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VODEM

Vazené kolegyné a kolegové,

co se déje, kdyz vchazite do své tfidy? Dobihaji déti celé zadychané teprve do ucebny, nebo vstupujete do tiché tidy,
kde Zaci sedi na svych mistech, dojidaji sladkosti a zapijeji je perlivym, sladkym napojem?

Jaké mame déti na 1. stupni zdkladni Skoly? Jaké jsou a jaké budou v dospélosti? Co jim vloZime do Zivota, jak je
na Zivot pripravime?

Jisté se shodneme, Ze ucitelé na 1. stupni zdkladni Skoly maji na vychovu déti vyrazny vliv. Kazdy z nas si po cely
Zivot pamatuje pani ucitelku nebo pana ucitele z prvni tfidy. Obdobi mlad$iho Skolniho véku je senzitivnim obdobim
se schopnosti pfijimat a uchovat si spoustu informaci, zvladat fadu dovednosti, pfijimat vzory chovani a vytvaret si
osobni postoje pro cely Zivot.

Toto Zivotni obdobi i role ucitele v tomto obdobi jsou zcela zasadni. Velmi daleZité jsou i z hlediska utvareni postoju
k pohybovému a vyZivovému rezimu. Pojdme se proto spole¢né zamyslet nad moZnostmi, které mize Zakiim v této
oblasti poskytnout $kola i Skolou ovliviiované prostiedi.

Je tieba si uvédomit, Ze déti, které jsou talentované pro aktivni sportovni ¢innost, v nasi spolecnosti nepievazuji,
je jich pouha ¢tvrtina. Tyto déti obvykle najdou cestu ke sportu a k pohybu a nejsou zpravidla ohroZeny nadvahou,
obezitou nebo nizkou trovni télesné zdatnosti. Vénujme proto zvySenou pozornost détem, které nejsou dostatecné
pohybové talentované a v jejich dennim reZimu prevladaji nepohybové, sedavé ¢innosti. Ty pak ve spojeni s nevhod-
nou vyZzivou negativné ovliviiuji jejich zdravi.

PredloZeny metodicky material ma pét zakladnich ¢asti: spole¢ny tivod pro oblast pohybu a vyZivy, samostatnou
¢ast pro oblast pohybu, samostatnou ¢ast pro oblast vyZivy, spole¢nou ¢ast vénovanou dopliiujicim formadm edukace
7aku a pfilohu s motorickymi testy. Cely edukacni program dale obsahuje pracovni listy pro Zaky, stru¢né&jsi
informace pro vychovatele Skolnich druZin a pro vedouci Skolnich jidelen, plakaty pro pilotni Skoly a pilotni tfidy,
informace pro rodice 74k i dalsi doprovodné materidly.

Koncepce samostatnych casti pro oblast pohybu a oblast vyzivy nejsou shodné. Je to dano predevsim tim, Ze

vzdélavaci obsah télesné vychovy (ucivo, oéekavané vystupy) je v RVP ZV podrobné vymezen, aviak vzdélavaci

obsah vyzivy neni definovan. Oblast pohybu je podepfena vyucovacim predmétem télesna vychova, oblast vyzivy
nema samostatny predmeét.

Vzdélavaci obsah tykajici se pohybu a vyZivy chipeme
jako zaklad pro uvédomélé utvafeni osobniho pohybového
a vyzivového rezimu zaku. Proto se zabyvame jak pohy-
bovou a vyzivovou gramotnosti, tak utvaienim i hodno-

cenim pohybového a vyzivového rezimu zaku.

VSechny soudasti edukacniho programu budou
dostupné také na webovych strankach pokusného
ovérovani’, kam budou vkladany dalsi praktické
naméty, a to jak od autorti edukac¢niho programu, tak od
vSech pedagogl, ktefi se budou chtit do programu
Pohyb a vyZiva tvofivé zapojit.

Prosime, prostudujte si pozorné nasledujici stranky.
Nebranime se kritickym pfipominkdm nebo dalSim
namétiim a podnétim. Dulezity je spole¢ny cil — zdravé déti

a zdrava populace.

Autorsky tym

* http://pav.rvp.cz/
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1. POHYB A VYZIVA - ZAKLAD ZDRAVI

., Zdravi neni vsechno, ale vSechno ostatni bez zdravi nestoji za nic.“ (Halfdan Mahler)
,»Napred péce, potom lék. * (Japonské prislovi)

Co znamend pojem zdravi?

vvvvvv

projevuje jeho celostni a hodnotovy charakter. Rik4 se, Ze ¢lovék pochopi hodnotu zdravi, az kdyZ onemocni. Tuto
myslenku zdlraznil ve vySe uvedeném cititu Halfdan Mahler, dfivéjsi generdlni feditel Svétové zdravotnické organizace.

Vyrazem zdravi se oznacuje Siroce pojimany zdravotni stav lidi a soucasné se berou v ivahu i v§echny jevy a udalosti,
které zdravi ovliviiuji a provazeji. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) uvédi, Ze zdravi je stav uplné télesné,
duSevni a socidlni pohody, a ne jen nepfitomnost nemoci nebo vady. Nejednd se vSak o definici zdravi, ale spiSe
o0 zamér formulovany v jednom z odstavcii Ustavy WHO. Tento zamér zdtiraziiuje, Ze zdravi neni protipélem nemoci,
ale Ze je ve své podstaté jinou kategorii neZ nemoc. Zdravi je spiSe pojmem obecné humédnnim a socidlnim neZ jedno-
stranné medicinskym. Je jednim z dileZitych ptedpokladii pIného, plodného a kvalitniho lidského Zivota, ale i nezbytnou
podminkou ekonomického a socidlniho rozvoje. Je tedy vyznamnou Zivotni hodnotou, a to jak individudlni, tak socidlni.
Je provazeno mnohymi spole¢enskymi, pravnimi, politickymi, ekonomickymi, kulturnimi a dalSimi aspekty.

Cim je zdravi cloveka ovliviiovano?
Vymezime-li rdimcové determinanty zdravi, pak se fada studii shoduje, Ze dominantné je zdravi
ovliviiovano Zivotnim stylem lidi, a to asi z 50 %. Nejvyznamnéjsi roli v Zivotnim stylu
Nejvyfzn amnéj § déti pritom hraje dostatek pohybu a spravna vyziva. Na zdravi dale pasobi Zivotni
o , prostredi, geneticky zaklad ¢lovéka a aroveii zdravotnictvi. Vyjdeme-li z pfedpokladu,
roli v zivotnim Sty|U Ze zdravi lidi 1ze vyznamng ovlivnit zlepSenim Zivotniho stylu a Zivotniho prostiedi,
2 g které nas obklopuje, pak je ziejmé, Ze péci o zdravi, vychové ke zdravi a trovni
et p”tUm hraJe dostatek zdravotni gramotnosti je tieba vénovat naleZitou pozornost.

DOthU d SpraVna Zmény v Zivotnim stylu charakteristické sedavym zpiisobem Zivota a nevhodnou
vyZiva. stravou s vysokym obsahem cukril, soli a tuk si vybiraji svou daf. Evropa Celi epi-
demii nadvahy a obezity, kterd se objevuje jiZ v raném véku. WHO v roce 2007 ozndmila,
Ze v Evropé md zhruba 20 % déti a mladistvych nadvahu ¢i obezitu”, a to stale Casté&ji ve
spojeni s nemocemi srdce, cukrovkou a dal§imi chorobami. ZvySend nemocnost nisledné vede

k rostoucim ndkladiim na zdravotni péci.

Co je cilem programu Pohyb a vyziva?
Uvedené poznatky vedly Ministerstvo Skolstvi, mlddeZe a t€lovychovy k vyhldseni .
pokusného ovérovani tucinnosti programu zaméfeného na zmény Cilem programu

v pohybovém a vyZivovém reZimu 7ak zdkladnich Skol. Edukacni Pohyh a VYZ]V&]B vytvofenl'
rogram se orientuje na zaky v obdobi mladSiho Skolniho véku, které je e . o
program s Be A Zaky v OB 0 MINO YeRl, KEre ) podnétného $kolského prostredi
senzitivnim obdobim pro utvafeni vztahu k celoZivotnim hodnotdm, e
odpovidajicim postojim i formovéni vhodného chovéni. Cilem pro- pro pohybovy a vyzivovy rezim zaku
gramu Pohyb a vyziva je vytvoreni podnétného Skolského prostiedi a ovéreni redinych moznosti pro
pro povh}ibovy a v;’IZiV?V}’/ ,reZim Zaku 2}1 ovéfenoi ref’ilnymh moil}osti p/ro upl atnéni programu v (iiz ﬂy ch
uplatnéni programu v riznych podminkéch a v riiznych typech zakladnich o .
skol (malottidni $koly, $koly jen s 1. stupném ZS, plng organizované ZS). podminkach a v rdznych typech
Bé&hem pokusného ovéfovani bude provadéna priibézna evaluace programu zakladnich Skol.

Pohyb a vyziva. Budou shromaZdovany pozitivni i negativni poznatky
z pribéhu ovéfovani a postupné bude vytvéien a dopliiovan i zdsobnik metodickych
¢i motivacnich namétt. Na zdkladé objektivné zhodnocenych vysledkil budou sestavena

doporuceni pro inovace vzdélavacich programil, pro legislativni zmény tykajici se pohybového a vyZivového rezimu
74kl i pro tvorbu novych metodickych materialti. Dlouhodobym cilem programu Pohyb a vyZiva je zlepSeni
pohybového a vyZzivového chovani détské populace a v jeho disledku zlepSeni zdravotniho stavu nasi spolecnosti.

* Vyzva spojend s obezitou v evropském regionu WHO a strategie pro reakci (WHO, 2007)
POHYB A VYZIVA - ZAKLAD ZDRAVI 9



Co je obsahem programu Pohyb a vyziva?

Zakladni programovou a metodickou nabidku pfipravil autorsky tym jme-

Pomoci

pflkladfl dUbré praxe novaflyzl Vyhlvaﬁf)va}telem pokusn§h0 f)VéfOV?l{li. Progr?n Pohyb a vyZiva
nabizi stru¢né navody a metodické materidly pro ucitele, vychovatele

bude na strankach poku Sného druzin, pro vedouci pracovniky jidelen, pro rodice zaku i pro zaky. Pro-
. . o gram je otevienym materidlem a na jeho obsahu a dopliiovani se
overovanii pUStUDne rozsirovan mohou podilet vSichni zdjemci z fad pedagogi i dalSich odbornikd.
, 2, . 1o Pomoci prikladi dobré praxe bude na strankich pokusného
zasobnik nametu; pUdnetU ovéfovani® postupné rozSifovan zdasobnik namétd, podnétd a do-

poruceni. Pro Zaky jsou pfipraveny pracovni listy a pro jejich rodice
zv1astni informacni letacky. Také vedouci $kolnich jidelen obdrzi pisemné
informace. Pokusné ovéfovani v§ech navrha a materialt by mélo vést k opti-
malizaci programu Pohyb a vyZiva a k jeho ploSnému uplatnéni na vSech Skoléch.

a doporucent.

Co je obsahem pakusneho overovani?

Na zakladé€ programu Pohyb a vyZiva by mély pilotni Skoly vyhodnotit své pfistupy k pohybovému a vyZivovému
vzdélavani i k pohybovému a vyZivovému reZimu Zaki. Vedeni Skol, ucitelé, vychovatelé i vedouci $kolnich jidelen
by méli posoudit poZadavky programu Pohyb a vyZiva a pfijmout takova opatieni, kterd jsou v jejich specifickych
podminkéch uskute¢nitelnd. Na zdkladé realizace a prib&zné evaluace programu Pohyb a vyZiva budou poznatky
ovéfovani zobecnény a pozitivné hodnocené ¢asti programu Pohyb a vyZiva budou doporuceny k ploSnému uplatnéni.

Jaké konkrétni kroky by pilotni Skoly mély provést?

Skoly musi posoudit, které pozadavky programu Pohyb a vyZziva aktualné napliiuji, které by mély ve zvySené
mife do své ¢innosti zarradit a které realizovat nemohou. Jde pfedevs§im o tyto pozadavky:

V oblasti pohybu

* zvazit moznost zavedeni tieti hodiny t&lesné vychovy na 1. stupni ZS,

* posoudit a pfipadné zlepSit kvalitu vyuky télesné vychovy,

* v niz8ich ro¢nicich 1. stupn& ZS provadét kratka, ale pravidelnd ranni cvicent,

* béhem vyuky pfi sedavych ¢innostech zatazovat télovychovné chvilky,

* vhodné a pravidelné uplatiiovat aktivizujici metodu ,,u¢eni v pohybu*,

* alespoii jednou tydné zatrazovat tzv. integrovanou terénni vyuku (cilené vychazky),

* pfipravit a realizovat Dny zdravi a Tydny zdravi s pohybovou (a vyZivovou) slozkou,

* podle moZnosti Skoly zavést pohybové rekreacni prestavky (po 1., 3. a 4. vyucovaci hodiné,
prestavku po 2. vyucovaci hodin€ ponechat na svacinu),

e zvazit realizaci dopliujiciho vzdélavaciho oboru Tane¢ni a pohybova vychova,

* otevfit volitelné predméty zamérené na pohybové aktivity,

* posoudit moZnosti realizace predmétu Zdravotni télesnd vychova,

* ve spoluprdci s rodi¢i a mistnimi institucemi oteviit pohybové nebo sportovné zamétené krouzky,

» ve spoluprici s Ceskou unif sportu a dal§imi sportovnimi organizacemi ziskdvat zaky pro
sportovni ¢innost v mistnich oddilech,

* prubézné sledovat a hodnotit pohybovy rezim Zaki, motivacné se pokouset o uplatnéni oznaceni
VIP skola a VIP $koléci, ptipadné VIP tfida, VIP druZina a VIP jidelna,

MV v

* pribéZné konzultovat své moznosti a ziméry s lektorem pro oblast pohybu,

- vyS$e uvedené naméty a opatieni, které lze na Skole realizovat, zavést do svych SVP.

* http://pav.rvp.cz/
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V oblasti vyzivy

* dle pripravenych materidli a ve spolupréci s lektorem pro oblast vyZivy zvysit vyZivovou
gramotnost pedagogu,

» zavést navrzené ucivo o vyzivé do vzdélavani zakia viech ro¢niki 1. stupné ZS,

* vytvofit podminky pro pravidelny vyZivovy rezim zaka (v¢etné pitného rezimu),

* podporovat u déti dostate¢nou konzumaci ovoce a zeleniny,

* pokusit se zajistit svaciny Zakl pfipravované Skolni jidelnou,

* ve spolupréci se Skolni jidelnou usilovat o co nejvyssi kvalitu Skolniho stravovani a co nejvyssi
pocet zakl vyuZivajicich tento druh stravovéani,

* zajistit, aby ve Skole nebyly automaty a bufety s nevhodnym sortimentem nebo k nim Z4ci
1. stupné ZS neméli volny pfistup,

* pfipravit a realizovat Dny zdravi a Tydny zdravi s vyZivovou (a pohybovou) sloZkou,

* prubézné sledovat a hodnotit vyZivovy rezim Zak{, motivacné se pokouset o uplatnéni oznaceni
VIP Skola a VIP §koléci, pfipadné VIP tfida, VIP druzina a VIP jidelna,

YV v

* prubézné konzultovat své mozZnosti a zaméry s lektorem pro oblast vyZivy,

» vySe uvedené naméty a opatfeni zavést do svych SVP.

Proc¢ uzivame oznaceni VIP Skola a VIP Skolaci?

VIP (jak je obecné znamo) je zkratka pievzatd z angliCtiny a znamend ,,very important person‘ (velmi diileZitd osoba).

Oznaceni VIP $kola a VIP skolaci jsme zvolili z nasledujicich ditvodu:

* Povazujeme-li zdravi za nejvyssi hodnotu lidského byti, potom si musime vézit vSech, ktefi zodpovédné
pfistupuji ke svému zdravi nebo G¢inné ptispivaji ke zdravi svého okoli. Takovi lidé jsou pro nas velmi dulezité
osoby (VIP).

* Ucitele a dalsi pracovniky Skoly, ktefi vedou Zky ke zdravému zpisobu Zivota, pokladame za velmi dtlezité
osoby nasi spolec¢nosti, a proto §kolu, na niZ takovi ucitelé a pracovnici ptisobi, miiZeme motivacné oznacit jako
VIP skolu.

» Zaci, ktefi se snaZi chovat podle poZadavki zdravého Zivotniho stylu, se rovn&Z stavaji velmi diileZitymi osobami,
a to jak sami pro sebe ¢i pro svou rodinu, tak i pro spole¢nost. Mohou se proto povazovat za VIP Skolaky.

 Zkratka VIP souvisi také s tematikou eduka¢niho programu: vyZziva i pohyb
(VIP).

» Zkratka VIP je propojena se Sesti prioritami (6 P, tj. VI P), . -
které jsme stanovili pro pohybovy a vyZivovy rezim zakd. Jde VlPJe m[]tlvacnl
o pravidelnost, pestrost, pfrimérenost, pripravu, pravdivost

a pitny rezim. O tom, jak Sest priorit v pohybovém Uznaﬁem, které Udéh”e gk[]la

a vyzivovém reZimu Zakl prosazovat a realizovat, pojedndvaji

nésledujict kapitoly. sama sobe tehdy, kdyz jsou ve
* Oznaceni VIP skola, VIP skolak, VIP tfida, VIP druzina

nebo VIP jidelna nebude pFiznavano nékym mimo $kolu. §k0|e p|nény Zak| adm’ podmm ky

VIP je motivacni oznaceni, které udéluje Skola sama sobg
tehdy, kdyZ jsou ve $kole plnény zakladni podminky pohy- DOhybOVéhO a Vyzlvového
Ve v /71 O
rezimu zaku.

bového a vyZivového rezimu 7zik. Oznaceni VIP Skoldk
pfiznavd z4k sdm sobé€, pokud na zakladé sebehodnoticich metod
(viz dalsi text) plni poZadavky pohybového a vyZivového reZimu.
Obdobné je tomu u oznaceni VIP tfida, VIP druzina nebo VIP jidelna.
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* K motiva¢nimu oznaceni VIP mohou byt pouZita niZe uvedend loga VIP, kterd se budou uplatiiovat podle pravidel,
jez si Skoly v ramci pokusného ovéfovani vytvori. Loga se mohou umistit na samolepky, nasténky, na tri¢ka zaki
¢i ucitell apod.

wrs

tri
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2. POHYBOVY A VYZIVOVY REZIM ZAKU

Zakladnimi pojmy programu Pohyb a vyZiva jsou pohybovy rezim a vyZivovy reZim Zaki. Optimalizaci pohybového
a vyzivového rezimu zéki, podloZenou odpovidajici pohybovou a vyZivovou gramotnosti (viz dale), povaZujeme
za zéklad zdravého Zivotniho stylu Zaka.

