Evropskou unii.




Pohyb nés spojuje a vzajemné rozviji...
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Pohyb v dnesni moderni dobé hraje
v zivoté kazdého clovéka dulezitou
roli.Pomahaudrzetlidsky organismus
v dobré télesné i dusevni kondici.
Lidské télo je k pohybu velice
dimysiné uzplsobeno, a jestlize jej
nepouzivame, ztraci svalovou hmotu,
ktera je pak snadno nahrazovéna
tukem.

Védeckotechnicky pokrok nam sice
fyzickou praci ulehdil, ale zaroven
nasetélopripravilo pravidelny pohyb.
Jezdime autem, nevykonivame
¢innosti, které podporuji pfirozenou
fyzickou aktivitu, ¢as travime sezenim
ve skole, u televize, pocitace. A to vie
se podepisuje na nasem zdravi.
Negativnim trendem soucasné doby
je rapidni Ubytek télesné aktivity
u déti a mlddeze. Lékari a odbornici
varuji, Zze pohybova aktivita déti
a mléddeze se ve 3kolnim véku
snizila za poslednich 20 let o 30 %.
Z odbornych &lanka vyplyva, ze v CR
a SR kazdé sesté dité trpi nadvahou,
nebo dokonce obezitou.

Zakladni poznatek dneska zni:
Soucasnd mladez, nase déti jsou
.z formy” - dokonce nebezpecné
z formy! Proto je nesmirné dilezité
formovat zdravé Zivotni navyky,
k nimz pohyb rozhodné patfi, uz
v détském véku.
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Zalezi ndm na tom, aby bylo hezké
vie, ¢im se obklopujeme, na krase
naseho domu, auta, zahrady. Neni
nam lhostejny uées, obleceni,
interiér naseho bytu, aviak nas
vzhled je bohuzel uz v mladi
politovanihodny: svésend ramena,
propadly hrudnik, vypouklé bicho,
ruce jako hulky, smésna chize. A ani
to v nas bohuzel neprobouzi touhu
PO zméné.

Zmeéna je zivot, proto se pokusme
0 zménu. Za¢néme se hybat! Véime,
ze jakykoliv pohyb je prospésny.
Pési chiize ze $koly misto cestovani
autem nebo autobusem. Chuize do
schod misto pohodiného vytahu.
Jit s kamarady ven, osobné se setkat
misto komunikace pres pocitac.
Zahrat si kopanou, projet se na kole,
zabéhat si, zacvicit, pomoct pfi praci
na zahradé nebo se projit se psem.
Vie se pocita. Jakakoliv aktivita, pfi
které jde o néjaky pohyb.

Déti mizeme motivovat ¢innostmi,
pfi kterych se budou bavit. A to je
smyslem a cilem naseho spole¢ného
preshrani¢niho  projektu, ktery
pravé probiha a do néhoz chceme
zapojit i tebe. Jde o pohyb, ktery
nas bude spoleéné spojovat,
vzdjemné rozvijet a prospivat
nasemu zdravi.



Pohyb nas spéja a vzajemne rozvija...
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Pohyb v dneinej modernej dobe
hrd v Zivote kazdého ¢loveka
délezitd udlohu. Pomaha udrzat
ludsky organizmus v dobrej telesnej
i dusevnej kondicii. Ludské telo
je k pohybu velmi démyselne
prispésobené, a ak ho nepouzivame,
straca svalovi hmotu, ktord je potom
lahko nahradzovana tukom.
Vedecko-technicky pokrok nam sice
fyzickd pracu ulahcil, ale zaroven nase
telo pripravil o pravidelny pohyb.
Jazdime autom, nevykonavame
aktivity, ktoré podporuju prirodzent
fyzicka aktivitu, €as travime sedenim
v $kole, u televizie, potitata. A to
vietko sa podpisuje na nasom zdravi.
Negativnym trendom sti¢asnej doby
je rapidny ubytok telesnej aktivity
u deti a mlddeze. Lekari a odbornici
varuju, Ze pohybova aktivita deti a
mladeze sa v skolskom veku znizila
za poslednych 20 rokov o 30%.
Z odbornych élankov vyplyva, ze v CR
a SR kazdé Sieste dieta trpi nadvahou,
alebo dokonca obezitou.

