat i na prikladu béhu: rovnomérny béh po roviné (2. patro pyramidy), vytrvaly béh
po dobu 20 minut, vytrvaly béh v ¢lenitém terénu (3. patro pyramidy), béh maximalni rychlosti -
sprint, vybéhy do schodu, do kopce po dobu 10-15 s (stfiska pyramidy). Se Zzaky prakticky
provadime béh pattici do danych pater pyramidy a zdGvodnujeme zafazeni pohybové ¢innosti.

Kdo dojde (dobéhne) z Prahy do Plzné - ujde (ubéhne) 90 km?

Lze vyhlasit soutéz mezi Zaky jedné tfidy, mezi skupinami zakl, mezi tfidami ¢i "Kdo dojde
(dobéhne) z Prahy do Plzné - ujde (ubéhne) 90 km?" Pochopitelné je mozné pouzit trasy mezi
jinymi mésty a obcemi a zvolit jiny pocet kilometr(. Zaci s¢itaji uslé, ub&hnuté metry (kilometry)
na konkrétni draze v aredlu skoly (viz vySe Ukol pro obdobi 1. - 3. ro¢niku). Vysledky si zapisuji do
tabulky na nasténce na webu, diskutuji o dosaZzenych vykonech a dennich davkach chiize, béhu.

Je vhodné realizovat i jako vikendovou souté? za ucasti rodicd v pribéhu nékolika vikend( (6 - 12).
Rodicd, ktefi se zapojuji do pohybové ¢innosti se svymi détmi, potvrdi délku ubéhnuté trasy (do
notysku, na www stranky skoly atd.).
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ORGANIZACE DENNiHO POHYBOVEHO REZIMU A JEHO HODNOCENI

Planovani pohybového reZzimu a prlbéziné nebo alespori rdmcové sledovani a vyhodnocovani
kazdodennich pohybovych aktivit je zakladem pro upeviiovani vztahu k pohybu a pro Gc¢inné kroky pfi
zjisténi trvalého nedostatku pohybu.

MOZNOSTI ORGANIZACE POHYBOVEHO REZIMU A JEHO HODNOCENI|

e spolec¢né na zakladé vzorovych pfikladd pohybového rezimu (PR) pfipraveného uditelem
a vzorovych ptikladl hodnoceni

e spolecné na zakladé vzorovych prikladl organizace PR a jejich konkrétniho individualniho plnéni

e individualné na zakladé vzorovych pfikladd PR a jejich konkrétniho individudlniho plnéni (s pomoci
ucitele, rodica)

o individualné na zakladé vzorovych pfikladd PR a jejich konkrétniho individualniho plnéni
(samostatneé)

Metodické poznamky

e nejprve je tfeba sezndmit Zaky se zakladnimi principy sestavovdni pohybového reZzimu (PR) -
mnoZstvi pohybovych cinnosti, jejich rozloZeni v priibéhu dne, jejich intenzita, opakovdni nékterych
cinnosti, redlnost pldnu, pravidelnost, vytrvalost atd.

e na vzorovych prikladech PR, které budou mit Zdci trvale k dispozici (ndsténka, web Skoly aj.)
dochdzet k tomu, Ze si Zdci vzorové priklady upravi podle svych redlnych zdjmi a moZnosti

Pldn PR
Pohybova cinnost 1. patro 2. patro 3. patro
Cesta do skoly 10 minut
Cvi¢eni v hodinach 5 minut
Cviceni - rek. prestavka 10 minut
Cviceni v druziné 20 minut
Chlize ve skole, na 15 minut
obéd, z obéda atd.
Cesta ze skoly 10 minut
Zajmovy krouzek 10 minut (cesta) 10 minut 15 minut
Odpoledni ¢innosti - 40 minut
zaloZené ne chizi
Aktivni pohybové 20 minut 15 minut
¢innosti - odpoledne
Celkem minimum 90 minut 60 minut 30 minut
9
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ndsledné se budou Zdci pokouset o dosaZeni "svého" PR a budou rdmcové hodnotit, jak se jim
podarilo PR naplnit - nejprve po jednotlivych dnech, pak ve dvou a vice dnech (o vikendu)