Co si pod pojmy pohybovy a vyzivovy rezim muzeme predstavit?

Pohybovy rezim oznacuje souhrn vSech pravidelnych pohybovych ¢innosti, které jsou soucasti denniho rezimu
¢lovéka. Do pohybového rezimu se promitaji veSkeré ¢innosti pohybového charakteru, sportovni i nesportovni, pra-
covni i nepracovni, $kolni i volno¢asové. Podminkou je jejich pravidelnost. U vétSiny déti se pohybovy reZim utvafi
na zdkladé vnéjSich vlivii, zejména denniho reZimu Skoly a rodiny.

Vyzivovy rezim, ozna¢ovany také jako stravovaci a pitny rezim, analogicky oznacuje pravidelnost v pfijmu potravy
a tekutin, které jsou soucasti denniho reZimu ¢lovéka. U vétSiny déti se vyZivovy reZim pfizplisobuje dennimu reZimu
Skoly a rodiny, ale Casto se vytraci jeho pravidelnost.

Pamatuji na pohybovy a vyZivovy rezim Zaki vzdeldvaci dokumenty?
. S , RVP 2V

a pohybovy a vyzivovy rezim upozoriiuje Ramcovy vzdélavaci program pro z4k-
ladni vzdélavani (RVP ZV), ktery v kapitole 10 vymezuje organiza¢ni podminky p[jzaduje Vytvgfenf
pro uskutectiovani RVP ZV a mimo jiné pozaduje vytvofeni optimalniho o Al s B
rezimu Zivota Skoly v souladu s vékovymi potfebami zaku a jejich bezpe¢nosti Uptlmamlhﬂ rezimu zivota

(rezimu odpocinku, pohybového reZimu, stravovaciho a pitného reZimu, do- §k0|y v souladu s Vékovy[ni
drZzovéni hygieny aj.). Lze predpokladat, Ze na RVP ZV navazuji i Skolni vzdéla- > oo .
vaci programy (SVP), avsak jejich analyzy ukazuji, Ze v téchto dokumentech pUthbaml Zaku a JﬁJlCh
Casto schazi komplexnost a konkrétnost realizacnich opatieni smétujicich k pod- bezpeﬁnosﬂ .

pore zdravi napliiovanim pohybového a vyZzivového reZimu Zaka.

Jakym zplsobem mizeme pohybovy a vyZivovy rezim zaki utvéret?
Zakladem dspéchu je vytvofit podnétné prostiedi pro pohybovy a vyzivovy rezim zaku jak ve $kole, tak mimo
Skolu. Dostatek pohybu a odpovidajici vyZiva totiZ patfi mezi zakladni Zivotni potieby Zaki. Mnohé studie pfitom
dokladaji, Ze pohybovy a vyZivovy rezim vétSiny zZakil témto potfebdm neodpovida. Tyka se to jak pobytu zZaki ve
Skole, tak i traveni jejich volného Casu. Disledkem je nevyrovnany piijem a vydej energie, nariist obezity i dal§ich
zdravotnich oslabeni plynoucich z nevhodného pohybového a vyZivového chovani déti.

Jake jsou konkrétni poznatky o souCasném pohybovém a vyzivovém rezimu zaki?

Je prokazano, 7e se Z4ci béhem pobytu ve $kole (nemaji-li v rozvrhu hodin télesnou vychovu) obvykle pohybuji jen
asi 10-15 minut a ostatni Cas prosedi. I béhem dobfe organizované hodiny télesné vychovy se jednotlivi Zaci pohybuji
pouze okolo 20-25 minut. Rada z nich rano doma nesnid4 ani nepije. Mnozi Zci si poté
kupuji nevhodné potraviny a napoje cestou do Skoly nebo ve Skolnich automatech
a bufetech. Odpoledne travi dalsi dlouhé hodiny bez pohybové aktivity u tele-
vize, po¢itadt, ale také u doméacich tikolt. Casto pii t&chto nepohybovych

¢innostech konzumuji dal§i nevhodné potraviny a nipoje.

Jaka je cesta k naprave?

Cesta ke zdravému Zivotnimu stylu by méla byt jednoducha

a pfirozena. Program Pohyb a vyZziva si klade za cil zlepSit pohy-

bovy a vyZivovy rezim zak, ale také jejich pohybovou a vyZivovou

gramotnost, promitajici se do celkového pohybového a vyZivového

chovani zdkl. V oblasti pohybu i vyZivy pfitom zdiraziiujeme

Sest priorit (6 P neboli VI P): pravidelnost, pestrost, primérenost,

pripravu, pravdivost a pitny rezim, odpovidajici aktudlnim potfebam

déti. Uplatnéni Sesti P (VI P) v reZimu déti je pfitom v redlnych moZnos-
tech Skoly i rodiny.
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Jaké jsou konkrétni zpisoby pinéni Sesti P ve Skolnim i mimoskolnim rezimu zaki?

Pohybovy a vyZivovy rezim zaku by se mél utvaret na zakladé jejich odpovidajici pohybové a vyZivové gramotnosti,
kterou by mél ovliviiovat a formovat obsah vyuky v oblasti pohybu a vyzivy (viz dile). Podnétné prostfedi Skoly
pfitom znamend, Ze $kola nabidne Zdkim vedle vyuky télesné vychovy dalsi formy pohybovych aktivit: t€lovy-
chovné chvilky, uceni spojené s pohybem, pohybové rekreacni prestavky, vychazky, rizné zpisoby vyuky v prirodé
aj. V oblasti vyZivy by Skola méla zajistit vhodny stravovaci a pitny rezim, zejména vhodnou nabidkou potravin
a tekutin, a to ve spoluprici se §kolni jidelnou, $kolnim bufetem nebo usmérnénim sortimentu §kolnich prodejnich
automatii. Skola by méla vést d&ti k pochopeni podstaty a nezbytnosti optimalniho pohybu a vyZivy. Mimo $kolu by
se na utvareni pohybového a vyZivového reZimu zak méli podilet rodice, mistni instituce i celostdtni organizace
(napt. Ceska unie sportu).
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2.1 Sest priorit Skoly (VIP $kola)

V pohybovém a vyZivovém rezimu Z4ka zdiraziiujeme Sest vySe uvedenych priorit (VI P). Reknéme si, jak by
se k témto prioritim méla postavit §kola, jeji ucitelé a vychovatelé. Také si feknéme, kdy se Skola miZe po-
vazovat za ,,VIP Skolu“.

Cim se projevuje Sest priorit Skoly (VI P) v ablasti pohybu?

I. Pravidelnost v oblasti pohybu

« Skola vytvafi podminky pro pravidelny pohybovy rezim zaki.

« Ucitelé a vychovatelé zarazuji denn€ do $kolniho rezimu rtizné formy pohybovych aktivit tak, aby
se Zaci pravidelné a dostate¢né béhem pobytu ve Skole pohybovali.

I1. Pestrost v oblasti pohybu

» Skola ptedkladé pestrou nabidku pohybovych aktivit s cilem uspokojit rozdilné pohybové potieby
zaka.

« Ucitelé a vychovatelé zatazuji pestré ¢innosti jak do vyuky télesné vychovy, tak do dalSich forem
pohybovych aktivit.

I11. Pfimérenost v oblasti pohybu

» Skola respektuje individualni predpoklady 74kl a dbé na pfiméiené fyzické zat€Zovani z4ki.

« Ucitelé a vychovatelé voli pfiméfenou obtiZznost tkold i fyzického zatizeni Zakda.

IV. Ptiprava v oblasti pohybu

» Skola db4 na kvalitni pifpravu uciteltl vztahujici se k realizaci vSech forem t&lesné vychovy
i k celkovému pohybovému reZimu zaku.

« Ucitelé a vychovatelé jsou vZdy pfipraveni na vyuku, maji pfichystan cileny obsah, konkrétni
¢innosti, materialy, promySlenou organizaci, jsou pripraveni feSit neCekané situace. Dobra
a promyslend pfiprava i znalost ,,své* tfidy pfedchdzi necekanym situacim.

V. Pravdivost v oblasti pohybu
» Skola stavi na pravdivosti a odborné spravnosti informaci pfedkladanych zakam.

« Ucitelé a vychovatelé dbaji na pravdivost pii hodnoceni soutézi, na fair play, ale i na pravdivost
prace s informacemi o vlivu a pfinosu pohybu na ¢lovéka a na zZaky samotné. Je dilleZité, aby se
zaci dovidali, pro¢ se rozcviCuji, pro¢ se pohybuji, pro¢ je dobré se pfi pohybu zadychat,
primétené se unavit apod. Dilezita je pravdivost rovnéZ v hodnoceni déti, kdy nerozhoduji
vykonnostni normy, ale osobni zmény ve vysledcich a osobni zlepSeni kazdého jedince. Zaroven
jde o podporu socidlnich vztahl ve tride.

VI. Pitny reZim v oblasti pohybu

» Skola umoZiiuje dodrZovat pitny rezim %4kt pfi pohybovych aktivitach.

« Ucitelé a vychovatelé si uvédomuji, Ze déti ¢asto na piti zapominaji, a proto je tfeba jim pitny
rezim pfipominat.

* Dulezity je pfijem tekutin hlavn€ po aktivnim pohybu a pfi teplém pocasi.
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Cim se projevuje Sest priorit koly (VI P) v oblasti vyZivy?

I. Pravidelnost v oblasti vyZivy

» Skola vytvafi podminky pro pravidelny stravovaci rezim zaka (svacina, ob&d, piipadné odpoledni
svacina).

« Ucitelé a vychovatelé dohliZeji na pravidelny stravovaci a pitny rezim zakl a podnécuji zaky
k pravidelné a dostate¢né konzumaci ovoce a zeleniny.

I1. Pestrost v oblasti vyZivy

* Jidla pripravovana pro Ziky Skolni jidelnou jsou pestrd, zdravd, chutna a Zakiim vhodné nabizena.

« Ucitelé a vychovatelé zaky podnécuji k pestré strave.

IT1. Pfimérenost v oblasti vyZivy

* Ve Skole nejsou automaty a bufety s nevhodnym sortimentem.

« Ucitelé a vychovatelé zaky nabadaji ke stfidmé konzumaci sladkosti, sladkych napoju, prili$
slanych, pfili§ tu¢nych ¢i jinak nevhodnych potravin nebo napoju.

IV. Piiprava v oblasti vyZivy

» Skola podporuje $kolni stravovani Zaki a Gcelng spolupracuje se $kolni jidelnou.

« Ucitelé a vychovatelé jsou dostatecné vzdélani v oblasti vyZivy a vyZivové poznatky vhodné
aplikuji do vyuky i reZimu Skoly.

V. Pravdivost v oblasti vyZivy

« UCivo o vyZivé je soucasti viech ro¢niki 1. stupné ZS, vychézi ze sou¢asnych védeckych
poznatkli o vyZivé a neni v rozporu S vyZivovym rezimem a podminkami Skoly.

« Ucitelé zarazuji u¢ivo o vyzivé do vyuky povinnych predméti i jako prirezové téma v ramci
mezipfedmétovych vztaha.

VI. Pitny reZim v oblasti vyZivy

« Skola zajistuje vhodny pitny reZim (zékladem pitného reZimu je voda nebo jen mirné ochucené
ndpoje a slabé Caje).

* Ucitelé a vychovatelé poméahaji détem dodrZovat vhodny pitny rezZim.

Co tedy znamend oznaceni ,VIP Skola“?
,» VIP Skola* je takova Skola, kde se dodrzuji pravidla Sesti priorit (VI P) v oblasti pohybu i vyZivy.
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2.2 Sest priorit Zaka (VIP $koldk)

Sest priorit (VI P) je mozné vymezit i v osobnim piistupu Z4ka (3koldka) k pohybovému a vyZivovému rezimu.

Cim se projevuje Sest priorit Zaka (VI P) v ablasti pohybu?

I. Pravidelnost v oblasti pohybu

74k se pohybuje pravidelng a kazdy den.

I1. Pestrost v oblasti pohybu

Z4ak se pohybuje rtiznym zplisobem: chodi p&iky, béha, doma pomaha, hraje si ve spojeni
s pohybem, sportuje.

ITI. Pfiméfenost v oblasti pohybu

Z4k se pohybuje s dostate¢nou, ale pfimé&fenou ndmahou.

IV. Ptiprava v oblasti pohybu

Z4k se umi pfipravit na pohybové aktivity a t&lesnou ndmahu, pravidla pfipravy dodrZuje.
V. Pravdivost v oblasti pohybu

74k zna svoje moznosti a pohybuje se pro radost, proZitek, pro osobni zdatnost, odpovidajici
hmotnost, pro zdravi.

VI. Pitny reZim v oblasti pohybu
Zak pii pohybovych aktivitich dodrZuje pitny rezim.

Cim se projev uje Sest priorit Zaka (VI P) v oblasti vyzivy?

I. Pravidelnost v oblasti vyZivy

Z4k se stravuje pravidelng, ji 5 aZ 6 jidel denné, interval mezi jidly neni delsi neZ 3 hodiny a mezi jidly
se snazi vyvarovat pojidani.

I1. Pestrost v oblasti vyZivy

Z4k si vybira pestrou stravu ze viech potravinovych skupin.

ITI. Pfiméfenost v oblasti vyZivy

74k se neptejidd a sni denné minimélné 5 porci ovoce a zeleniny (porce je velkd jako jeho vlastni pést,
ptfipadné dlan).

IV. Pfiprava v oblasti vyZivy

Zak vzdy dodrzuje zasady hygieny pfi pfipravé i béhem konzumace potravin.

V. Pravdivost v oblasti vyZivy

Zak dokaze vyuzivat znalosti o spravné vyzivé jak pii hodnoceni své stravy, tak i v samotném
vyZivovém chovani.

VI. Pitny reZim v oblasti vyZivy

Zak dodrZzuje vhodny pitny rezim, jehoz zakladem je voda.
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Kdo je ,VIP Skoldk"?

,» VIP §kolak* je takovy Zdk, ktery uplatituje svoji pohybovou a vyZivovou gramotnost ve svém chovani a dodrzZuje
Sest priorit (VI P) v oblasti pohybu i vyzivy. Jaky je obsah pohybové a vyzivové gramotnosti, bude vymezeno
v dalSim textu, a to samostatné pro oblast pohybu (kapitola 3) a pro oblast vyZivy (kapitola 4).

Jednotlivé tfidy nebo dalsi soucasti §koly se mohou dohodnout, zda si stanovi pravidla i pro VIP tfidu, VIP jidelnu,
VIP druzinu a budou spole¢né usilovat o tato oznaceni.

€ Priklad sebehodnaceni 74ka

Jsem ,,VIP $kolak*“? Dodrzuji Sest priorit (VI P) v mém Zivotnim stylu?

I. Pravidelnost: Denné se pohybuji. Pravidelné také sniddm, sva¢im, obédvam, sva¢im i odpoledne a vecefim.
Prestavku mezi jidly nemam del$i neZ 3 hodiny, ale také se snazim mezi jidly nepojidat.

I1. Pestrost: Pohybuji se riiznym zptisobem. Vybirdm si pohyb ze vSech pater Pyramidy pohybu pro déti. V mé stravé
jsou kazdy den potraviny a ndpoje ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti.

III. Pfimérenost: Pohybuji se s pfiméfenou ndimahou a vim, Ze zadychat se je zdravé. Nepiejidim se. Kazdy den
snim minimalné 5 porci ovoce a zeleniny velikosti mé pésti nebo dlané.

IV. Priprava: Umim se pfipravit na pohybové aktivity a pravidla pfipravy dodrZuji. Snazim se dodrzovat také zasady
hygieny a Cistoty pfi pripravé potravin i béhem jidla.

V. Pravdivost: Vim, Ze vSichni nemohou byt skvéli sportovci, proto se pohybuji hlavné pro radost, pro osobni zdat-
nost, pro zdravi. Nejsem liny. Vim, jak ma vypadat ma strava, které potraviny a napoje patfi do Pyramidy vyZivy
pro déti a které jsou z tzv. zdkefnych kostek.

VL. Pitny rezim: Soucasti kazdého jidla je tekutina, zdkladem mého pitného reZimu je voda (alesponi jedna z mych

7 porci ndpojt je voda). Pokud se pii pohybovych aktivitich zpotim, nezapomindm doplnit tekutiny, piji ¢astéji a vice.
We uvedeny priklad je ndmet, ktery postihuje komplexnost problematiky. S timto ndmétem mohou ucitelé tvorivé
pracovat: napi. oddélit jednotlivé vyroky, opatrit vyroky hodnotici Skdlou, doplnit vyroky dle aktudlniho uciva apod.

Nyni se pojdme spolecné zamyslet, jakymi konkrétnimi kroky k ,,VIP Skole* dospéjeme a jak pomlZeme Zakim
dosahnout oznaceni ,,VIP §koldk*.
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3. POHYB - pohybovy rezim a pohybova gramotnost

K pojmu pohybovy rezim se tizce vaze pojem pohybova gramotnost. Porozuméni tomuto pojmu je zakladem
k pochopeni vyznamu pohybového rezimu a pro vytvafeni vhodnych podminek pro nejriiznéjsi pohybové aktivity
zaka.

Co znamend pojem pohybovd gramotnost?
Zavadéni pojmu pohybova gramotnost sleduje analogii s obecnou POhyDUVé

vvvvvv

(physical literacy). Analogii s obecnou gramotnosti chidpeme tak, gramotny' CIUVék
7Ze pohybové gramotny cloveék nedisponuje pouze dil¢imi
pohybovymi dovednostmi, ale umi je efektivné vyuZivat nemsponwe p[]uze d|/|é|,m|
k napliiovéani pohybového rezimu. Zék se s pomoci odborniki

(ucitelt, cviCiteld apod.) u¢i vnimat a rozumét efektim pﬂhybﬂvym| dUVBdﬂUStml,

jednotlivych pohybt, rozliSovat intenzitu zatiZeni, dobu trvani

i frekvenci (Cetnost) riznych pohybovych aktivit, posuzovat a|8 umi JE 8fe kt|Vne VyUZ|Vat
svoji zdatnost, samostatné feSit pohybové tkoly. UCi se také v s s
chipat negativa sedavého zplisobu Zivota s nedostatkem pohybu k naplnovam pUhy bOVEhO

a pohybového zatézovéni. Re¢eno jinymi slovy, pohybové gramotny re Z| mu

Clovek se bezpecné orientuje v pfinosech pravidelného pohybu a svou .
pohybovou gramotnost celoZivotné vyuZivd k pohybové aktivnimu
zpusobu Zivota. Pohybova gramotnost by tedy méla byt cilem Zivotné
dulezitého pohybového vzdélavani, pfiméfeného jednotlivym vékovym kategoriim.