Zakladny poznatok dneska znie:
Sucasna mladez, nase deti su
«z formy” - dokonca nebezpeéne
z formy! Preto je nesmierne délezité
formovat zdravé Zivotné navyky, ku
ktorym pohyb rozhodne patri, uz
v detskom veku.
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Zalezi ndm na tom, aby bolo pekné
vietko, &im sa obklopujeme, na
krase nasho domu, auta, zahrady.
Nie je nam lahostajny uces, obleée-
nie, interiér nasho bytu, ale nas
vzhlad je bohuzial uz v mladosti
polutovaniahodny: ovisnuté rame-
na, prepadnuty hrudnik, vypuklé
brucho, ruky ako palicky, smie3na
chédza. A ani to v nads bohuzial
neprebudza tizbu po zmene.
Zmena je zivot, preto sa pokusme
0 zmenu. Za¢nime sa hybat! Verme,
Ze akykolvek pohyb je prospesny.
Pedia chédza zo $koly miesto
cestovanie autom alebo autobusom.
Chédza do schodov miesto
pohodIného vytahu. [st s kamaratmi
von, osobne sa stretnut miesto
komunikacie cez pocitaé. Zahrat si
futbal, previezt sa na bicykli, zabehat
si, zacvi¢it, pomoct pri praci na
zahrade alebo sa prejst so psom.
Vietko sa pocita. Akakolvek aktivita,
pri ktorej ide o nejaky pohyb.

Deti mdézeme motivovat ¢innostami,
pri ktorych sa budi bavit. A to je
zmysloma ciefom nésho spoloéného
cezhrani¢ného projektu, ktory prave
prebieha a do ktorého chceme
zapojit aj teba. Ide o pohyb, ktory
nas bude spoloc¢ne spajat, vzajomne
rozvijat a prospievat nadmu zdraviu.
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Pohyb nés spojuje a vzajemné rozviji...

NECO O REALIZOVANEM PROJEKTU

V ramci projektu navazaly spolupraci
Ctyfi Skoly. Partnery z Ceské republiky
jsou Zakladni $kola Manesova
Otrokovice a 2. Zakladni 3kola
Napajedla. Ze Slovenské republiky se
na projektu podileji ZS a MS Dubnica
nad Vahom a Zékladna $kola Borsky
Mikulds. Tato partnerstvi maji jiz
dlouhodobou tradici ve formé
vzajemné spoluprace ZS Ménesova
a Z5 a MS Dubnice nad Vihom a
spoluprace mezi ZS Napajedla a
ZS Borsky Mikulas. Projekt tato dvé
partnerstvi spojuje, a vznika tak celek
Ctyf vzajemné spolupracujicich $kol.
Projekt, v némz budou spolupracovat
viechny partnerské skoly, je sestaven
z aktivit jarniho, podzimniho a

zimniho pfipravného  obdobi,
aby bylo mozné realizovat vétsi
mnozstvi  pohybovych aktivit.
V rémci spoluprédce s partnery

budou po dobu tii let probihat
tfidenni pobytové kempy, na kterych
se naucis zakladim sportovnich
odvétvi nabidnutym v projektu.
Mimo to se jedenkrat ro¢né uskuteéni
spole¢né setkani viech E&tyi 3kol,
stfidavé na ceské strané v Zéakladni
Skole Manesova v Otrokovicich,
v nasledujicim roce na Slovensku
v Dubnici nad Vahom.

|
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Vyvrcholenim  projektu  bude
zavéretné  pétidenni  soutézni
setkani zaki  viech ¢&tyf kol
v Otrokovicich na Manesce a
spolecné vytvofeni metodiky pro
vyuku atletiky, florbalu, bézeckého
lyzovani a dalsich doplikovych
sport.