budou hodnotit PR zaskrtnutim dosaZenych aktivit v rdmci svého pldanu PR, postupné budou
vysledkem by mélo byt jednoduché sledovadni PR v pribéhu jednoho tydne (a opakované po urcité
dobe)

je vhodné informovat o snaze Zaki naplfiovat PR jejich rodice a vést je k aktivni spoluprdci

a pomoci Zakam

DALSI MOZNE UKOLY

Opakované pohybové Cinnosti

Najdi a vypis$ vSechny pohybové Cinnosti, které pravidelné opakujes kazdy den. Oznac, do kterého
patra pohybové pyramidy jednotlivé pohybové Cinnosti patfi. Pokryvaji tyto ¢innosti celou
pyramidu pohybu?

Vyvhodnot svij pohybovy rezim

Vybarvi v jednotlivych patrech pyramidy tolik kostek, kolik jsi mél v dany den porci pohybu. Jedna
kostka je 15 minut. Mas-li vice porci pohybu, dokresli dalsi kosticky.

Pohyboval (a) | Porce pohybu Napis, co tvofilo porce pohybu:
jsem se:

Pondéli PN

Utery atd.

(NavrZeno podle ukolu uplatnéného v projektu Pohyb a vyZiva.)

Které pohybové Cinnosti jsem délal o vikendu s rodici

Napis (nakresli), které pohybové ¢innosti jsi délal o vikendu spolecné s rodici. Urci jak dlouho tyto
¢innosti trvaly a do kterého patra pohybové pyramidy patfi.
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PYRAMIDA POHYBU - 6. A 9. ROCNIiK z$

Cil:

e pochopit pestrost pohybovych aktivit - zapojovat se do pohybovych aktivit ve Skole i mimo
skolu

e uvédomit si nutnost pravidelného pohybu (dostatek pohybu kazdy den) a prakticky naplfiovat
minimum 3 hodin pohybu denné

e poznat ndmahu, kterou je tfeba pti rdzném pohybu (pfi napliovani jednotlivych pater
pohybové pyramidy) vynaloZit, pohyb rizné intenzity s porozuménim davkovat

e uvédomit si dllezZitost aktivniho pohybu, ktery by mél trvat urcitou dobu, tuto dobu
napliovat

e pochopit, kdy se jedna o Cinnosti, pfi nichZ nedochdzi k pohybu, a aktivné tuto dobu béhem
dne zkracovat na minimum

e samostatné organizovat pohybovy rezim

e pomadhat pfi organizaci a propagaci pohybu a vhodného pohybového rezimu pro mladsi zaky

e zvladnout evidenci a vyhodnoceni pohybu i s pomoci vypocetni techniky

NAVRHY NA SPOLECNOU CINNOST SE ZAKY:

VYTVOREN{ PYRAMIDY POHYBU A ZAKERNE KOSTKY

Pyramidu pohybu a zakefnou kostku si mohou Zéci vytvofit v rdmci hodin vytvarné vychovy,
vychovy ke zdravi, pfirodopisu, matematiky, pracovnich ¢innosti, ICT, projektového vyucovani atd.

MozZnosti ztvarnéni pyramidy a zakefné kostky
e totéZ, co bylo navrzeno pro obdobi 1.-3. ro¢niku a 4.-5. ro¢niku (viz vyse)

e ve vazbé na pocitacovou vyspélost Zakl miZzeme naméty tykajici se pyramidy pohybu a zakerné
kostky ztvarnovat a rGzné modelovat i pomoci vypocetni techniky; rovnéz mohou Z4ci hledat na
internetu vhodné obrazky pohybovych ¢innosti patticich do jednotlivych pater pohybové
pyramidy a do zakefné kostky

e je mozné vyuzit dalsi mezipredmétevé vztahy - (M) vytvareni konstrukce plasté krychle ¢i kvadru
je moiné vyuzit pro vytvareni kostek pyramidy; (CSP) v ramci tématu "vyuziti digitalnich
technologii" v oblasti je mozZné vyuZit pro pofizeni vlastnich fotografii zachycujicich pohybové
¢innosti riizné intenzity atd.