Co je obsahem pohyboveho vzdélavani?

Vzdélavaci obsah je vymezen ucivem a ocekavanymi vystupy, které jsou uvedeny v raimcovém vzdélavacim pro-
gramu a konkretizovany ve Skolnich vzdélavacich programech. Zamyslime-li se nad obsahem pohybového vzdélavani
(tj. obsahem vzdélavani v oboru T€lesna vychova), je ziejmé, Ze nejde jen o osvojovani pohybovych dovednosti,
ale také o ptimétené ziskavani pfislusnych védomeosti, utvireni Zidoucich postoju a formovani pohybového chovani
zakau tak, aby se promitlo do jejich celkového pohybového rezimu. Bylo by v§ak chybou, kdybychom realizaci ob-
sahu vzdélavani ponechali pouze na vyucovacim predmétu télesnd vychova. Pfi obvyklé dvouhodinové tydenni
dotaci je totiz vyuka télesné vychovy jen malou soucasti celkového pohybového reZzimu zikud, avsak nesmirné
dilezitou slozkou jejich pohybového vzdélavani.

Proc nestaci télesnd vychova uspokojit pohybové potreby zéka?

Pohyb je pro dité Zivotni potiebou stejné jako vyZiva, dychani nebo spanek. Pomoci pohybu dité zpeviiuje své
svalstvo, vytvafi si tzv. svalovy korzet nezbytny k drZeni téla, u¢i se zvladat pfirozené pohyby (chiizi, béh a dalsi),
vyuziva pohybové schopnosti k béZnym dennim ¢innostem a pomoci spontdnniho pohybu udrZuje své t€lo v odpovi-
dajici kondici. Dité se potiebuje pohybovat, a to soustavné a diive, neZ je to pod vlivem vnéjSiho omezovani prestane
bavit. Télesna vychova v obvyklém rozsahu dvou az tif vyucovacich hodin tydné pfitom k uspokojeni pohybovych
potieb déti nemuzZe stacit. Télesnd vychova ma proto pfedevsim za tikol polozit zaklady pohybové gramotnosti
Zaku, ale pohybové potieby ditéte musi zajistit jejich celkovy pohybovy rezim ve $kole i mimo $kolu.

Jake jsou poznatky o Skolnim pohybovém rezimu zaki?

Skola je prokazatelné mistem, kde se vyrazné méni predskolni denni rezim déti a kde se
prohlubuji rizika oslabeni pohybového aparatu a vzniku nadvahy a obezity. Po zahéjeni
Pohyb je pro Skolni dochazky se rapidné zvySuje doba sezeni, a to jak pfi Skolni vyuce, tak doma
P > . pfi plnéni domacich ukolt (ale také u televize, pocitact, v dopravnich prostfedcich
dlte A |V0tn| DUtrebUU apod.). U¢innou prevenci pohybem ve $kolnim reZimu prokézaly mnohé vyzkumné
stejné jako vyziva,

studie, které dokladaji potiebu kazdodenni pravidelnosti s dostate¢nou intenzitou
- zatiZeni. Skola tedy miZe reZim Zivota ditéte zasadng ovlivnit, a to jak prostorem,
dyCham anO ktery k pohybu nabidne, tak aktivni atmosférou a znalostmi, které Zakiim zprostied-
Z kuje a v praxi zrealizuje.
spanek. jeave !
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Vzhledem k tomu, Ze soudésti ucitelstvi pro 1. stupeii ZS je odborné vzdélani v oboru Télesn4 vychova, nebudeme
Sest priorit (VI P) pro oblast pohybu uvadét v rozsahu, jaky je vénovan oblasti vyZivy.

Co je obsahem Sesti priorit (VI P) v oblasti pohybu?

Sest priorit v oblasti pohybu je zdkladem optimalniho pohybového

rezimu, zaloZeného na pohybové gramotnosti zaka. Stru¢né si uvedme,

¢im se Sest priorit v oblasti pohybu projevuje.

Pravidelnost pohybu je zdkladem zdravého Zivotniho stylu a nezbyt-

nou biologickou potiebou déti. Respektujme tuto potiebu. Bez dosta-

te¢ného pohybu sldbne svalstvo rostouciho organizmu, ochabuje se

tzv. svalovy korzet a omezuje se i funkce obéhového systému ditéte.

Svétové i ndrodni organizace, které se zabyvaji zdravim populace, do-

porucuji pro déti mlad$iho Skolniho véku nejméné jednu hodinu

fizenych pohybovych aktivit denné (sestavajicich i z kratSich a obsahové

riznych aktivit) a nejméné jednu hodinu spontannich, nefizenych pohy-

bovych aktivit. Ve Skole je k tomu fada prileZitosti nejen v hodinéch télesné

vychovy nebo o prestivkich, ale také pfi vyuce dalSich predmétii (ptfi uceni

v pohybu, télovychovnych chvilkach apod.).

Pestrost podporuje pritazlivost vyuky t&lesné vychovy i celého pohybového rezimu z4ki. Cim pestejsi bude nabidka
pohybovych aktivit a ¢im vice dovednosti si dit€ osvoji, tim rad€ji se bude pohybovat. Stfidejme pohybové Cinnosti
béhem pobytu déti ve Skole i mimo Skolu, v télesné vychové nehrajme jen vybijenou, rozvijejme pohybovou vse-
strannost Zakil a nabizejme détem c¢innosti, které je bavi a které jsou pro jejich organizmus pfinosné. Pestrost je
opakem stereotypu a nudy, kterou déti odmitaji.

Primérenost volby ukolu i fyzického zatizeni Zakl je vyznamnym poZadavkem souvisejicim s uspéSnou vyukou
i ziskdvanim déti pro ucast v pohybovych aktivitich. Pfiméfené voleny tkol ¢i pfiméfend aktivita probouzi zdjem
a motivaci déti, posiluje jejich vili a schopnost prekondvat prekazky. Netspéchy pii plnéni nadmérné obtiZnych
ukoll déti odrazuji, pfili§ lehké ukoly déti nebavi a mohou je vnimat i tak, Ze jsou podcefiovany. Nésledkem obou
pfistupil je nekazen nebo nezdjem zaku.

Priprava na pohybové aktivity je diileZitou soucasti pohybového vzdélavani a pohybové gramotnosti zakii. Volba
spravného obleceni, obuti, nacini, pfiméfend hygiena, pouzivini ochrannych pomicek (napt. cyklistické nebo
lyZai'ské helmy), ale také spravné rozcviceni a priiprava, to vSe patii k piipravé na pohybovou ¢innost Zakd. Piiprava
se tyka i planovani piiméfenych tras pro pési nebo cyklisticky vylet, péce o sportovni vybaveni, uchystani vhodné
svaciny a napojt i komunikace se spoluzaky nebo kamarddy pfi planovéni spole¢ného vyletu nebo sportovniho
utkdni. Nezapominejme na tuto prioritu a zdraziiujme jeji potfebu.

Pravdivost je zakladem uspésné komunikace s détmi. V pohybovych aktivitach to souvisi s dodrzovanim pravidel,
chovéanim fair play, ale také s informacemi o vlivu a pfinosu pohybu na zdravi ¢lovéka, respektive na zdravi samot-
ného Z4ka. Proto je dulezité, aby se Zaci bezmySlenkovité nepodfizovali pfikaziim a pokyniim pedagoga, ale aby se
dovidali a chépali, pro¢ se rozcvicuji, pro¢ je dobré se pfi pohybu zadychat, ktery pohyb je pro zdravi pfinosny
a ktery pohyb zdravi ohroZuje nebo poSkozuje. DuleZita je také pravdivost v hodnoceni z4ki, kdy nerozhoduji pouze
vykonnostni normy, ale zejména zmény osobni vykonnosti podle individudlnich predpokladil jedince. Pravdivost
podporuje také utvateni dobrych socidlnich vztaht v détském kolektivu.

Pitny rezim je velmi dulezity v béZném Zivoté a je nezbytny pii pohybovych aktivitach. Déti ¢asto na piti zapominaji,
proto je tfeba jim pravidelné piti pfipominat. DileZitost pfijmu tekutin se zvySuje zejména po velmi aktivnim pohybu
a pri teplém pocasi.
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3.2 Utvdreni pohybové gramotnosti zaku

Vyuka télesné€ vychovy se dosud pievazné zamérovala na pohybové dovednosti Zakil a na pohybové aktivity, v nichZ
se dovednosti uplatiiuji. Chceme-li utvaret pohybovou gramotnost, nelze se vénovat pouze

pohybovym dovednostem a pohybovym aktivitim v ramci télesné vychovy, ale je
tieba aktivné pfistupovat k celému obsahu pohybového vzdélavani. Jak jiz bylo Chceme-li utvaret

sdéleno, Zdk se u¢i vnimat a rozumét G¢inkiim spravného pohybového rezimu pohybovou gramotnost, nelze

auci se také chapat negativa sedavého zptisobu Zivota. U¢i se utvaret sviij po- se vénovat pouze pohybovym
hybovy rezim a uéi se rozumét své télesné zdatnosti. Co by se tedy mé&li Zaci dovednostem, ale je tfeba aktivné pristupovat
vedle pohybovych dovednosti naucit? Cemu by Zéci méli porozumét? k celému obsahu pohybového vzdélavani.

, o . , .. Zak se uci chdpat negativa sedavého zplisobu
Jake jsou dusledky nedostatecneho pohyboveho rezimu? Svota, Ui s utvéret svC pohybovj redim
Po zahdjeni Skolni dochazky se spontdnni pohyb déti Casto rychle vytraci a za- a uti se rozumét své
¢ind prevladat sedavy zplsob Zivota. Tim se nepfiméfené sniZuje t€lesné zatiZzeni télesné zdatnosti.

organizmu, oslabuje se svalovy aparat a zhorSuje se celkova télesna zdatnost ditéte.
Nedostatek pohybu vede mj. ke vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance), kdy
zjednoduSené feCeno dochdzi k ochabovani svalt fazickych (kinetickych) a ke zkracovani

svalil posturdlnich (tonickych). Tato nerovnovaha se projevuje v oslabeni opérné pohybového systému ditéte s pro-
gresivnim vyvojem ortopedickych potiZi v pozdéjSich letech. Uvedené oslabeni je aktudlné zdvaznym zdravotnim
problémem déti jiz v obdobi mladSiho Skolniho véku a podle poslednich prizkumi se tykd vice nez 50 % détské
populace. Také absence aerobniho zatiZeni (tj. déletrvajiciho intenzivnéjsiho zatiZzeni velkych svalovych skupin)
prispiva ke vzniku kardiovaskuldrnich, respiracnich i endokrinnich nemoci a podporuje vznik nadvahy a obezity.
Pro dité (resp. pro kazdého ¢lovéka) je tedy pohybova ¢innost nezbytnou Zivotni potebou a investici do budoucnosti.
Neni pfitom nutné prikladat tolik vyznamu dosahovanym vykoniim nebo sportovnim vysledkiim, jak jsme tomu
zvykli v dnesni spolecnosti. Méli bychom se vice soustfedit na utvareni pozitivnich postojl a zjmi déti o pohybovou
¢innost s vyusténim do celoZivotniho pohybové aktivniho Zivotniho stylu.

Co znamena pojem télesna zdatnost?

V souvislosti s ovliviilovanim zdravi nas bude nejvice zajimat vyznam zakladnich slozek
télesné zdatnosti, které jsou v ptfimém propojeni se zdravotni prevenci:

- svalova zdatnost a flexibilita Porozumeni p[]jmu

- aerobni zdatnost (kardiorespira¢ni zdatnost) télesna zdatnost, posuzovani

- sloZeni téla zdatnosti na zakladé matorickych
K testovani a hodnoceni t€élesné zdatnosti se blize vyslovujeme v kapitole 3.4. testl a udrZovani ci zlep§0va'n|'
Na tvo’mt,o rvmste ’pou’ze zduraznujeme,vze’ test_ovamvtelesPe zdatnosti je nedlln(,)u, jednotlivjch slozek zdatnosti patff
soucasti t€lesné vychovy. Porozuméni pojmu télesnd zdatnost, posuzovani o :
zdatnosti na zakladé motorickych testl a udrzovani ¢i zlepSovani jednotlivych k zakladum pohybove
slozek zdatnosti patii k ziakladim pohybové gramotnosti. gramotnosti.

Co je to svalova zdatnost a flexibilita?

Svalova zdatnost je pomérné slozity celek, k némuz patii pfedevsim svalova sila a svalova vytrvalost. Také flexibilita
(kloubni pohyblivost a ohebnost) je ovlivnéna pruznosti a funk&nosti svalt. Optiméalni svalova zdatnost a flexibilita
jsou dilezitymi pfedpoklady pohybové zpuisobilosti ¢lovéka a tzv. svalové rovnovahy, nezbytné pro spravnou
funkci opérné pohybového systému. Na prvni pohled se svalovd rovnoviha projevuje
spravnym drzenim téla, ale problém drzZeni téla je mnohem sloZit&jsi, protoze drzeni
Uptlma'lnl' téla je predevsim otdzkou svalového tonusu. Kritériem pii hodnoceni drZeni téla
> proto nemuiZe byt jen celkovy vzhled stojiciho jedince, ale i to, jak se jeho pohy-
svalova zdatnost bovy systém vyrovnava se statickym zatiZzenim (napf. s gravitaci), jak se pfi kom-
IO of Mg s penzaci zatiZeni jednotlivé svaly zapojuji a jak vzdjemné spolupracuji. Dojde-li
d ﬂEX| b l I Ita JSOU dU | EZ|tym| ke svalové nerovnovaze, projevi se to posturalni vadou — napf. chabym drzenim
pfedp[]ldady p[]hyb[]Vé téla, kdy je hlava predsunuta, ramena se vysunuji vpied, vyklenuje se biiSko,
o . . zvétSuje se prohnuti v bedrech a méni se sklon panve. To vede ke sniZovéani
ZpUSObHOStI kapacity plic a respiracnim chorobam, k oslabenim a nemocem patefe, ale i ke
Cloveka. gynekologickym problémiim u divek a Zen.

POHYB - POHYBOVY REZIM A POHYBOVA GRAMOTNOST 21



Obr. 1 Spravné a chabé drZeni téla

Jednou z moZnosti, jak ptsobit na vytvareni ndvyku spravného drZeni téla a udrZeni svalové rovnovéhy, je zarazeni
kompenzacnich cviceni do denniho reZimu ¢lovéka. Béhem pobytu Zaki ve $kole ptjde vedle vyuky télesné vychovy
predevsim o télovychovné chvilky, pohybové rekreacni prestavky a dals$i formy pohybovych aktivit.

Co je to aerobni zdatnost?

Pojem aerobni zdatnost je mozné definovat jako zptsobilost organizmu tcelné
pfijimat, pfenaSet a vyuZzivat kyslik (zejména pfi pohybové ¢innosti). Hlavni
efekty této zplsobilosti se projevuji ve schopnosti svalli vykonavat praci vytr-
valostniho charakteru. Vyznamnym vedlejS$im G¢inkem je zlepSovani srde¢né
cévni ¢innosti a za urcitych podminek i redukce nadbytecnych tukd.

Maiame-li udrZzovat nebo zlepSovat aerobni zdatnost, je nezbytné, abychom
pravidelné provadéli dostatecné dlouho nepfetrZitou ¢innost spojenou s po-
hybem velkych svalovych skupin (napf. rychlou chiizi, béh, jizdu na kole, plavéni,

béh na lyZich, aerobik, pohybové nebo sportovni hry apod.). Usili pfi této ¢innosti
by mélo mit odezvu v srde¢ni frekvenci (SF), ktera se pohybuje v rozmezi 60 az 80 %
maximalni srde¢ni frekvence (SFmax). Ta se orientacné stanovi podle vzorce:

SFmax = 220 tept/min. minus veék Cloveéka

Zatizeni v rozmezi 60 aZ 80 % SFmax, pfi némz jsme nuceni zhluboka dychat tsty i nosem, nazyvame stiredni in-
tenzitou zatiZeni (Casto také aerobnim zatiZenim). Doba trvani souvislé ¢innosti ma byt nejméné 10 minut, v souctu
by vSak méla dosahnout nejméné 30 minut denné (napf. pfi intenzivni chiizi tfikrdt 10 minut). Nasledujici tabulka
pfibliZuje orienta¢ni hodnoty srde¢ni frekvence 10letého ditéte pfi pohybovém zatiZeni.

Tabulka 1 Orienta¢ni hodnoty srde¢ni frekvence ditéte pii pohybovém zatiZeni

10 let 210 <130 130-170 > 170

Je Zadouci, aby se zaci ucili vnimat svoji srde¢ni frekvenci a prifazovat ji k pfislu$né intenzité zatiZeni. Méfeni SF
palpa¢ni metodou (dotykem tepny) miiZeme orientacné provadét bezprostiedné po skonceni pohybovych aktivit jak
ve vyuce télesné vychovy, tak v rdmci jinych pohybovych aktivit.
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Cuie noi 7eni téla? D
Co oznacuje pojem slozeni téla’ o | Somatotyp jedince
\Z pos%edmch leltech Vse s’lovzel.n te’la pova%uje 7a Jeflen zvdulf:znych u}<a2f1tevzlu geneticky podmingn a jeho
télesné zdatnosti. SloZeni téla je dano pomérem mezi mnoZstvim tukové tkané,
svalové tkané a ostatni télesné hmoty. Je nutné poznamenat, Ze sloZeni téla neni

Zmeéna je mozna jen do urcité miry.

ovlivnéno pouze ptijmem a vydejem energie (sloZenim pfijimané potravy Nepriznivy pomér télesného tuku
a mnoZstvim pohybu), ale také somatotypem ¢lovéka. Somatotyp jedince je a svalové hmoty miZe odrazovat

ale geneticky podminén a jeho zména je mozna jen do urcité miry. Nepiiznivy s4ka od pohybu a prohlubovat
pomér télesného tuku a svalové hmoty proto miiZe mit vrozenou piicinu, ta ale
miiZe odrazovat ¢lovéka (Zaka) od pohybu a prohlubovat jeho pripadny hendikep
(napf. nadvéhu ¢i obezitu). Proto je nutné hledat optimalni moZnosti pohybu i pro
7&Ky s neptiznivym sloZenim téla a dbat na jejich odpovidajici pfijem a vydej energie.