CO Z TOHO BUDU MIT, KDYZ SE
PRIHLASIM DO PROJEKTU

Kromé toho, Ze se naucis zaklad(im
sport, které jsou souéasti projektu,
navaze$ nova pratelstvi a hlavné
zazije$ spoustu legrace. Pobytové
kempy neznamenaji, ze bude$ jen
namahavé sportovat, ale stanou se
pro tebe i spole¢enskou udalosti,
plnou zébavnych her a vzajemnych
poznani.

Soucasti projektu bude i nenaroéné
testovani, ze kterého se dozvi§ néco
0 své zdatnosti a vykonnosti, jez
bude$ moci anonymné porovnat se
svymi kamarady.

Zéaroven se dozvis, co a jak délat,
aby se tva vykonnost zlepsila.
O své zazitky a pocity z tréninku se
muZes podélit na webovém portalu
www.pohybspaja.eu, zaméfeném
pravé na tento projekt.



Pohyb nas spéja a vzajemne rozvija...

NIECO O REALIZOVANOM PROJEKTE

V  rdmci  projektu  nadviazali
spolupracu $tyri 3koly. Partnermi
z Ceskej republiky st Zakladna kola
Ménesova Otrokovice a 2. Zakladna
skola Napajedla. Zo Slovenskej
republiky sa na projekte podielaji
ZS a MS Dubnica nad Véhom a
Zakladna skola Borsky Mikulas.
Tieto partnerstva maju uz dlhodobu
tradiciu  vo forme vzdjomnej
spoluprace Z5 Manesova a Z$ a MS
Dubnica nad Vahom a spolupréca
medzi Z5 Napajedla a ZS Borsky
Mikulds. Projekt tieto dve partnerstva
spaja, a vznikd tak celok Styroch
vzajomne spolupracujucich 3kol.
Projekt, v ktorom budl spolupra-
covat vietky partnerské 3koly, je
zostaveny z  aktivit  jarného,
jesenného a zimného pripravného
obdobia, aby bolo mozné realizovat
vacsie mnozstvo pohybovych aktivit.
V ramci spoluprace s partnermi budd
po dobu troch rokov prebiehat troj-
driové pobytové kempy, na ktorych
sa naucis zaklady Sportovych odvetvi
ponuknuté v projekte. Mimo to sa
raz roéne uskutocni spolocné stret-
nutie vietkych Styroch 3kol, strie-
davo na ceskej strane v Zakladnej
skole Manesova v Otrokoviciach,
v nasledujicom roku na slovenskej
v Dubnici nad Vahom.
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Vyvrcholenim  projektu  bude
zaverené  patdnové  sutazné
stretnutie Ziakov vietkych styroch
$kol v Otrokoviciach na Maneske a
spolo¢né vytvorenie metodiky pre
vyuébu atletiky, florbalu, bezeckého
lyzovania a dalsich doplnkovych
Sportov.

€0 Z TOHO BUDEM MAT, KED SA
PRIHLASIM DO PROJEKTU ?

Okrem toho, ze sa nauci$ zaklady
$portov, ktoré st sicastou projektu,
naviaze$ nové priatelstva a hlavne
zazijes vela zabavy. Pobytové
kempy neznamenaju, ze budes len
namdahavo $portovat, ale stanu sa
pre teba aj spolocenskou udalostou,
plnou zabavnych hier a vzéjomnych
poznani.

Sucastou  projektu  bude aj
nenaro¢né testovanie, z ktorého
sa dozvie$ nieco o svojej zdatnosti
a vykonnosti, ktoré bude$ moct
anonymne porovnat so svojimi
kamaratmi.

Zaroven sa dozvies, co a ako robit,
aby sa tvoja vykonnost zlepsila.
O svoje zazitky a pocity z tréningu sa
mozes podelit na webovom portali
www.pohybspaja.eu , zameranom
préave na tento projekt.
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Pohyb nés spojuje a vzajemné rozviji...

PROC PRAVE POHYB?

Odpovéd na tuto otazku bychom
nalezli v Aristotelove citatu:

~Ze vseho nejvice vycerpdvd
necinnost”

PROTOZE POHYB:

Posiluje srdeéné-cévni systém, a
tim télu pomaha, aby zlstalo déle
zdravé a vykonné.