Metodické poznamky

e pyramidu pohybu a zdkernou kostku vytvdrime se Zdky 6. - 9. rocniku predevsim tehdy, pokud
pyramidu nevytvdreli jiZ na 1. stupni ZS. MiZeme ale vyuZit tvofivost Zdki daného véku a nékteré
nové dovednosti a mézipfedmétové souvislosti k tvorbé "dokonalejsi" pyramidy pohybu

e Zdci mohou vytvdret pyramidu pohybu i jako "dokonalejsi" pomdcku pro Zdky 1. stupné

e vytvoreni pyramidy pro mladsi Zdky je vhodné spajit i s prezentaci pyramidy starsimi Zaky
a s ukdzkami pohybovych Cinnosti z jednotlivych pater starsimi Zdky
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DALSIi MOZNE UKOLY

e Ztvarni pohyb rlizné intenzity
V radmci vytvarné vychovy ztvarni pohybové ¢innosti rizné intenzity. Snaz se zachytit nulové,
minimalni, stfedni a maximalni usili cvicence (sportovce) kresbou, soskou, koldzi atd. Usporadejte
vystavu praci.

e Vyfotografuj pohyb rdzné intenzity

Porid fotografie pohybovych ¢innosti patficich do rliznych pater pohybové pyramidy a do zdkerné
kostky. Fotografie je mozné pofizovat v ramci skolnich aktivit, zajmové Cinnosti, v rodiné, pfi
navstévé sportovnich akci atd. Usporadejte soutéz o nejlepsi fotografii zachycujici pohybové
¢innosti patfici do rliznych pater pohybové pyramidy.

zakerna kostka 1. patro pyramidy

b |

e Méreni tepové frekvence

Nauc se méfit si tepovou frekvenci pfi ¢innostech ve 3. patie pyramidy. Mér (zaznamenavej)
hodnoty v po ¢innosti a sleduj, zda dosahuji hodnot kolem 150 - 170 tep( za minutu.

e RUznd intenzita pohybovych aktivit

Rozhodni, za jaké situace bude stejnd pohybova ¢innost patfit do rGznych pater pohybové
pyramidy:

- chlze

- béh

12
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https://www.sport.cz/behani/co-na-talir/clanek/845692-jak-jist-pri-sportu-ruzne-diety-jedno-doporuceni.html
https://media.sport.cz/images/top_foto1/0000009909990564/6szz8STVQmtEvhJUvOoKNg/587de73a80d6baed6fe20100-231153.jpg?20170117104401
https://www.sport.cz/behani/odjinud/clanek/850220-ceska-atletka-vyhrala-neuveritelne-penize-v-perske-monarchii.html
https://www.sport.cz/ostatni/lyzovani/clanek/854763-slovaci-sahali-po-senzacnim-zlatu-cesi-vypadli-v-osmifinale.html
https://www.sport.cz/ostatni/atletika/clanek/864520-nestarnouci-sprinter-kim-collins-planuje-louceni-na-ms-v-londyne.html

- plavani
- jizda na kole
- jizda nainline bruslich

e Kdo vybéhne na Mont Everest?

Vedle rGznych modifikaci soutézi v chizi a béhu, které jsou uvedeny v obdobi pro 4. a 5. ro¢nik (viz
vyse) mUZeme zaradit i jiné, napt. atraktivni soutéz "Kdo vybéhne na Mont Everest?" Od skutecné
vySky Mont Everestu (8850 m) odecteme nadmoftskou vysku mista Skoly (napf. 550 m) a zbylou
vysku se snaZzime postupné dosahnout vybéhy do kopce nebo do schodi. Pokud by Zaci béhali
opakované 4x-5x na vzdalenost 15 m s patfiénymi prestavkami pro odpocinek (do kopce, do
schodl), ubéhnou denné 60-75 m. Znamenalo by to, Ze na Mont Everest vybéhnou za 138,
respektive 111 dni takto opakovanych vybéht. Neusilujeme o to, kdo dobéhne prvni, ale spise,
aby "na vrchol" dobéhli postupné vsichni Z4ci.

Lze organizovat i jako souté? tfid, nebo jako propagacni akci Skoly, kdy napf. 553 zaka, uciteld,
rodicli vybéhne 15 m kopec a v souctu zdolaji Mont Everest. Lze vyuZit pro propagaci pohybu.