Jake aktivity jsou dilezité pro organizmus Zaki?

Zahrani¢ni i doméci odbornici se shoduji, Ze déti mladsiho Skolniho véku by se mély pohybovat nejméné 90 minut
denné, a to zejména se stiedni intenzitou zatiZeni. Tato celkova doba miiZe byt rozloZena
do usekit po 5-10 minutach, dulezité jsou proto i pohybové rekreacni prestavky

Déti mladSiho Skolniho ve Skole.
Veku by se mély pohybovat Nekteré studie sice ukazuji, Ze se déti pohybuji déle neZ poZadovanych 90 minut

D : . denné, ale jejich pohybovy rezim se vyznacuje celkovou nizkou intenzitou
negymene 90 minut denng, a to zatizeni. Pohybové aktivity téchto d&ti sestdvaji z postavani, chiize, sebe-
Zejména se stfedni intenzitou obsluznych ¢innosti, nenaro¢nych domdcich praci, prochdzek se psem apod.

vvvvvv

jeho pripadny hendikep.

7atizeni. Tato celkovd doba mize ale také dostatecné zatiZeni vSech hlavnich svalovych

byt rozloZzena do l]SEkﬁ po skupin udrzujicich svalovou zdatnost a flexibilitu. Pro podporu
T Ani obycejna chiize vSak neni zbyte¢nd. Na zdkladé o p s
5-10 minutach. vyzkumnych Setfeni je détem doporucovino vykonat zdravi neni prIIIS
12 000 az 14 000 krokii denn&". P¥i posuzovani pohybového vyznamna vysokd
reZimu proto zohledfiujeme i nendro¢né pohybové aktivity, jako je intenzita zatizeni
prochédzka, doméci prace, hrani si na pisku, na koberci apod. Je také zndmo, Ze mensi déti
¢asto nahrazuji chizi klusem nebo béhem. Premisténi timto zplisobem je velmi Zadouci
a neméli bychom déti v uvedeném pohybu omezovat ani pfi jejich
presunech po Skolnich chodbich. Jsme si pfitom védomi problémi spojenych
VElmi inten Zivnl’ s prevenci Urazll a s nutnou péci Skoly o bezpecnost Zaki.

- : o Pro podporu zdravi neni pfili§ vyznamna vysoka intenzita zatiZeni spojena

Clnn[]Stl by u det| s maximalnim Gsilim a maximalni srde¢ni frekvenci. Jednotlivé velmi inten-

A & " < zivni ¢innosti (napf. sprint) by u déti mladsiho Skolniho véku nemély trvat

mladSIhO Sk0|n|h0 VEkU déle nez 20 sekund a vzdy by po nich mél nasledovat aktivni odpocinek

nemé|y trvat déle nez trvajici alespoti trojnasobnou dobu (tj. vice neZ jednu minutu). Ale i krdtkodobé

vysoké zatiZeni je prospé$né pro organizmus déti, a to zejména pro rozvoj jejich
20 SEKUHd- rychlostnich a koordina¢nich schopnosti.

Jak by mel vypadat optimélni pohybovy rezim zaku?

Shrneme-li si vySe uvedené poznatky, je patrné, Ze pohybovy rezim Z4ki na 1. stupni ZS by se mél skladat z nésle-

dujicich pohybovych aktivit, které by mély zahrnovat i Sest priorit (VI P) vymezenych v piedchazejici kapitole:

- BéZny Zivot se neobejde bez chuze, ktera tvoii zdklad pohybového rezimu zZaku. Aktivity zalozené na béZné chiizi,
postavani nebo popochdzeni jsou nejcetnéjsi a pomahaji napliiovat zdravotni poZadavek vykonat nejméné 12 000
krokiu denné. Patii sem i doméci prace a dalSi ¢innosti, které jsou charakteristické nizkou intenzitou zatiZzeni bez
vyrazného zvyseni srde¢ni a dechové frekvence. Radime sem i cilend priipravna a kompenzacni cvi¢eni, kterd jsou
soucdasti télesné vychovy nebo sportovniho tréninku. Tyto pohybové aktivity nizké intenzity zatizeni by v souctu
mély trvat denné alespon 60 az 90 minut (viz obr. 2, prvni patro Pyramidy pohybu pro déti).

"V soucasné dobé jsou jiz k dispozici cenové velmi piistupné krokoméry, které déti s oblibou vyuZivaji a sleduji své denni vykony v poctu krokd.
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- Soucasti Zivota déti v mlad$im $kolnim véku jsou aktivity obsahujici rychlou chtizi, pobihani, neusilovny béh,
nenarocné pohybové hry, béZnou jizdu na kole, na kolobéZce, na bruslich ¢i pobyt na prillezkach. Tyto aktivity jsou
intenzivnéjsi, Zak se pfi nich trochu zadychd, ale pfili§ neunavi. Podobné pohybové aktivity se stiedni intenzitou
zatiZeni by mély trvat nejméné 40 azZ 60 minut denné (viz obr. 2, druhé patro Pyramidy pohybu pro déti).

-V dennim reZimu déti postrddame dostatek aktivit s intenzitou zatiZeni, jakou pfinasi rychly déletrvajici béh,
naro¢néjsi jizda na kole nebo na kolobéZce, usilovné;jsi brusleni, sportovni soutéZe a podobné ¢innosti. Tyto inten-
zivné€jsi pohybové aktivity by v souctu mély trvat alespon 20 az 30 minut denné (viz obr. 2, tfeti patro Pyramidy
pohybu pro déti).

- Prospésné je doplnit vySe uvedené aktivity kratkodobym vysokym zatiZenim, jako je velmi rychly béh, béh do
schodi, do kopce, zavod v béhu na 50 metri, $plh na ty¢i nebo na lan€ apod. Tyto pohybové aktivity s vysokou
intenzitou zatiZeni trvajici méné nez 20 sekund se po pfiméfeném odpocinku mohou opakovat i né€kolikrét za
den (viz obr. 2, stfiSka Pyramidy pohybu pro déti).

Jednotlivé
aktivity miizeme sdruzovat
do ,pohybovych porci* podobné
jako u vyzivy. Zakladnimi ,pohybovymi
porcemi* jsou pohybové aktivity
s obdobnou intenzitou zatizeni, trvajic
v souctu 20 az 30 minut.

Obr. 2 Nazorna Pyramida pohybu pro déti (autofi V. Muzik, L. MuZikovd)

Jak utvéret pohybovy rezim zaki?
Posloupnost vykladu je naznaCena v pracovnich listech pro zaky, které jsou samostatnymi dopliiky tohoto textu.
DodrZime-li zasadu ndzornosti a pfiméfenosti, jednotlivé aktivity miZeme sdruZovat do
,»spohybovych porci‘ podobné jako u vyZivy (viz déle). Zakladnimi ,,pohybovymi
. . porcemi jsou pohybové aktivity s obdobnou intenzitou zatiZeni, trvajici
POhy bUVB akthIty v souctu 20 az 30 minut. Tyto ,,porce’ je mozné sestavit do Pyramidy pohybu
se daJ| m0d8|0vat rﬁzn)?m pro déti (v souladu s Pyramidou vyZivy pro déti), kde jsou zikladni porce
) : - tvofeny kostkami a vrstveny podle intenzity zatiZeni: spodni patro obsahuje
ZpUSObem ,d prUtO JB Mmozne aktivity s nizkou intenzitou zatiZeni, stfiSka pyramidy obsahuje kratkodobé

7 o @ aktivity s vysokou intenzitou zatiZeni (vysokou namahou).
pohybovy rezim zaku Uvedend L ) P .
pohybové aktivity se daji modelovat riznym zpiisobem, a proto je
individualizovat. mozné pohybovy rezim Zakua individualizovat a ptizptisobovat konkrétnim pod-
minkam $koly i jejich osobniho Zivota.

24 POHYB - POHYBOVY REZIM A POHYBOVA GRAMOTNOST



Jak pracovat s pyramidou pohybu?
Zaci by se méli naucit rozeznavat:
- rizné druhy pohybovych aktivit, zapojujicich rizné svalové skupiny, tj. rizné ¢asti téla,

- riznou intenzitu zatiZeni, kterou pfi praci s détmi miZeme nazyvat ndmahou projevujici se zvysenou srde¢ni
a dechovou frekvenci,

- riznou dobu trvani pohybovych aktivit, pfirovndvanou napf. k trvani pfestavek, vyucovacich hodin, détskych
poradi aj. (pohybujte se alespori tak dlouho, jak trva prestdvka ve Skole, jak trva Vecernicek apod.),

- riznou frekvenci pohybovych aktivit, projevujici se Cetnosti pohybu béhem dne.

Tyto znaky zahrnuje Pyramida pohybu pro déti na obr. 3, s niZ se da pracovat tvofivym zpsobem.

Provedu alespoii jednou za den.

1 porce pohybu

=203z 30 minut
vV pohybu
Hodné se zadycham: Dém si nejméné
1 porci denné.

Trochu se zadycham: Dém si nejméné

2 porce denné.
Nezadychdm se, Dam si nejméné

B --

3 porce denné.
Obr. 3 Pyramida pohybu se zdiraznénim rtiznych druhtt pohybovych aktivit

S velkym usilim:

v 7 v/ [

Pii prici s pyramidou pohybu je moZzné upozornit na razné formy pohy- KaZdy Zak Mmuze
bovych aktivit, v nichZ se ,,pohybové porce* mohou plnit (viz obr. 4). 4 “
Zdiraznime pfitom intenzitu nebo kvalitu pohybovych ¢innosti i jejich mlt VlaStnl pOdUbU
odborné vedeni: v télesné vychové, ve sportovnim krouzku, na tréninku ve v r7ny
sportovnim oddilu apod. Kazdy 74k miiZze mit vlastni podobu pyramidy pyramldy l ruzny
irlzny pocet ,,porci*. Porce zndzornéné v pyramidé povaZujeme za minimalni A t =

uzng pocet ,porci”. Porce znizoméné v pyramidé povaZujeme M pocet,porci”.
a jejich pocet mize byt vyssi. Do jisté miry mizZe vy$§im poctem ,,porci
béhem jednoho dne kompenzovat nizsi pocet ,,porci® plnénych béhem pred-
chézejiciho nebo nasledujiciho dne.
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S velkym usilim: Provedu alespoii jednou za den.

Hodné se zadychdam: Dém si alespon
1 porci denné.
— —_— P -
N -. DaInSI alesp?n
2 porce denné.
s - e Damsi alespoii
Nezadychdm se, 3 porce denné.
ale pohybuji se:

Obr. 4 Pyramida pohybu se zdiraznénim riiznych forem pohybovych aktivit

1 porce pohybu
=204z 30 minut

vV pohybu

. . o : e Soucasti
Soucasti pohybové gramotnosti zakil na 1. stupni ZS by méla byt zptisobilost

pochopit a vytvaret vlastni pyramidy pohybu, uvédomovat si a plnit sviij pohy bove gramotnosn
osobni pohybovy rezim podle osobnich moZnosti, a to jako soucast svého 7akiina 1. stupni ZS by méla byt
zdravého Zivotniho stylu.

zplisobilost pochopit a vytvaret
Jsou popsané pozadavky v souladu s ocekavanymi vystupy v RVP 2V? vlastni pyramidy pohybu, a pinit
Pfipomeiime si ofekdvané vystupy, jak je v nové verzi formuluje RVP ZV SVij osobni pohybovy

(s. 82-83): refim.
Ocekavané vystupy pro 1. vzdélavaci obdobi

Zak

TV-3-1-01 spojuje pravidelnou kaZdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuZiva nabizené prileZitosti

TV-3-1-02 zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady jednoduché pohybové ¢innosti jednotlivce nebo ¢innosti
provadéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepSeni

TV-3-1-03 spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutéZich
TV-3-1-04 uplatiiuje hlavni zdsady hygieny a bezpecnosti pti pohybovych ¢innostech ve zndmych prostorech Skoly
TV-3-1-05 reaguje na zdkladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci
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Ocekavané vystupy pro 2. vzdélavaci obdobi

Zak

TV-5-1-01 podili se na realizaci pravidelného pohybového reZzimu; uplatiiuje kondi¢né zaméfené Cinnosti; projevuje
pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni trovné své zdatnosti

TV-5-1-02 zatazuje do pohybového rezZimu korektivni cviceni, pfedevsim v souvislosti s jednostrannou zatéZi nebo
vlastnim svalovym oslabenim

TV-5-1-03 zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvafi varianty osvo-
jenych pohybovych her

TV-5-1-04 uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v béZném sportovnim prostfedi; adekvatné reaguje
v situaci trazu spoluzdka

TV-5-1-05 jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluzdka a reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni po-
hybové Cinnosti

XN

TV-5-1-06 jedna v duchu fair play: dodrZuje pravidla her a soutéZi, pozna a oznaci zjevné prestupky proti pravidlim
a adekvatné na né reaguje; respektuje pfi pohybovych ¢innostech opa¢né pohlavi

TV-5-1-07 uziva pti pohybové ¢innosti zdkladni osvojované télocvi¢né nazvoslovi; cvi¢i podle jednoduchého
nakresu, popisu cviceni

TV-5-1-08 zorganizuje nenarocné pohybové ¢innosti a soutéZe na trovni tfidy

TV-5-1-09 zméfi zakladni pohybové vykony a porovna je s pfedchozimi vysledky

TV-5-1-10 orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitich a sportovnich akcich ve Skole i v misté
bydlisté; samostatné ziska potiebné informace

Je patrné, Ze naplnénim ocekédvanych vystupti z RVP ZV je vymezena pohybova gramotnost Ziki 1. stupné ZS.
Schazeji v§ak navody, které by obsah pohybového vzdélavani propojily s prislusnymi aktivitami a s pozadavky
kladenymi na pohybovy reZim Zaki. Proto se je pokusime konkretizovat.

NapInénim
ocekavanych vystupl
7 RVP ZV je vymezena

pohybova gramotnost
7ak{ 1. stupné ZS.
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3.3 Utvareni pohybového rezimu Zaku

Nedostatek pohybu a nadvaha ¢i obezita jsou stra§iky celého soucasného svéta. Odpovidajici pohybovd a vyZivova
gramotnost, aktivni pohybovy reZzim a spravna vyZiva jsou proto zakladem zdravi.

JiZ v roce 1990 svétovy kongres Mezindrodniho sdruZeni pro zdravi, télesnou
vychovu a rekreaci zformuloval smysl a cile t€lesné vychovy jinak, nez bylo
zvykem diive. Kongres zdiiraznil, Ze spradvné chdpand pohybova ¢innost

Spravné

(slmeruje vzdy ke. zdravvl % muS} b)’/t soucasti dcavnr}lho re21n}}1 S}?’velfa. Tat'o Ch ap ang DOhybova
eklarace ukazuje, proc té€lesnd vychova pozménila svou diivéjsi orientaci

zamé&fenou na vykon do dne¥ni podoby dané ramcovymi vzd&lavacimi Cinnost Sméfuje VZdy ke
programy. Cilem soucasné télesné vychovy je komplexnéji pojimana ’ - -
vychova k pé&i o celkovou t&lesnou a s ni souvisejici psychickou a socidlni / d ravli a musli byt Sou CaStI
stranku lidské osobnosti. Proto je tfeba vnimat télesnou vychovu nejen p -

jako vzdé€lavaci obor ¢i vyuc€ovaci pfedmét, ale v ramci vzdélavaci oblasti dennlho rezimu

Clovek a zdravi i jako soucast kazdodenni péce o t&lesnou, duSevni a socidlni
pohodu Zdka. Z téchto divodl nabyvaji na dileZitosti ve $kole i mimo Skolu
také dalsi organiza¢ni formy pohybovych aktivit, pomoci nichZ se pohybovy rezim
7akua konkretizuje.

Cloveka.

Vedme proto Zaky k pohybu. Pfispé&je to k jejich zdravi, k prevenci nemoci, nadvahy a obezity, ale také k lepsi
atmosfére ve tfid€ a ve Skole. Pohyb pomuZe zvysit zdbavnost vyuky i v dal§ich vyucovacich predmétech. Pokusme
se zménit nase Skoly v aktivni. Pokusme se vytvofit Skolu zdbavnéjsi a veselejsi. Pokusme se o VIP $kolu.

3.3.1 Pohybovy rezim zaku ve Skole

Pozitivni plsobeni na zdravi Zak, jejich télesnou, psychickou a socidlni pohodu, nemutiZe zajistit sama o sobé vyuka
télesné vychovy. Z hlediska podpory zdravi je proto nezbytny kazdodenni pohybovy rezim zikl s vyuZitim
nejrizngjSich forem pohybovych aktivit, které doplni vyuku t€lesné vychovy.

Které formy pohybovych aktivit mize Skola Zakiim nabidnout?

Zakladni vzdélavaci a zéroven dileZitou organiza¢ni formou $kolniho pohybového reZimu je vyucovaci hodina
télesné vychovy. Jejim hlavnim cilem je zvySovat pohybovou gramotnost Zaku a pfispét k optimalizaci jejich pohy-
bového rezimu. Casova dotace pro télesnou vychovu nesmi ze zdravotnich a hygienickych divodi klesnout pod dvé
hodiny tydné. Tato obvykla frekvence dvou vyucovacich hodin ale nedostacuje k napInéni pohybovych potfeb Zaki,
proto zdiraziiujeme dalsi formy pohybovych aktivit ve $kole.
Na 1. stupni ZS je prospé&$né zahajit vyuku rannim cvi¢enim nebo aktivizu-
jici télovychovnou chvilkou. Tyto formy vedou ziky k soustfedéné
pozornosti a pomohou pfipravit organizmus ditéte na ucebni
PO thlvnl' pl‘] Sobenl’ ¢innost. Vhodna jsou jogova cviceni pro déti (napf. pozdrav
slunci), protahovaci cviceni s hudbou, drobné psychomo-

{34110 P torické ¢innosti sméfujici k vyladéni psychiky Zaka apod.
Nd Zdrav' [a ku' nemuze Velmi pozitivni je, pokud se ranni cviceni stane kazdo-

ot VY dennim ritudlem zahéjeni Skolni vyuky.