Pfiznivé plsobi na metabolismus
krevnich tukd - snizuje ,zly* LDL
cholesterol a zvysuje ,hodny” HDL
cholesterol - napomaha snizovat
riziko vzniku aterosklerozy, tedy
ucpavani cév.

Snizuje nejen riziko srde¢né-cévnich
onemocnéni, ale také cukrovky,
fidnuti kosti (osteoporézy) a obezity.

Posiluje jednostrannou  ¢innosti
oslabené svaly, zejména zadové
a brisni, a odstranuje svalovou
nerovnovahu.
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PROC JE POHYB TOLIK DULEZITY,
ANEB NECO MALO ZE
ZDRAVOVEDY POHYBU

Jedno porekadlo fika:

~Mdme dva lékare. Svou pravou a
levou nohu”

Diky vyplavenym  endorfinim
(hormontm dobré nalady) se budes
citit Stastnéjsi.

Pokud patiis k tém, ktefi bojuji
s nadvéahou, zvyseny vydej energie ti
pomuze zbavit se prebytecnych kil.

Rustem svalové hmoty a zmensenim
tukovych zdsob vylepsis télesné
proporce, zformuje$ postavu a s ni
stoupne tvé sebevédomi.

Umozni ti se odreagovat a pomize
odbourat stres nebo vybit zlost.
Prospéje tak tvé psychice a posili
imunitni systém.



PRECO PRAVE POHYB?

Odpoved na tuto otézku by sme
nasli v Aristotelovej citatu:

.Zo vietkého najviac vycerpdva
necinnost”.

PRETOZE POHYB:

~ Posilfuje srdcovo-cievny systém, a
tym telu pomaha, aby zostalo dihiie
zdravé a vykonné.

Priaznivo pdsobi na metabolizmus
krvnych tukov - znizuje ,zly” LDL
. cholesterol a zvy$uje ,dobry” HDL
~ cholesterol - napomaha znizovat
- riziko vzniku aterosklerozy, teda
~upchévanie ciev.

Znizuje nielen riziko srdcovo-
cievnych ochoreni, ale aj cukrovky,
rednutia kosti (osteoporézy) a
obezity.

Posiliuje jednostrannou cinnostou
oslabené svaly, najma chrbtové
a brusné a odstranuje svalovu
nerovnovahu.

PRECO JE POHYB TAK DOLEZITY,
ALEBO NIECO MALO ZO
ZDRAVOVEDY POHYBU

Jedno porekadlo hovori:

,Mdme dvoch lekdrov. Svoju pravi a

lavii nohu”

Vdaka vyplavenym endorfinom
(horménom dobrej nalady) sa budes
citit Stastnejsi.

Ak patris k tym, ktori bojuju
s nadvahou, zvyseny vydaj energie ti
poméze zbavit sa prebytocnych kil.

Rastom svalovej hmoty azmensenim
tukovych zasob vylepsis telesné
proporcie, sformuje$ postavu a
s hou stipne tvoje sebavedomie.

Umozni ti sa odreagovat a pomoze
odburat stres alebo vybit zlost.
Prospeje tak tvojej psychike a posilni
imunitny systém.
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| JAKE JE MINIMUM ZATIZENI, ABYCH SI TRVALE UDRZEL ZDRAVI?

| Trvale udrzitelné zdravi garantuje pohybova aktivita, pri které spalis 1500
kcal tydné. Tedy nejméné 1500 kcal, ale nejvyse 3000 kcal tydné. D4 se fici,
ze 1500 kcal prodluzuje Zivot.