ORGANIZACE DENN{HO POHYBOVEHO REZIMU A JEHO HODNOCENI

Planovani pohybového rezimu, jeho priibézné sledovani a vyhodnocovani by se mélo stat jednou
se zakladnich dovednosti absolventd ZS (soucasti jeho pohybové gramotnosti).

Moznosti organizace pohybového reZimu a jeho hodnoceni

e spolecné na zakladé vzorovych prikladd organizace PR a jejich konkrétniho individualniho plnéni

o individualné na zakladé vzorovych pfikladl PR a jejich konkrétniho individudlniho plnéni
(samostatné)

e individualné na zakladé samostatné sestavenych PR

Metodické poznamky

e nejprve je tfeba sezndmit Zaky se zakladnimi principy sestavovdni pohybového rezimu (PR) - pokud
u? takovou ¢innost neorganizovali na 1. stupni ZS - mnoZstvi pohybovych &innosti, jejich rozloZeni
v pribéhu dne, jejich intenzita, opakovdni nékterych ¢innosti, redlnost planu, pravidelnost,
vytrvalost atd.

e na vzorovych prikladech PR, které budou mit Zdci trvale k dispozici (ndsténka, web skoly aj.)
dochdzet k tomu, Ze si Zdci vzorové pfiklady upravi podle svych redinych zdjmi a moZnosti

e postupné prechdzet k pravidelnému hodnoceni tspésnosti plnéni PR (individudlIni tabulky, tabulky
na webu atd.); nejprve hodnotit pohybové aktivity jednoho dne Ci vikendu, postupné prechdzet na
hodnoceni celého tydne nebo delsich obdobi
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Tabulka pro vyhodnoceni PR. Varianta: pro kaZdy den jeden list se 24 sloupci — hodinami. V kaZdé
hodiné 4 policka pro 4x15 minut pohybu.

Vypln poctivé od rdna do vecera tento "denik" pohybu tak, Ze vZdy za 15 minut pohybu udélds
¢drku do pfislusného policka. Pohybovou necinnost nemusis zaznamendvat. Na zdvér dne
zkontroluj v kazdém rddku, zda jsi v jednotlivych patrech naplnil(a) porce pohybové pyramidy.
V kazdém radku secti pocet Cdrek a vysledek zapis do posledniho sloupce. Je moZné misto Cdrek
zaddvat rovnou casové udaje v minutdch a ty pak scitat (je to presnéjsi).

7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13
Atd. Soucet

1. patro

nizkd intenzita

2. patro
stredni intenzita

3. patro
vyssi intenzita

Striska
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na zdkladé pozitivnich Zaku, ktefi pravidelné plni svij PR, organizovat ukdzky pro mladsi Zaky
a diskuse o vlastnich zkusenostech s naplriovdanim pohybového reZimu

DalSi mozné ukoly

Pohybovy rezim pro celou rodinu

Na zakladé znalosti ¢lenl své rodiny (jaké pohybové aktivity provadéji, provadite spolecné)
navrhni pohybovy reZim na vikend pro vSechny ¢leny rodiny. Pfesvéd¢ je o plnéni PR a naplnéni PR
s nimi vyhodnot.

Smlouva se sebou samym

Odpovéz si na nasledujici dotazy a uzavfi smlouvu se sebou samym o zlepSeni svého pohybového
rezimu.

Myslis, Ze bys mohl néco na svém pohybovém reZimu zménit?

MazZes prodlouZit dobu aktivniho pohybu?

O kolik hodin ji miZes prodlouZit?

Kdy se chces pohybu vénovat?

Co konkrétné chces délat?

Smlouva:

Iy , od zitrka (datum................. ) po dobu ........ dni zménim ve svém pohybovém

Vyhodnot plnéni smlouvy na konci dané lhaty.

Propagace pohybového rezimu

Vytvorte propagacni plakat, tricko, konkrétni pohybovou akci pro propagaci pohybu atd.
Usporadejte vystavu, setkani s mladsimi zaky, s rodici a spolu se svymi vytvory propagujte
pohybovy rezim.
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