ZaJ IStlt Sama 0 Sobe Vyu ka Télovychovné chvilky realizujeme i béhem vyuky, a to
A A\ vzdy, kdy je to potiebné: pozorujeme-li fyzickou tinavu
te | esn e Vy Ch Ovy ' PrOtU 74kt z dlouhého sezeni v lavicich, psychickou tnavu déti

[e] v . v/ e A ~__z M . z
po delSim soustfedéni apod. Uplatiiujeme zejména pro-
Zd u razn UJ e m e da lSI fO rmy tahovaci cviceni ve stoji nebo v sedu na Zidlich. Sem také
po hybovy’ch aktl\”t fadime pfipravnd cviceni pro psani (grafomotorickd
Ve §k0|e Déti Casto 1€pe pochopi nebo si procvici ucebni latku, pokud
: je spojena s pohybem, a to v kterémkoli vyucovacim predmétu.
Takto organizovanou uc¢ebni ¢innost Zakti nazyvame uceni v pohybu.

cviceni).
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Kazda $kola by méla v souladu s RVP ZV vytvofit odpovidajici podminky pro pohyboveé rekreac¢ni prestavky zaka.
Vhodnou néplni takovych pfestavek jsou pohybové hry nebo ¢innosti, které nevyZaduji pfimé fizeni ucitelem. PouZit
Ize drobné nacini (napf. miCe, Svihadla aj.) nebo nafadi instalované na Skolnich chodbich (Zebfiny, malou
horolezeckou sténu aj.). VyuZity mohou byt i prostory Skolniho hfisté, dvora nebo télocvicny.

Integrovana terénni vyuka nebo integrovana projektova vyuka propojuje ucebni cile riznych vyucovacich pred-
méth s vychdzkou. Ukazuje se, Ze pravidelné zafazovand vychédzka nebo terénni vyuka miZe vyznamné pfispét
k optimalizaci pohybového reZimu zZ4ka a pii vhodném zatazeni pohybové hry nebo jinych intenzivnéjSich aktivit
muZe z hlediska zatiZeni doplnit ¢i nahradit dali formy pohybovych aktivit.

Pohybovy rezim zaki mohou dale obohacovat pohybové ¢innosti ve Skolni druZing. Zaci navstévujici kolni druzinu
by méli mit moZnost pohybové rekreace, a to nejlépe mimo Skolni budovu (napf. na hfisti, v parku apod.). Pohybové
aktivity by mély byt sponténni i fizené, cilené. Mély by obsahovat kompenzacni a relaxacni cviceni, coZ vyZaduje
pfiméfenou droveil odborného vzdélani vychovatelek.

Zejména méstské Skoly a Skoly nachazejici se v oblastech znecisténého Zivotniho prostfedi by mély organizovat
pobyt zakt ve Skolach v prirodé. Vyznam pohybovych ¢innosti a pobytu v piirodé je ziejmy.

Pohybovy rezim zakti miZe byt obohacen také icasti v nepovinnych predmétech s pohybovym obsahem, v pohy-
bové zamétenych krouZcich (napf. turisticky krouZek) nebo v pfipadé zdravotniho oslabeni Zakll v nepovinném
pfedmétu zdravotni télesna vychova (viz RVP ZV).

Jak by mél vypadat obsah jednotlivych forem pohybového rezimu zaki?

Na tuto otazku odpovime pribliZenim zakladnich forem pohybového reZimu spolu s uvedenim praktickych piiklada.

3.3.1.1 Vyucovaci hodina télesné vychovy

Télesna vychova je vyucovacim predmétem, v némZ by mél probihat neustaly proces télesné a dusevni kultivace
zakt. Protoze odborné vzdélani uciteld 1. stupné ZS bylo zaméfeno predev§im na vyuku Skolni t&lesné vychovy,
uvedeme jen zdkladni poznamky a piiklady.

Cilem vyuky télesné vychovy je pomoci konkrétnich pohybovych ¢innosti zlepSovat pohybovou gramotnost Zaki
a celkové kultivovat jejich osobnost ve specifickych socidlnich vazbach.

vev,

Obecnéjsi metodické poznamky

Je tfeba upozornit pfedevsim na respektovani primérenosti ve vztahu
k individualité Zaku a jejich osobnim ptredpokladtim, coZ znamena
poZadovat urovenl dovednosti ve vztahu k zakiim samotnym
a k jejich osobnim zlepSenim. V tomto smyslu by také méla CI' | e m Vy'u ky
byt chipana klasifikace v télesné vychové. VZdy je nutné

zakam vysvétlit, Ze vybornou znamku dostane ten, kdo
se osobné zlepSi v pohybové vykonnosti, a to bez
ohledu na vykony ostatnich. Kromé zlepSovani doved-

telesné vychovy
n(ﬁti a V}’Il(’onﬁ (Yiz 2. okruh uciva v RVP ZN) jsou pr(? J e pO m 0 Cll kO n krétn |,Ch
ucitele vychodiskem k hodnoceni i dovednosti

e —————p el  [0NyD0vych Cinnosti ziepsovat
pohybovou gramotnost

Vyucovaci hodina télesné vychovy je tedy formou po-

hybové aktivity, kterd se vyznamné podili na vytvéieni
prislusné pohybové gramotnosti Zaki. Z hlediska zdravi
je ale vyznamnéjsi kazdodenni pohybovy rezim zaka se Za kU
vSemi formami pohybovych aktivit, které se stavaji pravidel-

nou soucdsti jejich denniho reZimu.

Informace k bezpecnosti, legislativé a dalSi poznamky najdete na
strankdch http://pav.rvp.cz/.
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Struktura vyucovaci hodiny télesné vychovy
Riizni autofi ¢leni hodinu télesné vychovy riiznym zplisobem, obvykle na tfi nebo Ctyfi ¢asti, které si v§ak obsahem
odpovidaji. KaZzdou ¢ast charakterizuje jeji cil, vhodné zplisoby organizace i obsah. Zde obvykle pouZivime niZe
uvedené ¢lenéni (u jinych autort mizZe byt ¢ast pripravna samostatné):
1. Uvodni ¢ast (max. 15 minut)
a) ¢ast formalni
b) st pfipravnd — rusnd a pripravna (rozcviceni)
2. Hlavni ¢ast (cca 25 minut)
a) nacvicna
b) vycvikova (kondi¢ni)
3. Zavérec¢na ¢ast (max. 5 minut)
a) Cast relaxacni a kompenzacni
b) ¢ast evaluacéni

Obecna doporuceni:

Ucitel by mél dodrzovat piedepsany ¢as vyucovaci hodiny a jasné€ ¢lenit vyucovaci hodinu na jednotlivé ¢asti, mit
stdlé domluvené signély pro ziskani pozornosti Zaku, stil4 pravidla pro piesun do télocvi¢ny, vstup do télocviény
a odchod z télocvicny, mél by zahajovat hodinu zfetelnym zpisobem.

Ucitel by nemél ménit organizacni ttvar a pouZité pomucky jen na kratkou dobu (naptiklad cvicit v kruhu, pak
premistit Zaky k Zebfindm a opét do kruhu, nechat Zaky cvicit jednotlive, potom chvili ve dvojicich, opét jednotlivé
apod.).

Pokud je pouZito nacini v ru$né ¢asti, je vhodné vyuzit stejné nacini i Casti prapravné.

Dulezité je stfidani Cinnosti, které je pro zdky zadbavnéjsi, pfitazlivéjsi, zatéZuje riizné svalové skupiny a nejsou tak
preferovéani jen ti Zaci, ktefi danou dovednost jiz zvladaji.

Je tieba reagovat na pribéh ¢innosti a snaZit se co nejdiive odstranit nedostatky.

Pfi nacviku postupovat po mens$ich, pfiméfenych krocich.

Nesoutézit v dovednostech, které Zici dostate¢né neumi (upevni si tak pohybové chyby). Nevyfazovat netspésné
74Ky.

Omezit ztratovy Cas (prostoje) tvofenim druZstev o niZ$im poctu Zakid (max. 4). Pokud je nutné vytvofit pocetné;jsi
druZstva, méli bychom zadavat takové ukoly, pfi kterych je v pohybu vice z4ku ¢i vSichni najednou (napft. dalsi zak
vybihd ve chvili, kdy spoluzdk pied nim prekonal druhou ptrekazku apod.).

Formalni ¢ast

Cilem formadlni ¢asti je zahajeni, pozdraveni Zaki a sdéleni cile hodiny. U¢itel obvykle sdéli jen vzdélavaci cil (napf.
,,Co se dnes budeme ucit?*), a to pfiméfenym zpisobem vzhledem k véku zakl. Provede také kontrolu oblecent,
obuti, bryli, ozdob, hodinek, Gpravy vlast (sepnuti) apod.

V tvodu hodiny je vhodné, aby ucitel naucil zaky fadit se do rznych utvarl a na riznych mistech télocvi¢ny nebo
htist€ z diivodu rychlé a ucelné organizace zaka.

€ Priklad pro 1. - 2. rocnik

Nastup si

Zaci se za doprovodu hudby pohybuji po t&locvi¢ng chiizi s obmé&nami, klusem, posko¢nym krokem, polkovym
krokem apod. Po zastaveni hudby ucitel zavold jméno jednoho z 74k, ten se zastavi a ostatni maji za kol co
nejrychleji se postavit za néj do zastupu nebo vedle néj do fady.
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€@ Priklady pro 3. - 5. roénik

Rychle do fady

Zaky rozd&lime do skupin pfiblizn& po osmi (zéleZi na celkovém poctu Zaki ve t¥idg). Kazda skupina ma vymezené
misto ve cvi¢ebnim prostoru. U¢itel stoji tak, aby vidél v§echny skupiny. Kazda skupina dle signdlu ucitele provede
co nejrychleji ndstupovy tvar, napf.:

1 tlesknuti — fad

2 tlesknuti — dvojiad

1 pisknuti — zastup

2 pisknuti — dvojstup

Signaly i nastupové tvary détem vysvétlime predem. Vitézi skupina, kterd zaujme po signélu ureny nastupovy tvar
nejrychleji.

Kdo ma tmavsi tricko?

Nastupovat mohou déti nejen podle velikosti, ale i podle jiného jednoduchého klice, naptiklad podle barvy tricka —
od nejsvétlejsi po nejtmavsi. Poutavé bude, pokud jejich tkolem bude komunikovat mezi sebou bez mluveni.

Cilem ru$né ¢ésti je pfiprava organizmu na rozcviceni a dalsi zatéz.

Ucitel by mél dbat na to, aby byli v pohybu vSichni Zici. Jejich srde¢ni frekvence by méla dosdhnout hodnot nad 130
tepd/min., coZ pozname tak, Ze Zaci po ukonceni ¢innosti dychaji zrychlené usty. Zaroven by v§ak nemélo pfi pohybu
dochazet k vysoké intenzité zatiZeni. Velmi vhodné jsou rtizné druhy lokomoce (chiize, béh, krok poskocny, cval, ale
i rizné druhy lezeni), avSak bez pret€Zovani dolnich koncetin (napt. Zabdky, chiize ve diepu apod.). Do kazdé hodiny
by mél ucitel zatadit jiny obsah ru$né ¢asti. Uciteli se rovnéZ nabizi moZnost provézat obsah s hodinou vytvarné vy-
chovy nebo pracovnich ¢innosti, kde si miiZe s détmi vyrobit netradi¢ni pomtcky, které pak vyuZije v hodinach télesné
vychovy. U starSich zaki postupn€ miZe vyuZivat i naradi (Zinénky, lavicky, dily Svédské bedny apod.).

€ Priklad pro 1. - 2. rocnik
Ticho zmrazi

Déti se pohybuji voln€ v prostoru — mohou poskakovat, rizn€ mavat rukama atd. Ucitel pousti a zastavuje dyna-
mickou hudbu a jakmile hudba ztichne, nikdo se nesmi ani hnout.

Viimejte si: Zvladnou Zaci setrvat bez pohybu? Zvladaji rytmicky pohyb s hudbou?
Zatoceny had

Pomiicky: Svihadla (provéazek) pro kazdého Zaka

Kazdy 7ak na podloZce vytvoii ze svého Svihadla krouZek.

Riizné druhy pohybu na signal mezi krouzky:

- pohybuji se ve vzporu dfepmo kolem svého krouzku

- pohybuji se kolem svého krouzku s jednou dlani uvniti krouzku

- pohybuji se kolem svého krouzku s dlani a chodidlem uvnitt krouzku a druhou dlani a chodidlem vné krouzku
- 1ézt jako raci

- stoj uvnitf krouzku, vyskocit z krouzku do stoje rozkrocného a zpét

- stoj na jedné uvnitf krouzku, vyskocit a stoj na jedné vné krouzku

- a podobné

Viimejte si: Zvladaji déti zadané tkoly? Co jim déla problém?
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€ Priklad pro 3. - 5. roénik

Vyprava do pralesa

ZAci stoji volné na plose. Ugitel stoji na pfehledném misté tak, aby na n&j vSichni z4ci vidéli. Vybereme dynamickou
hudbu ve stfednim tempu, s vyraznym rytmem. V rytmu hudby stile opakujeme vlevo v bok, 4 kroky vlevo, otocit
zpét smérem k uciteli (vpravo v bok), vpravo v bok, 4 kroky vpravo a natocit se k uciteli (na kaZdou pocitaci dobu
vzdy 1 krok). Pro zintenzivnéni 1ze zménit na krok posko¢ny:

Ucitel zdky motivuje: ,,Vypravime se do pralesa hledat poklad, ale cestou musime bojovat s riznym nebezpecim.*
Vzdy po 4 krocich déti vykonavaji na 4 pocitaci doby rizné pohyby na misté, napi. box stfidavé levou a pravou
rukou (pereme se s tygrem), piedkopavani 2x levou a 2x pravou nohou (odhdnime hada), 4x tleskdni dlanémi (1étaji
kolem nas koméfi) apod.

Vsimejte si: Jsou déti aktivni? Jak zaktivizujeme a povzbudime pasivnéjsi Zaky?

4 kroky _

Cilem priipravné Casti je rozcviceni protazenim velkych svalovych skupin a zlepSeni pohyblivosti kloubnich spojeni
ve vztahu k dal§imu obsahu hodiny, v€etné cvikit podporujicich spravné drZzeni t€la, koordinaci a manipulaci
s nd¢inim. DalSim cilem je naucit Zdky samostatné se rozcvic¢ovat.

Cviceni je moZné realizovat volné v prostoru, na znackéach, fidit se rozloZenym n4¢inim (obruc¢e) nebo naradim
(u lavicek, u Zebfin). Ucitel sleduje, zda cvici vSichni Z4ci a opravuje chyby v provedeni zvolenych konkrétnich
cvikil. Abychom doséhli dostate¢né ucinnosti rozcviceni, kazdy cvik nékolikrat opakujeme. Vhodné cvicit i podle
hudby.

€ Priklady pro 1. - 2. rocnik

Rozcviceni se zviratky

ZAci se rozmisti v prostoru tak, aby mé&li kolem sebe dostatek volného mista, a posadi se na podlozku:

- sed zktizny skrémo (turecky sed), paze skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, s nidechem hrudni zaklon, lokty protah-
neme vzad (sloni usi), dale viz 2 (1)

- sed zkiiZny skr¢mo (turecky sed), paZe skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, s vydechem hrudni pfedklon, lokty mirné
k sobé (sloni usi) (2)

- sed zktizny skrémo (turecky sed), upaZzit dolt — prsty na podlahu, tiklon hlavy stfidavé vpravo, kratka vydrz, vlevo
(,,vInéni** hada) (3)

- sed zkfizny skrémo (turecky sed), vzpaZit, hluboky ohnuty ptedklon, rukama dosdhnout co nejdal vpied (pStros
strk4 hlavu do pisku) (4)

- sed roznozny, vzpaZzit, hluboky ohnuty pfedklon a ptedklonit hlavu (Zelva v krunyfi) (5)

- leh, skrcit pfednozmo, pokrcit pfedpazmo poniZ (ruce na kolena), s vydechem pfednozit, vztycit chodidla, hrudni
predklon s prfedklonem hlavy a ptedpaZit poniZ, zpét do zakladni polohy (protahujeme si nohy a funime jako medvéd
nebo protahujeme chapadla jako chobotnice) (6)

- leh na bfiSe, skrcit vzpazmo zevnitf, ruce pod €elo, zvednout nohy mirné nad zem a lehce hmitat (ryba plave) (7)
- vzpor (podpor) v kleku sedmo zdnoZném pravou, vydrz, nohy vystiidat, pfipadné bez opory pazi (jeleni skok) (8)
- vzpor dfepmo, pomalu pfejit do vzporu stojmo a vzpfim do stoje, piipadn€ vypon (vysoka Zirafa) (9)
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€ Priklad pro 3. - 5. roénik

Cviceni podle karet

Utitel pripravi karty s ndkresy zdkladnich cvikll pro rozcvi¢eni. Vychazi z cvikil, které Zaci znaji a umi

z béZné tizenych rozcvicek. Karty rozloZi po télocvi¢né a tim se vytvori ,,stanovist€* (u nékterych karet je vhodné

polozit podlozky pro cviceni). Zakam da ucitel pokyn, aby ob&hli t€locvi¢nu a potom individualng postupné hledali
karty s cviky. Zaci na stanovistich plni zadané nakreslené a popsané tkoly, dokud nenajdou viechny karty. Samostatné
provadéni cviki je vhodné tehdy, kdy cviky jiz byly diive vysvétleny a provadény spolecné. Ucitel kontroluje cviceni
a pfipadné pfipomind spravnost jejich provedeni. Je vhodné dynamiku béhu podpofit rytmickou hudbou, kterd pod-
poruje kromé béhu i pozitivni ndladu.

Cilem je naucit a upevnit nové dovednosti, opakovat dovednosti ziskané a osvojit si potfebné védomosti. Hlavni
¢ast hodiny se obvykle déli na nicvikovou a vycvikovou. Vycvikova ¢ast by méla trvat alespori 10 minut.

Pro vycvikovou ¢4st hodiny se n€kdy vyuZivaji hry, které kromé kondi¢niho vyznamu maji také vyznam socidlni
a emociondlni. Pfi jejich uplatnéni je nutné jasné urcit pravidla, upravit je podle trovné Ziku a vycvikového cile,
vytvéafet vyrovnané skupiny a omezit situace, kdy jsou srovnavéni razné disponovani jednotlivci.

Uvodni a priipravna ¢ast jsou vedeny obvykle hromadné, frontdlng. Aby byla hodina efektivni, je velmi Z4douct,
abychom v hlavni ¢asti hodiny vyuzili dalsi organizacni moZnosti.