To odpovida témto aktivitam rozlozenym pres tyden:
1 hodina béhu na lyzich nebo fotbalu

2 hodiny joggingu nebo plavani nebo badmintonu

3 hodiny tenisu

4 hodiny stolniho tenisu nebo tance

4,5 hodiny rychlé chize

9 hodin pomalé jizdy na kole

PREDSTAVENI AKTIVIT, DO KTERYCH SE MUZES
PROSTREDNICTVIM PROJEKTU ZAPOJIT

Y ATLETIKA » BEZECKE LYZOVANI
Kralovna sport( Energeticky nejnarocnéjsi sport
Pohybovy zéklad ostatnich odvétvi sportli  Viestranné rozviji celé télo
Nejviestrannéjsi sportovni odveétvi Priblizuje krasu zimni krajiny na lyzich

Objektivné méritelny sport s porovnanim Rekreaéni vytrvalostni sport
aktualni vykonnosti

5 FLORBAL 5 BADMINTON
Nejrychleji se rozvijejici halovy sport Kolektivni sitova hra
Nejoblibenéjsi skolni sport Rychla a dynamicka hra
Tymova hra podobné hokeji Rekreacni sport

KOMPENZACNI A KOORDINACNI CVICENI

Kompenzace jednostranného pretizeni pohybového aparatu
Néprava vadného drzeni téla

Zlep3eni motoriky a pohybové kultury téla

Prevence civiliza¢nich chorob
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AKE JE MINIMUM ZATAZENIA, ABY SOM SI TRVALO UDRZAL ZDRAVIE?

Trvalo udrzatelné zdravie garantuje pohybova aktivita, pri ktorej spalis
1500 kcal tyzdenne. Teda najmenej 1500 kcal, ale nepresahujicou 3000
kcal tyzdenne. Da sa povedat, ze 1500 kcal predizuje Zivot.

To zodpoveda tymto aktivitam rozloZzenym cez tyzdeii:
1 hodina behu na lyziach alebo futbalu

2 hodiny joggingu alebo plavania alebo bedmintonu

3 hodiny tenisu

4 hodiny stolného tenisu alebo tanca

4,5 hodiny rychlej chédze

9 hodin pomalej jazdy na bicykli

PREDSTAVENIE AKTIVIT, DO KTORYCH SA MOZES
PROSTREDNICTVOM PROJEKTU ZAPOJIT

SV ATLETIKA » BEZECKE LYZOVANIE
Kralovna $portov Energeticky najnaro¢nejsi Sport
Pohybovy zaklad ostatnych $portov Viéestranne rozvija celé telo
Najviestrannejsie Sportové odvetvie Priblizuje krasu zimnej krajiny na lyZiach

Objektivne meratelny Sport s porovnanim Rekreaéne vytrvalostny $port
aktudlnej vykonnosti

5 FLORBAL 5% BEDMINTON
Najrychlejsie sa rozvijajuci halovy $port Kolektivna sietova hra
Najoblibenejsi skolsky Sport Rychla a dynamicka hra
Timova hra podobna hokeju Rekreaény $port

REGENERACNE A KOORDINACNE CVICENIA

Kompenzacia jednostranného pretazenia pohybového aparatu
Néprava nespravneho drzania tela

Zlep3enie motoriky a pohybovej kulttry tela

« Prevencia civiliza¢nych choréb

S ine um %




Jak se do projektu muzu aktivné zapojit ja?

1 Prihldsenim na néktery z pobytovych kempt

[ Zapojenim do testovéni vlastnich vykonnostnich ukazatelG spojenych
s projektem

Prihladenim do diskusniho fora na webovém portélu projektu
www.pohybspaja.eu a propagaci pravidelného pohybu

Vybérem nékteré z pohybovych aktivit, o které ses na pobytovém kempu
nebo ve $kole dozvédél a diky niz se za¢nes pravidelné hybat

Zapojenim do pravidelného pohybu v nékterém z nabizenych krouzk( ve
skole, pripadné sportovnim oddile.

Ako sa do projektu mézem aktivne zapojitja?

Prihladenim se na néktery z pobytovych kempli

Zapojenim do testovani vlastnich vykonnostnich ukazatell spojenych
s projektem

Pfihlasenim do diskusniho féra na webovém portélu projektu
www.pohybspaja.eu a propagaci pravidelného pohybu

1 Vybérem nékteré z pohybovych aktivit, o které ses na pobytovém kempu
nebo ve $kole dozvédél a diky niz se za¢nes pravidelné hybat

= Zapojenim do pravidelného pohybu v nékterém z nabizenych krouzkl ve
skole, pfipadné sportovnim oddile.
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