€ Priklady pro 1. - 5. rocnik

Cvifeni na stanoviStich pomoci vyucovaciho stylu s nabidkou

Stanovis$tém 1: mice pfiméiené velikosti

1. — 2. ro¢nik: hod na cil z rGizné vzdalenosti — na sténé je 3 az 5 terc, kazdy ma urcenou jinou vzdalenost pro hizeni,
74ci si vybiraji vzdalenost pro hod a pocitaji si uspé$né pokusy u jednotlivych vzdalenosti.

3.—5. ro¢nik: stielba na ko$ z riznych vzdalenosti a hl0, Z4ci si vybiraji vzdalenost nebo obtiZnost stielby z riznych
uhli (je tfeba vysvétlit, Ze obtiZnéjsi je hdzet z vétsi vzdalenosti nez z ostiejSiho thlu).

Stanovisté 2: Svihadla

Zaci preskakuji podle své tirovné: zakladni pfeskoky vpied, vzad, s meziskokem, stfidnonoz, ,,vajicko* a dvojsvih.

Stanovisté 3: gymnastika

Zaci podle své tirovné provadgji prevaly nebo stoj na rukou s dopomoci u&itele nebo s dopomoci zaki. Zak si vybira
urovent dopomoci, ucitel koriguje vybér.

1. — 2. ro¢nik: pfevaly podle karty, kde jsou nabidnuty moZnosti provedeni riizné obtiZnosti (i s mi¢em):
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Piekazkové drahy s riznym zaméfenim

Cil 1: Zaméfeni na dovednosti

- dvé Zinénky za sebou — 2 kotouly,

- driblink nebo vedeni mic¢ku hokejkou mezi kuZzely,
- roznoZka pfes kozu (dopomoc ucitele),

- hizeni a chytani odrazem od stény (kazdy 5x),

- nizka kladina — chiize, chtize ve vyponu,

- dvé lavicky vedle sebe — rizné druhy piebéht (cval stranou aj.).
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Cil 2: Zaméfeni na kondici

Uprava néradi a zména tikoli:

- Zinénky napfic¢ za sebe s Sikmou mezerou — pieskok mezery,

- kuZely v ptivodnim rozestavéni — slalomem mezi kuzely,

- podlézt kozu,

- mi¢e rozloZit s pfiméfenou vzdélenosti — béh, slalomem,

- kladinu otocit napfic¢ — podlézt a skipink ve vymezeném prostoru (mezi dvéma ¢arami),

- ptipadné kladinu odsunout stranou — skipink ve vymezeném prostoru,

- lavicky v plivodnim postaveni — pfeskoky lavi¢ky ve vzporu stojmo stranou nebo pfitahovani v lehu.

PEIN
i

Cilem relaxacni ¢asti je zklidnit dechovou a srde¢ni frekvenci a vhodné kompenzovat ¢innosti z hlavni ¢4sti vyuco-
vaci hodiny — uvolnit a protdhnout nejvice zatizené svaly. Cilem evaluace hodiny je vyhodnotit splnéni jejich cila
a motivovat Zaky k dalsi pohybové aktivité.
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€ Priklad pro 1. - 3. rocnik

V zoologické zahradé

Z4ci utvoii dvojice, jeden z nich si lehne na bficho a ruce si poloZi pod hlavu. Druhy Zék sedi nebo kle&i v jeho
blizkosti. Ucitel vypravi pfibéh o navstévé v zoologické zahradé a sedici zak rukou na zadech leZiciho znizorfuje
pohyb zvifete — mravenec (vSechny prsty lehce Simraji), had se plazi (prst nebo dlai se klikaté sune po zadech),
srnky (prsty jako kopytka klepou do zad), t€Zky medvéd nebo slon (celymi dlanémi pfiméfené tlaci na zada) atd.

Pfi tomto relaxatnim cvifeni se snadno miiZe stit, Ze se Zaci budou ostychat jeden druhého dotykat.
V takovém piipadé bychom déti neméli nutit a méli bychom jim nabidnout jiny zplsob relaxace.
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€ Priklad pro 3. - 5. rocnik
Rytmicka kapela

3

VSichni sedi v kruhu a ucitel vytvari rytmus hrou na télo a podlahu, déti se ptidavaji. Ucitel vzdy po chvili
zméni rytmus a hru: maZe vyuZivat kombinaci tleskani, placani na kolena, bouchédni dlanémi na podlahu, tfeni
dlanémi navzéjem atp., jednoduSe cokoliv, co si vymysli a co déti dokazi zopakovat. VZdy by vSak mél déti
v€as upozornit, jakd zména prijde, a ,,pfedcvicit ji*. ObtiZné&jsi variantou je postupnd zména rytmizace s pos-
tupnym zapojenim jednotlivych déti: ucitel naptiklad zacne tleskat ¢tvrtky a s nim tleskaji vSechny déti. Kdyz
vSak zac¢ne placat na kolena pulky, pridavaji se k nému jen ty déti, které postupné ur¢i pohledem. Ostatni me-
zitim udrZuji pfedchozi rytmus. Takto mZe postupné poslat nékolik riznych rytmi a mize vzniknout zajimavé
rytmické ,.hrani®.

€ Priklad pro 2. - 4. rocnik

Kompenzace zatizeni

Déti si lehnou na podloZky, vytfepou paZe a nohy, protdhnou celé t€lo po zemi do délky:

- skr¢it pfednozmo levou, pfitdhnout koleno paZemi k trupu, prava je napnutd a protazend po zemi,
totéZ opacné,

- pfednoZenim leh vznesmo, uvolnit,

- sbalit se do klubicka a zhoupnout se v kolébce, zhoupnout se do sedu,

- v sedu vzpazit a stiidavé protahnout jednu a druhou pazi.

€ Priklad pro 1. - 5. rocnik

Zname své télo?

Ucitel miZe pustit relaxac¢ni hudbu, Zici leZi a maji zaviené oci. Ucitel pak tiSe zad4va jednoduché tikoly odpovidajici
véku 7akd, které je udrZzi v pozornosti a zaroven v klidu: ,,Vnimejte své prsty u nohou a zahybejte s nimi, zatnéte
pésti a uvolnéte je, predpazte — spojte palce a prostiednicky na kazdé ruce, spojte dlané, spojte palce a malicky atd.
Ptedpazte pravou pazi, pfednoZte levou nohu, pravym ukazovickem se dotknéte nosu* atd.

V zavéru hodiny by ucitel mél zopakovat hlavni cil hodiny. Zeptat se, co pro Ziky bylo obtiZné, co se jim neli-
bilo, zda si mysli, Ze se néco naucili a co se naucili. Postupné se déti u¢i vyjadrit sviij ndzor. Verbalizace zpfesni
poznatky a pokud se ucitel ptd se zdijmem a vhodnymi otdzkami, miiZe zjistit fadu zajimavych informaci, které
mu pomohou v dal$i prici.

I pfes drobné vytky (napt. pfipomenuti nekdzné apod.), by mél ucitel koncit hodinu pozitivné a povzbudive.
Urcité by mél v zavéru ocenit, co se povedlo, a tim nastavit i dal$i pozitivni vysledky v budoucnosti.
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3.3.1.2 Telovychovné chvilky

Télovychovna chvilka je kratkd, maximalné tfiminutova pohybova ¢innost
74kl vloZena do kterékoli vyu€ovaci hodiny (s vyjimkou télesné vy-
chovy). Vzhledem ke statickému zatiZeni Zak pti sezeni by télovy- 0 > ’
chovné chvilky mély byt nezbytnou soucdsti vyuky na 1. stupni TelovyChovna
ZS a kromé& svého zdravotniho vyznamu by mély pfispivat

k utvéreni kladného vztahu Zdka k pravidelné pohybové akti- ChV”ka Je kra/tka/’
vit&. Casopis T&lesnd vychova a sport mladeZe uvadél v roce

2002 piklady t&lovychovnych chvilek, které je mozné v éa- maximalné triminutova

sopisu dohledat a vyuZit.

Cile t&lovychovné chvilky plynou z konkrétni potfeby pOhybUVé émnost Za/kﬁ

a promitaji se do jejiho obsahu a zaméfreni:

Aktivizujici télovychovnd chvilka — obvykle ranni cviceni Vlozena/ dO které k0||
s cilem podpofit aktivitu a nastartovat pozornost Zaki k dalsi . > :
vyucovaci hodiny.

vyuce. Zatazujeme cviceni dechovd, protahovaci i mirné
kondi¢ni (o nizké intenzité zatiZeni). Vhodny je pravidelny ritudl
s pohybem a fikadlem, ktery aktivuje pozornost a zaméfenost Zakl
ke spolecné vyuce.

Pripravnd télovychovnd chvilka — vztahuje se k u¢eni konkrétnim dovednostem,

jako je psani a kresleni, obsahuje rozcviceni ruky a grafomotorickd cviceni. Soustfedime se nejprve na hrubou
a posléze na jemnou motoriku. Pfi grafickém projevu potom postupujeme od ztvarnéni jednoduchych bezobsaznych
prvki ke slozit€j$im tvarim a kresbam.

Kompenzacni télovychovnd chvilka — zatazuje se, pokud Zici sedi del§i dobu v lavicich ve vynucené statické poloze
(po déletrvajicim psani nebo Cteni). Obsahem jsou obvykle vyrovnavaci cviceni, zaméfend predevsim na pletenec
ramenni a svaly trupu (tzv. svalovy korzet). Tento kompenzacni cil vyrazné podporuji balan¢ni pomiicky, jako jsou
overbally, gymbally, Gsece a dal$i. Zejména overbally 1ze vyuZit jak pii béZném sezeni, tak mnohostranné pro cviceni
a pohyb.

Relaxacni télovychovnd chvilka — uplatni se, pozorujeme-li u Zakl zndmky navy (tzn. obvykle ztratu pozornosti,
vyskyt Castych chyb, vyruSovéni, ale nékdy také pasivitu, labilni drZeni téla, Spatny zplsob sezeni v lavici apod.).
Zatazujeme cviceni dynamictéjsiho charakteru, kterd vedou k prohloubenému dychéni. Nezdiraziiujeme provedeni
cviceni, ale spiSe motivujeme k celkovému uvolnéni a dobré naladé. Pripadné pouZijeme klidnou odpocinkovou
relaxaci.

Metodické poznamky

Telovychovnou chvilku zafazuje ucitel, potfebuje-li ziskat ¢i obnovit pozornost déti, pfipravit je na psani, poskytnout
jim kratky odpocinek, kompenzovat dlouhé sezeni. T¢lovychovna chvilka by neméla zcela narusit vyuku a koncit
by méla tak, aby bylo moZné ve vyuce pokraovat. Realizuje se na misté v lavici, nékdy i mimo lavici, pfipadné
s pohybem po tiidé. Nékteré télovychovné chvilky se mohou stit pravidelnym ritudlem (ranni aktivizujici cviceni).
Ucitel by mél dodrZovat ndzornost, pfiméfenost a postupné zvySovat naro¢nost jednotlivych cvi¢eni. M¢l by déti
postupné seznamovat s tim, pro€ tato cviceni dé€laji a co jimi procviCuji. DilleZitd je rovnéZ spravnd a poutavi
motivace.

Utitel by mél pfedcvicovat tak, aby na néj Zaci dobte vidéli. Pii pohybu paZi stoji pfed lavicemi, pro pohyb na Zidli
je tieba si zidli postavit pred tabuli.

Bezpecnost

Pfi cviceni v lavicich je nutné pamatovat na prostor a nezafazovat pohyby paZi do prostoru, upaZzovani, kruhy apod.
Je vhodné natécet Zidle do ulicky, volit prostor v ulicce a omezovat pohyb z mista.

Dalsi metodické poznamky, zasady bezpecnosti i pfiklady najdete na strankdch http://pav.rvp.cz/.
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€ Priklad rannich aktivizujicich cviceni

Brouckova rozcvicka

Roc¢nik: 1. - 2.

Cil: aktivace déti

Pomicky: Zadné, cviceni mimo lavice
Predmét: prvouka

Neviddno, neslychdno,
broucek cvici kazdé rdno.
Nejdriv nohy protahuje,
do vysky se natahuje,
potom jesté drepy déld,

on je pilny jako vcela.

pochod na misté (1)

pochod na misté, aktivni pohyb pokréenych pazi (2)
stiidavé pokrcit prednoZmo, upaZit poniZ (3)

vypon, vzpazit, vytahovat se vzhiru (4)

drepy (5)

stoj, kyvani hlavou

Prochazka

Roc¢nik: 1. - 2.

Cil: protazeni

Pomicky: zadné, cvi¢eni mimo lavici
Predmét: libovolny

Pochodujem k lesicku,
zpivdme si pisnicku.
Foukd, foukd vetricek,
shodil plno sisticek.

Na obloze hromy, blesky,
za chvilicku bude hezky.
Na louce, kdy? kvete kviti,
slunicko nad ndmi sviti.
Sedneme si do travicky,
pozorujem Zizalicky.

Vidis, jak se protahuji?
VZdyt to zas tak teZké neni.
Nddech — vydech, vstdvej uz,
do prdce se honem pust!

(Upraveno)
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pochod na misté i z mista (1)

stoj rozkro¢ny, vzpazit, uklony stfidavé vlevo, vpravo (2)

stoj, pfedpaZit povys, stfidavé krcit a natahovat paze (3)
poskoky na misté 8x (4)

dvojny obrat (360°) (5)

vypon, vzpaZit a vytahovat se vzhiiru (6)

sed na zidli, procviCovat prsty rukou — kr¢it, napinat apod. (7)

sed na 7idli, vzpaZit zevnitf, s vydechem paZe na lavici (8)
zabubnovat dlanémi na lavici (9)
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€ Priklady pripravnjch a grafomotorickych télovjchovnych chvilek

Pro rozcviceni je dleZity pohyb, ne slova basnicek, protoZe kazdé dité se basni¢ky nauc¢i béhem jiné doby. Proto je
neu¢ime, ale pouzividme jen motivacné. Cviceni provadime vZdy na obé¢ ruce nezavisle na lateralité. Pro Zaky se
postupné tato ,,piiprava‘“ pro psani stane ur¢itym ritudlem, ktery budou pouzivat a automaticky délat nejen ve Skole,
ale i doma. Ackoliv je jiZz ve druhém ro¢niku vénovano vlastnimu psani méné hodin, je procviceni ruky stejné dalezité
jako u mladSich déti.

Dalsi metodické poznamky a pfiklady naleznete na strdnkach http://pav.rvp.cz/.

Hrajeme si s prsty

Roc¢nik: 1. - 2.

Cil: ptiprava ruky na psani (uvolnéni kloubti ruky a aktivace svalt ruky), rozvoj jemné motoriky, trénovani mecha-
nické, logické i pohybové paméti, osvojeni spravné hygieny psani

Pomicky: Zadné, cviceni v lavicich i mimo né

Predmét: psani

Ve stoji:

- krouZeni celymi pazemi,

- krouZeni z4péstim,

- predpaZit (upazit), klopeni a vzty€ovani rukou, odchylovani vpravo-vlevo,

- prsty kmitaji a naznacuji padani sn¢hu ¢i listi — pohyb celého téla ze stoje do diepu.

Vsedé:

- hrani na klavir (pohyb prstil na lavici),

- k palci pritiskneme stfidavé malicek, prstenicek, prostfednicek a ukazovacek téze ruky,
- stiidavé prsty stiskneme v pést a rozevieme dlaf, opakujeme,

- postavime proti sobé ruce s rozevienymi dlanémi a procvicujeme prsty:

- tiskneme prsty proti sobé,

- postupné prsty jednotlivé uvoliiujeme, oddalujeme,

- protilehlé prsty na sebe vZdy lehce poklepou,

- v§echny prsty na sebe najednou tlaci a piepinaji se (prohybaji se),

- nakonec ruce ,,vytiepeme*.

Moje prsty (basnicka s pohybem)

VSechny moje prsty,

schovaly se v hrsti, postupné prsty svirdme v pést
spocitdm je hned:

Jjedna, dvé, tri, ctyri, pet. postupné prsty opét vztyCujeme
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Takhle sedim ve Skole (pohyb dle pokynt v basnicce)
Pozor, mili prviidci,
pripravte se na prdci.

Sesit mirné naklonime,

pak se rovné posadime.
Narovndme zdda,

zdda budou rdda.

Levd, pravd, 7 rukou striska,
vejde se tam pampeliska.

A co hlava, jak ji dds?
Hlavu pékné narovnds.
Nohy opri do podlahy,

at mds krdsné cisté tahy.

A s lehkosti motyli

pismenko mds za chvili.

€ Piiklady kompenzatnich t&lovjchovnjch chvilek

Protazeni

Roc¢nik: 1. - 3.

Cil: kompenzace unavy a statické prace v sedu, vyrovnani hrudni kyfézy

Pomiicky: Zadné, cviceni v lavicich i mimo né

Predmét: libovolny

Ucitel cvici na Zidli pied détmi, zaroven je slovné vede. Déti pak mohou opakovat jiz bez ukazky:

- pfedpazit, vytfepeme paZe i prsty (1)

- vzpaZzit, vytdhneme se vzhlru a zamavame rukama (2)

- predpaZit, spojime ruce, propleteme prsty a oto¢ime dlané vpred, vzpazit, vytdhneme se vzhiru (3)

- polozit spojené ruce na hlavu, lokty stranou mirné vzad, chodidla jsou rozkrocen4, stfidavé zvedame pravou a levou
nohu nad zem jako pii kolébavé chiizi, trup mirn€ nakldnime vpravo a vlevo, lokty stdle mirné€ vzad (4)

0
0>
M

1 2. 3. L 3

- zadupat na misté (5)
- dvojny obrat (6)
Znovu se posadime k préci.

o
(-
o

6.
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Na vyleté

Roc¢nik: 1. - 3.

Cil: protaZeni svalil trupu a dynamické posileni dolnich koncetin

Pomicky: pfehravac, cvi€eni mimo lavice
Predmét: libovolny

Cviceni miZe byt provazeno motivaénim vypravénim ucitele, je rovnéz vhodné pouzit hudebni doprovod. Vymysleni
jednotlivych cvikl 1ze ponechat na kreativité déti.

Dnes je velmi krdsny slunecny den,
stvoreny pro kratsi vylet.
Dobéhli jsme na kraj lesa,

kde se na cerstvém vzduchu lehce protdhneme.

Pred ndmi se objevil siroky potok

a my jej preskocime.

Pozor at' se nenamocite!

Dosli jsme k malému jezirku, na kterém se
odrdzeji paprsky slunicka

a ldkaji nds k osvéZujici koupelli.

Po prijemné koupeli je treba se osusit,
setrdst kapky vody z téla,

zahfdt se a protdhnout.

Wlezeme si na strom.

Natrhdme si tfesné, i s sebou do kosiku.

A uz béZime do lavice zase pracovat.

D

déti se postavi do ulicky,

mirny klus po tfidé (1)

stoj rozkroc¢ny, vzpaZzit, uchopit levou

rukou zapésti pravé ruky, 2x tklon vlevo, zpét,
vymeéna paZzi, 2x tklon vpravo (2)

podfep, zapazit, skok vpied odrazem

snozmo, obrat a skok zpét (3)

chiize na mist€ se skr€ovanim pifednozmo,

paZzemi napodobit plavecky styl prsa (4)

stoj, poskoky na pravé (levé) noze (5)

stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouZeni panvi (6)
drep, ze diepu ruckovat (napodobovat $plh) do stoje (7)

vypon, vzpazit, vytahovat se vzhliru za paZzemi, uvolnit,
predklon (8, 9)

0 A oo ?0
1 2. 3. 4
Cviceni s overbally

Roc¢nik: 3. - 5.
Cil: kompenzace sezeni v lavici

0 0
t
3.

Pomicky: overbally, Zidle, podloZky, cvieni na Zidli i ve stoje

Predmét: libovolny

Déti provedou sed roznozny na Zidli na overballu s chodidly na podloZce a s rukama na stehnech:

- s nadechem pomaly pohyb péanvi vpied, s vydechem pomaly pohyb panvi vzad, pohyby vlevo a vpravo, krouzeni
panvi (1)

- ruce v tyl, s nddechem mirny hrudni zéklon, s vydechem mirny ohnuty pfedklon (2)

- sed roznoZzny na okraji Zidle, mi¢ na kliné — protdhnout jednu nohu tak, Ze se opird patou o podlozku,
a s vydechem po ni rolovat mi¢ az ke $picce, prodychat a zpét, totéZ po druhé noze (3)
- sed na 7idli, natocit se do ulicky — stiidavé krcit pfednoZmo pravou a levou a podévat si pod nimi overball (4)

- sed nebo stoj vedle lavice, mi¢ na zemi, prava noha (vyzutd) poloZena na mici, kutidleni mie pomoci pravého
chodidla vpted, vzad, stranou, totéZ druhym chodidlem (5)
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€ Priklady relaxacnich télovjchovnych chvilek

Odpocinkova

Rocnik: 1. - 3.

Cil: uvolnéni, odpocinek, nabyti pozornosti

Pomiicky: Zadné, cviceni v lavicich i mimo né

Predmét: libovolny

ZAci sedi v lavici a ucitelka je vede k uvolnénému pohybu, ktery by pfinesl psychicky odpocinek a uvolnéni:

- PredpaZit a vytiepat ruce, zabubnovat na lavici, opét predpaZit a vytiepat ruce, zadupat nohama atd. Celé je mozné
opakovat.

- Vyskocit a uvolnit celé télo (jako loutka).

- Hra na Ka$pérka: Ka3pérek uvolnéné vytfepdva koncetiny i celé t€lo a na signdl (tlesknuti, cinknuti) provede stoj,
zpevni se a ,,zkameni®. Hra se 2-3x opakuje.

- Kazdy 7ak si prsty promasiruje hlavu — proklepat, promnout apod. prsty (,,aby ndm to lépe myslelo)
a miZe pokracovat v praci.

Na kotatko

Roc¢nik: 1. - 2.

Cil: relaxace nejen fyzick4, ale i duSevni

Pomiuicky: zadné, cviceni v lavicich nebo na koberci

Predmét: libovolny

Utitel tichym vypravénim navozuje predstavy tepla, viing kvétin, zp&vu ptéki, bublani poticku atd. Zéci si mohou
zvolit polohu v lavici — uvolnéné poloZené paZe a hlava na lavici nebo (pokud je to mozné) na koberci v individudlné
pfijemné poloze.

Kotdtko leZi na zdpraZi, kde na néj sviti slunicko. Md uvolnéné tlapicky, celé télo, zaviend ocka,...

Kotidtko leZi a odpocivd, jako by spalo. Slunicko na néj sviti a je mu prijemné teplo. Zdd se mu krdsny sen: je
v kouzelné zahrade, kde je mnoho barevnych kvétit a kerii a také stromii s voriavym ovocem. Prochdzi se zahradou,
lehce naslapuje..., pak si lehne do stinu pod jablon. Tlapky md uvolnéné, klidné dychd, jakoby spalo, ale viastné
nespi, jenom tak chvili odpocivad.

Pomalu se probouzi. Promne si jedno ocko, protdhne se, promne si druhé ocko a protdhne se, stejné, jako to délaji
déti rdano v postylce. Zhluboka se nadechne a vydechne, posadi se... a co vidi kolem sebe, kdyZ otevie oci?

Ze je zpdtky ve své tride!
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3.3.1.3 Uceni v pohybu

Uceni v pohybu se realizuje v riznych pfedmétech (mimo télesnou
vychovu) a znamend vyuZiti pohybu pro pochopeni, osvojeni
a procviceni uCiva téchto predmétl. Ziaroven se rozviji
komplexni mySleni a komunika¢ni dovednosti.

Cilem je pomoci pohybu konkretizovat a 1épe chéapat Ucenl v pOhy bu Se

ucivo, podporovat pozitivni vztah k uceni a oddalit I'EEHIZUJB V rﬂzny’ch predmétech

Unavu i ztratu pozornosti. U¢eni v pohybu zdroven

oZivuje operace s obecn& uZivanymi terminy, znaky q Znamena’ VyU thl' pOhybU pro

a symboly, uvadi véci do souvislosti, propojuje do

SirSich celkt poznatky z riznych vzdélavacich { ani T —
oblasti. Protoif se obeykle pracillje ve skupindach, DVOChOE)enl’ OS\YOJen\I, aoprOCVIC?pl
uciva techto predmetu. Vedlejsim

vede toto uceni k vytvéfeni pravidel prace v tymu,

podili se na vytvareni piijjemné a pozitivni atmosféry

tfidy. Vedlej$im cilem je zvySeni pohybové aktivity Cﬂem Je Sm/ZEm Ucebm’ dOby
74kl a sniZeni uCebni doby stravené vsedé.

Metodické poznamky Strave Ne VSe d E.
Pohybové aktivity zafazujeme do riiznych ¢asti béZné vyuco-
vaci hodiny (tivodni, opakovaci, motivacni aj.) a tyto Casy
stiiddme a obméiujeme, aby neztrdcely na zajimavosti. Volime
takové aktivity, které podporuji probirané ucivo a pomdhaji détem si je

osvojit. Pokud se s nimi déti setkdvaji od prvniho ro¢niku (pfirozeny prechod mezi matef'skou Skolou a zakladni Skolou),
berou tyto ¢innosti jako béZnou soucast vyuky a je jednodussi u nich vybudovat spravné navyky, pravidla a chovani
béhem uceni v pohybu. Pohybové aktivity v tomto prostiedi vyZaduji zvySenou bezpecnost a koncentraci déti.
Bezpecnost

- PromySlime prostorové moznosti, v€k zaku, pravidla.

- Pred uplatnénim uceni v pohybu je tieba détem vSe dikladné, jasné a stru¢né vysvétlit.

- Zacindme s jednodus§imi variantami a postupné pridavame, pfipadné je obméiujeme.

€ Priklad pro 1. rocnik

Cesky jazyk

Tematicky okruh: jazykova vychova

Téma: hledani pismen

Vyukovy cil: Zdk vybere spravné pismeno

Typ vyucované aktivity: opakovani

Casov4 dotace: 10 minut

Pomiicky: karticky s pismeny

Popis Cinnosti: Ucitel rozmisti v prostoru celé tiidy karticky s pismeny, které uz Zaci znaji. Pak fekne nahlas nékteré
z pismen a Zéci se ho snaZi co nejrychleji najit a pfinést do lavice.

Pozndmka: Karticek by mélo byt od jednoho pismene tolik, kolik je zakl ve tfidé (kazdy si do lavice pfinese pismeno).
Doporuceni pro uditele: Kazdy zak fekne v lavici slovo zac¢inajici na pismeno, které pravé hledal.

Vsimnéte si: Byli Zaci k sobé ohleduplni, nebo se o pismenka ptetahovali?
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€ Priklad pro 3. rocnik

Matematika

Tematicky okruh: ¢islo a pocetni operace

Téma: stovky, desitky, jednotky

Vyukovy cil: Zak pouZije védomosti o ¢iselnych fadech

Typ vyuCované aktivity: opakovani

Casova dotace: 5 minut

Pomiicky: Zadné

Popis Cinnosti: Ucitel napiSe na tabuli trojciferné ¢islo (napt. 258) a domluvi se s Zaky, jak}’/m pohybem daji najevo
pocet stovek, jednotek, desitek (napt. 2x skoc¢i pandka, 5x vyskoci snoZzmo, 8x zatleskaji). Zaci zacinaji spolecné na
pokyn ucitele.

Pozndmka: Aktivitu lze ztiZit, pokud ucitel ¢islo nenapiSe na tabuli, ale pouze vyslovi.
Doporuceni pro ucitele: Z4ci se rozdéli do skupin, které soutéZi, kdo ud&ld nejméné chyb.

Viimejte si: Je ve skupince zak, ktery se snaZzi ostatni vést a dirigovat?

€ Priklad pro 5. roénik

Vlastivéda

Tematicky okruh: misto, kde Zijeme

Téma: staty Evropy

Vyukovy cil: Zak pfifazuje staty dle tizemi

Typ vyucované aktivity: opakovani

Casovi dotace: 10 minut

Pomiicky: karti¢ky se jmény stat

Popis ¢innosti: Pfi opakovani jednotlivych stati Evropy rozd4 ucitel Zakiim kar{iéky s jejich jmény. Poté ucitel pos-
tupné jmenuje jednotliva izemi nebo vlastnost, kterd je spolecna pro vice stati. Ukolem zaki je utvorit vZdy skupinu
se spravnymi staty.

Doporuceni pro ucitele: Je potfeba Zadktim zaddvat dostate¢né srozumitelné dkoly. Napt. Ucitel vyslovi ,,Pyrenejsky
poloostrov*. Na pfedem ur¢ené misto by méli pfijit Zaci, ktefi maji stétyv se jmény Portugalsko, Spanélsko. Na zadéni
,»Skandindvsky poloostrov* pfibéhnou Zaci se jmény Norsko, Finsko, Svédsko.

Dalgi moZnosti a obmény: sousedni staty CR (nebo i dal3ich statl), evropské feky, hory apod. Pro upevnéni uciva
o stitech Evropy je moZné pridat karticky s hlavnimi mésty a Zaci se mohou na pokyn ucitele zatfazovat k Zakiim
s kartickami s pfisluSnymi staty.

Vsimejte si: Pfi nasledujicim opakovani pomiZe Zakiim vzpomenout si na skupinky konkrétnich zaku, ktefi pred-
stavovali napt. Skandindvsky poloostrov, a snadnéji si vybavi jména stat podle zaki tvoticich prisluSnou skupinku.
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3.3.1.4 Pohybove rekreacni prestavky

Prestavky, ve kterych je podporovén spontdnni pohyb Ziki, nazyvame pohybové rekreacni. Pohyb o pfestiavkach je
nefizeny a déti k nému provokuji vhodné vybavené prostory Skoly. Tradi¢né se pohy-
bové rekreacni prestavky realizuji o tzv. ,,velké pfestavce®, ale pri zohlednéni
vyzivovych potieb déti je tieba piestavku po 2. vyucovaci hodiné vyhradit
na dopoledni svadinu (pFesnidavku). Zéci by méli mit moZnost vyuZit k po- Cﬂem p[]hyb(]Vé
hybu zejména dalsi piestavky béhem pobytu ve Skole. Pfipomindme, Ze IR Y. :

z hlediska pohybového rezimu je vhodné a dileZité i pétiminutové zatiZeni. e kreacnl prBStaka Je
Cilem pohybové rekrea¢ni prestavky je kompenzace statického zatiZzeni k[]mpenzace Stati[}kéh[) Zatﬁem’
7akl pfi sezeni ve vyuce a zlepSeni pohybového reZimu Z7zaku.

Omezenim je Casto nedostateCny prostor tfidy nebo chodby, ktery ZakU p” SEZenive Vy uce
obvykle k pohybu pfili§ nevybizi. ) Zlep§em’ pohybového
Metodické poznamky

ve v 7 o
rezimu Zaku.
Pohyb o pfestdvce by mél byt riiznorody, nefizeny, spontinni.
K pohybovym ¢innostem by zaky mély vybizet podminky a vybavené prostory.
Prostory, ktery by §kola méla pro pohybové rekreacni prestavky poskytnout, mohou
byt ve tfid4ch, na chodbéach, v atriu, v télocvi¢né, na dvote, na hfisti apod.
Problémem miZe byt velky pocet déti v jednom misté, ktery zvySuje nebezpec¢i trazu. Nahromadéni déti 1ze pied-
chazet volbou riiznych prostor pro rizné tfidy, volbou riizného ¢asu pro jednotlivé t¥idy, dpravou ¢i mirnym posunem
prestavek, aby se Zici nesetkdvali v jednom Case v jednom prostoru.

Prostory tfid, chodeb, atria aj. je moZné vybavit nendro¢nymi pomuackami a tim provokovat déti k jednoduchym ¢in-
nostem. Tyto pomiicky v§ak musi byt bezpecné (napf. mékké molitanové mice, overbally apod., mékké kostky s Cisly
pro hru Clovéce, nezlob se, s obrdzky s pohybovymi tikoly apod.). Nej¢ast&ji to vSak budou obrazce na podlaze
(Cary, ¢tverce Ci kruhy na skdkéni, pandk, twister aj.), ale i ter€e na sténach (pro malé¢ molitanové mice) aj.
Aktivity déti mohou byt podniceny kartami s ukoly, které si mohou déti vytahovat a plnit, nebo na st€énidch mohou
viset plakaty, které zobrazi rizné pohybové naméty. Priklady karet uvadime niZe.

Bezpecnost

Pro piestavky by méla byt vytvorena jasna pravidla, kterd by zajiStovala bezpecnost 7k, aniZ by ucitelé museli
zvySit dozor a zasahovat do ¢innosti déti.

€ Priklady pro uebnu

Balan¢ni pomtcky — balan¢ni dsece, overbally, ¢ary, vinovky aj. z izolepy nebo kobercové pasky pro chiizi, pandk
na zemi, vyznacené ,,domecky* z izolepy ¢i kobercové pasky, hraci kostka s pohybovymi tkoly, malé molitanové
micky (terce) ¢i Zinénka.

€ Priklady pro chodbu, atrium, télocvicnu

Pomiicky: pandk na zemi, balan¢ni dsece, overbally, ¢ary, vinovky aj. z izolepy nebo kobercové pasky pro chiizi,
vyznacené ,,domecky* z izolepy ¢i kobercové pasky, hraci kostka s Cisly a nalepena cesta s ukoly, mékké (molitanové)
mice rliznych velikosti, pfipadné vyznaceny prostor pro hru s nimi, terce na sténé, Slapadla (pravidla pouZiti), chdy,
obruce, $atky, stuzky, kelimky, rotoped atd.

€ Priklady pro dvir nebo hiiste

Meékké mice riznych velikosti, vymezené prostory pro
hry s nimi, terce, kladinky, prolézacky, obruce, Svihadla aj.
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€ Priklady karet s koly pro utebnu nebo vymezeny prostor atria

Ctverce vytvofené barevnou izolepou na zemi

Déti vymysli rizné zpilisoby chiize a skoki ve ¢tvercich. Naméty mohou nalézt na druhé strané karty:
- projdi v8echny ctverce, abys do kazdého §lapl jednou nohou

- skékej do vSech ¢tvercit snoZzmo

- skédkej snozmo a rozkro¢mo

- skdkej po jedné noze a rozkro¢mo

- projdi ¢tverce pravou nohou do ¢ervenych a levou do modrych

- skdkej pravou do Cervenych a levou do modrych

- zkus to 1 obrdcené

Kelimky a mic¢ky

Pomiicky: jeden nebo dva kelimky a jeden nebo dva micky (zileZi na
poctu hrach)

Déti vloZi micek do kelimku, ktery drZi v jedné ruce. Pohybem ruky
s kelimkem smérem nahoru micek z kelimku vyhodi a opét jej chyti
zpét do kelimku.

Vymysli dal§i moznosti, kdyZ mas:

- jeden kelimek a jeden micek

- dva kelimky a jeden micek

Vymysli mozZnosti spolu s kamarddem, kdyZ mate kazdy:

- dva kelimky a jeden spole¢ny micek

- dva kelimky a dva micky

Néaméty miiZeS najit na druhé strané karty:

Jednotlivci — kelimek v jedné ruce, jeden micek:

- kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod a opét chyt do

kelimku (stfidej pravou i levou ruku)

- kelimek mé&;j v jedné ruce, micek z kelimku vyhod a chyt jej do dlané
druhé ruky, ve které nedrZi§ kelimek (st¥idej pravou i levou ruku)

- kelimek mé&j v jedné ruce, micek z kelimku vyhod, nech jej dopadnout na zem a po odrazu jej opét chyt do kelimku
(stfidej pravou i levou ruku)

- kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod, nech jej dopadnout na zem a po odrazu jej chyt do dlan¢€ druhé
ruky (stfidej pravou i levou ruku)

- kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu
od zem¢ micek opét chyt do kelimku (stfidej pravou i levou ruku)

- kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu
od zem¢ micek chyt do dlan¢ druhé ruky, ve které se nedrzi kelimek (st¥idej pravou i levou ruku)

- kelimek méj v jedné ruce, micek z kelimku vyhod smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a opét jej chyt do
kelimku (stfidej pravou i levou ruku)

- kelimek mé&j v jedné ruce, micek z kelimku vyhod smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a chyt jej do dlané
druhé ruky, ve které se nedrZi kelimek (stfidej pravou i levou ruku)

Jednotlivci — dva kelimky (v kaZdé ruce kelimek), jeden micek:
- v kazdé ruce drZ kelimek a piehazuj micek z kelimku do kelimku

- v kazdé ruce drz kelimek, vyhod micek z jednoho kelimku, nech jej dopadnout na zem a po odrazu od zemé& micek
chyt do druhého kelimku
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- v kazdé ruce drz kelimek, micek z kelimku vyhod smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu
od zemé micek chyt do kelimku drzeného v druhé ruce

- v kazdé ruce drZz kelimek, micek z kelimku vyhod smérem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a chyt jej do kelimku
drZzeného v druhé ruce

Dvojice:

- prehazujte si micek ve dvojici z kelimku do kelimku, stidejte ruce

- jeden vyhodi micek z kelimku a druhy jej po odrazu od zemé chytd do kelimku

- jeden hodi micek z kelimku na sténu, druhy jej chyta do kelimku po odrazu od stény

Drvojice — kaZdy dva kelimky a oba dohromady dva micky:

- jeden ma oba micky — vyhodi je a druhy je po odrazu od zemé chytd do kelimki

- prvni vyhodi oba mic¢ky a druhy je bez odrazu chyta

- prvni vyhodi mi¢ky na sténu a druhy je chyta po odrazu od stény

- kazdy md jeden micek, ten vyhodi a chyta ten druhy — po odrazu od zemé, ze vzduchu, po odrazu od stény

Drvojice — kazdy md dva kelimky a dva micky:

- oba najednou vyhodte micky, nechte je dopadnout na zem a po odrazu od zemé chytte do svych kelimkii micky
kamarada

- oba najednou vyhodte micky vzhliru a chytte micky kamarada. Domluvte se, Ze kazdy vyhodi mic¢ky na jednu stranu
(vpravo nebo vlevo) a chytd na druhé strané

Létajici micek

Pomiicky: $itek a molitanovy micek

Ve dvojici s kamarddem si déti vezmou Satek a molitanovy micek,
podivaji se na obrdzek a vymysli, co by mohly s mi¢kem na Sitku
délat. Mohou napfiklad zkusit kutlet micek po $atku, aby nevypadl,
nebo vyhazovat micek ze Satku do vzduchu a opét jej do Satku
chytat. Mohou dale zkusit vymyslet, co jeSté by mohly s Satkem
a mickem délat ve dvojici ¢i ve dvou a vice dvojicich.

Naméty miiZete najit na druhé strané karty.
Jedna dvajice:

- vyhodte micek ze Satku, dotknéte se pod Satkem navzdjem jednim
chodidlem a opét chyfte micek do Satku

- vyhodte micek ze Sitku, jeden z vas udé€ld diep, pfi dalSim
vyhozeni druhy a opét chyfte micek do Satku

- vyhodte micek ze $itku, udélejte oba diep — opét chytte micek do $atku
- vyhodte a chyftte dva (tii) micky najednou
Vice dvojic:
- prehazujte micek ze Satku jedné dvojice do Satku druhé dvojice
- pfehazujte micek ze Satku do Satku mezi ¢tyimi dvojicemi postavenymi do Ctverce
- totéZ se dvéma micky
(ty jsou na zac¢atku umistény v protilehlych rozich a jejich vyhazovani je tfeba provadét ve stejnou dobu)
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3.3.1.5 Integrovana terénni vyuka

Integrovana terénni vyuka (ITV) je komplexni forma vyuky, kterd
propojuje obsah uciva riznych predmétii v jeden tematicky vyukovy
celek s cilem komplexniho poznéni, vyuzitelného pro prakticky

Integrovand terénni

Zivot. Dilci o%nace.m te'remil vyu}ka z.durazPu],e, ’Ze vyuka je Pre— VyUka JE k0mp|exnl form 9
nesena do terénu, tj. mimo $kolni lavice. Ziskavame tak pro in-

tegraci ostatnich pfedmétt ptirozené prostiedi. Pfimo do Vy’uky’ ktera'Je pfenesena
vyuky pfitom zacleiiujeme rizné formy pohybovych aktivit ’ - 5 -
(napf. chiizi, béh). Pohybové zatizeni d&ti je béhem takové do terenu, fj. mimo Skolni lavice.

vyuky pfibliZzné€ stejné jako v hodiné télesné vychovy.
Béhem ITV realizuje mezipfedmétové vztahy a spojuje teo-
retické ¢innosti s praktickymi. Déti se u¢i poznavat souvislosti,

Primo do vyuky pritom
vztahy, komplexnéjsi pohled na véci a jevy. ITV v sobé zahrnuje ZaC|enUJ BME ruzne formy

progresivni vyucovaci metody (pozorovani, pokus, laboratorni pohyb[]vy,Ch akt|V|t
¢innosti, projektovou metodu, kooperativni metody, metody

zazitkové pedagogiky) a rtizné organiza¢ni formy vyuky (napt. vy-
chazky, terénni cviceni, vycvikové kurzy, exkurze, tematické Skolni vylety,
expedice, a jiné). Cinnosti se stfidaji a integruji tak, aby se splnily cile a tikoly viech

zucastnénych piredméta.

Tato vyuka navozuje predstavu déji piimo v redlnych situacich, propojuje teorii s praxi i riizné metody préce, pod-
poruje komunikaci a spolupraci ve skupiné, posiluje vztahy mezi Zaky.

Cilem je podporit uceni a pochopeni uciva prakticky a v souvislostech. UmozZiiuje détem aktivni uc¢ast v ucent,
proZitek z vyuky, rozvijeni spoluprace a komunikace. Pomah4 détem hledat souvislosti, vytvaret vztah k mistni
krajinég, prakticky vyuZivat znalosti, ziskdvat dovednosti a zlepSovat pohybovy rezim déti béhem pobytu ve Skole.

Metodické poznamky

Predstavujeme integrovanou terénni vyuku kratkodobou, trvajici 2 vyucovaci hodiny. Téma vyuky by mélo navazovat
na ucivo probirané ve Skole.

Dulezity je vybér mista (sniZeni rizika trazl, Casové dotace nutné pro pfesun, znalost lokality atd.).
Vybirame vhodné ¢innosti pro dosazeni cilil.

Stanovit kritéria hodnoceni.

Nabizime skupinovou praci.

Nezapomindme na zpétnou vazbu.

Bezpecnost a legislativa vztahujici se k ITV bude uvedena na strankach http://pav.rvp.cz/.

€ Priklad pro 3. rognik

Vychéazka za slovnimi druhy

Vyukové cile: ptifadit slovo k ur¢itému slovnimu druhu, ovladat mluvnické kategorie podstatnych jmen, orientovat
se v terénu, spolupracovat ve skuping, podilet se na organizaci, byt motivovan, dbat na bezpec¢nost svou i ostatnich.

Vyucovaci predméty: Cesky jazyk, télesnd vychova, dramatickd vychova
Téma: slovni druhy

Terén: louka, park, hfisté, les

Casova dotace: 90 minut

Pomtcky: papiry, podlozky, psaci potieby, listecky se slovy, obrdzkova zprava,
nalepovaci listky cca 8 x 4cm
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Aktivita 1: PRESUN NA MISTO

Béhem cesty na misto, kde bude probihat vyuka (dostupny park, hfisté, lesik, atd.), zaddme détem tkol zopakovat
rozhovorem ve dvojicich, co vime o slovnich druzich. Opakovanim téchto védomosti se déti pfipravi na hry, které
budou néasledovat. Po ptfichodu na misto se ucitel pta, Z4ci odpovidaji:

,,Kolik mame slovnich druht?*

»Jak je délime?*

,,Pro€ se jim fik4 ohebné/neohebné?*

,»Jaké slovni druhy patii do ohebnych/neohebnych?*

,,Co jsou to podstatnd jména?*

,,Jaké mluvnické kategorie ur¢ujeme u sloves a jaké u podstatnych jmen?

Aktivita 2: ULOV SI SVE PODSTATNE JMENO

Zaky rozdélime do stejn& pocetnych skupin (4-5 zaki v jedné skuping, ziistanou takto po celou dobu vyuky, takZe

si mohou vymyslet jméno). Vymezime prostor, kde budou mit stanovi§té. Do prostoru cca 20 metrit od skupin

rozhazime listky se slovy (Zaci pomohou). Kazda skupina dostane jeden papir A4 s podlozkou, kam budou zapisovat
své odpovédi. Ucitel pfed kazdou aktivitou fekne zadani a smluvenym pokynem (napf. pisknuti) d4 povel k plnéni
ukolu. Na kazdou aktivitu necha détem pfibliZzné 2—-3 minuty. Poté opét zapiska a tim tkol ukonci.

- Najdi a vypis ta podstatnd jména, ktera jsou v rodé muzském (miZeme si na né ukazat TEN): Ukolem zakl je vy-
béhnout do prostoru, najit mezi listky takova slova, kterd odpovidaji zadani a jakmile jednotliva slova najdou,
rychle je béZi fici ,,pisateli* (ten se po kazdém tikolu méni), ktery zkontroluje slovo a ndsledné ho zapiSe. ListeCky
se nesbiraji, ale nechavaji na misté.

- Obdobné pro rod Zensky a stfedni.
- VypiS co nejvice podstatnych jmen, kterd se vyskytuji v okoli: Skupina je na ,,svém* stanovisti a spolecné sepisuji
podstatné jména, kterd vidi kolem sebe.

- Najdi na listcich slovesa a utvor z nich podstatnd jména: Opét déti béhaji mezi listecky. Jakmile najdou sloveso,
dobéhnou ho fici ,,pisateli®, ktery zapiSe jak sloveso, tak z ného utvofené podstatné jméno.

- Vypi§ podstatnd jména zvifat, kterd jsou zaroveii i slovy vyjmenovanymi: Opét je skupina na misté a spolec¢né
vymysli slova a zapisuji je.

Po kazdé aktivité skupinky spocitaji, kolik maji napsanych slov: Skupina s nejvétSim poctem slov hlasité Cte a ostatni

kontroluji. Poté mohou ostatni skupiny dopliiovat, kterd slova je$té nezaznéla. MiiZeme udélovat body podle toho,

jak se s détmi domluvime na zacatku.

Aktivita 3: TAJNA ZPRAVA

Ur¢i se stanovisté pro ,,pisatele®, ktery ziistdva na misté. Asi 5 metrti od pisatelll se vymezi prostor, za ktery nikdo
nemuZe. Po okoli (cca 20 metr od vymezeného prostoru) se roznesou karticky s obrazky a u nich napsané pismeno:

A B D E F J
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KaZdy zapisovatel dostane obrdzkovou zpravu, ikolem je zpravu rozlustit. Jeden Zdk je zapisovatel, ostatni se drZi
za ruce a spole¢né béhaji a hledaji obrazky s pismenky. Pozor, ,,béhaci* nesmi mluvit! Jakmile najdou néjaky obrazek,
utikaji k vymezenému prostoru. Zde pfedvedou pismenko a obrizek karticky znazornénim z vlastnich tél, nebo pan-
tomimou. Potom, co si je zapisovatel jisty tim, co spoluhraci piedvedli (miZe mluvit a ptat se), posle je hledat dal.
Trva to tak dlouho, dokud skupiny nemaji vylusténou zpravu. Podle toho, kolik madme skupin, hodnotime nejrychle;jsi
skupinu s nejvétSim poctem bodu.

Karticka s obrazkovou zpravou:

HOcr A BFEADPRD B A
Bosrdérg O %
28/ P 0%a8Fe
Fere FOww

Pozndmky:

- Cela skupina béZi spolecné vzdy pro jednu karticku. Ve zpravé miiZe byt zadan tkol, ktery po vylusténi budou
muset Zaci splnit, anebo se tematicky vaZe k ucivu.

- Je dobré na zacatku udé€lat malou ukdzku.

- Spolupracuji déti ve skupince? Povzbudte je k tomu.

Aktivita 4: ULOV SLOVO A SAM ZUSTAN V UTAJENI

Vsichni Z4ci si nastoupi do fady. Ucitel kazdému Zakovi nalepi na nalepovacim listku na zada slovo (rtizné slovni
druhy). Jakmile je ucitel hotov, da povel k tomu, aby se déti po okoli rozbéhly tak, aby Zadny protihra¢ nevidél,
jaké slovo md kdo na zadech. Dalsi povel ze strany ulitele bude, aby Z4ci vyuZili svoji obratnost a rychlost a pfi
pohybu po prostoru precetli a zapamatovali si co nejvice slov a kdo je mél na zaddech. Tato hra je Casov€ omezend.
Hru ukond¢i u¢itel smluvenym povelem. Z4ci ziistanou stat na mistg, ucitel sesbird slova a Zaci si udélaji opét
stejné skupiny. Kazda skupina dostane papir a ucitel dava dkoly:

,, Napiste co nejvice podstatnych jmen, které jste videli na spoluZdcich.

,»Mél nekdo na zddech citoslovce? Napiste jméno toho Zdka. *

,,Mél nékdo na zddech sloveso? Kdo to byl?*“

»Napiste co nejvice slov, které jste si zapamatovali. Rozradte je do skupin podle toho, k jakému slovnimu druhu
patri.

Opét se hodnoti nejlepsi skupina. Kazdd skupina si spocitd, kolik mé slov za jednotlivé tkoly. Poté skupiny
feknou, na kolik slov pfiSly a ta skupina, kterd ma nejvétsi pocet slov, zacina Cist. Ostatni skupiny kontroluji
spravnost.
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Aktivita 5: ZPETNA VAZBA — DOKONCI VETU

Vyména zaZitkh a zhodnoceni aktivit jsou velmi diileZité nejen pro ucitele, ale také pro déti. Déti se uci naslouchat
druhym, dohodnout se. Ddle jde o vyjadfeni vlastnich pocitil, otevieni se, zaznamendvani zazitku. Kazda skupina
dostane predtiSténou karti¢ku s nedokoncenymi vétami (karticka 3). Nasledn€ mezi sebou jeji ¢lenové argumentuji.
A7 najdou ,,spolecnou fec¢*, dokonc¢i nedopsané véty na karticku 3.

Poznamka: jde pouze o priklad ukolu. Kazdy ucitel si miiZe vymyslet vlastni vétu, réeni atd.

Karticka 3:

1. Po cesté jsme

2. Nejvice se nam libilo

3. Lépe jsme poznali

4. Nejlepsi v nasi skupiné byl/a

5. Prist€ bychom chtéli

6. Chtéli bychom jesté fici

3.3.1.6 Integrovana tematicka vyuka a projektova vyuka

Integrovana tematicka vyuka a projektova vyuka jsou promyslené a organizované typy vyuky, které se zabyvaji
propojenim obsahu uciva riiznych predméta v jeden tematicky vyukovy celek s cilem komplexniho poznani vyuZitel-
ného pro prakticky Zivot.

Cilem integrované tematické vyuky nebo projektové vyuky je vybavit Zaky souborem kli¢ovych i dal§ich kompetenci
na drovni, kterd je pro kazdého dosazitelnd, a pfipravit tak Zaky na spravné reakce v riiznych Zivotnich situacich.
Metodika

Skolni vzdélavaci program pro 1. stupeii ZS je moZné zaloZit na integrované vyuce.
Pii jeji integraci je daleZité, aby ve vyucovaci dobé byla obsazena jednotliva
témata a ¢innosti ze vSech prislusnych oblasti RVP ZV. I kdy?Z realizaci inte-

gracnich zamérti mze naznaCovat Skolni vzdélavaci program, nakonec se Integrovana fematicka

musi rozhodnout ucitel, zda pti vyuce poZadavky na integraci uskute¢ni. VYUka ) projektové VYUka jSUU

v ra’n.101 1. sfupne Z$ se cas.teji ]edpa 0 Vlntegfoovan.ou tematlckou.vyl’lku, promyﬁlené 3 organizované typy
ktera je zaloZena na integraci nékolika pfedmétl k jednomu tematickému . : - -
celku. Probiha v riiznych Casovych tsecich — od celoro¢nich témat aZ po VyUky, ktere se Zaby vajl propgjenim

jednodenni témata (napf. v programu Zacit spolu se velmi ¢asto pouziva obsahu uciva rﬁzn)?ch pfedmétl']

tydenni interval). : N p
g . ) o v jeden tematicky vyukovy

Jesté pred tim, neZ integrovanou tematickou vyuku zavedeme, je potieba

s zaky prodiskutovat, jak fesit problém, jak pracovat ve skupiné nebo jak celek.

argumentovat a prezentovat vysledky své prace. Proto nelze zaclit s inte-

grovanou vyukou ihned od po¢atku 1. ro¢niku ZS.
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Témata projektld by méla vychazet od zZakt. KaZdy projekt ¢i integrovany blok ma urcity jasny cil, ktery by mél byt
spjat s redlnym Zivotem, a zietelné vymezeny casovy usek pro realizaci bloku. Vybrana témata by sama o sobé méla
7aky motivovat k aktivité a vytvaret takové situace, aby podpofily vlastni iniciativu Zdka. V celém procesu je ucitel
spiSe priivodcem, poradcem a podporovatelem aktivity Zakl, konecné vysledky jsou spole¢né zhodnoceny.

Bezpecnost

Pred kaZdou vyukou, kterd je organizovdna jinym neZ béZnym zpusobem, je tieba déti poucit o moZnych rizicich
a upozornit je, jak se maji chovat. Je dobré pfizpisobit tfidu pro praci ve skupinich i pro zvySeny pohyb Zakil (napf.
posunem lavic).

Jako prevence miiZze poslouZit sestaveni pravidel chovani, nejlépe spolecné s zaky. Pfi promySleni aktivit volime
mista bez frekventované dopravy nebo vybavime déti reflexnimi vestami. Trasu si vZdy pfedem projdeme.

Zaci privykaji samostatné praci, aviak ucitel je musi sledovat, pfedvidat a pfipadné v¢as zasahovat. Vyhodou je, Ze
déti jsou pfi tomto zplsobu price a uceni soustiedénéjsi a pozornéjsi.

€ Priklad pro 5. rotnik

Olympijské hry
Typ vyuky: integrovand tematickd vyuka

Cil vyuky: pochopeni smyslu novodobych olympijskych her a fair play jednani, sezndmeni s riznymi kulturami
a misty na svété, sezndmeni s olympijskymi sporty a sportovci, rozvoj a zdokonalovani vlastnich sportovnich vykont
a aspéchil, rozvoj klicovych kompetenci, vytvoreni portfolia (vystup)

Vyucovaci pfedmét: propojeni do vSech predmétl a vzdélavacich oblasti
Casovi dotace: celoro¢ni
Zaméfeni:

Pro tematickou integrovanou vyuku Olympijské hry se mohou stat inspiraci skute¢né Letni nebo Zimni olympijské
hry v piedeslém popft. nadchdzejicim obdobi. Olympijské hry se tykaji celého svéta, riznych kulturnich a jazykovych
skupin lidi, konaji se na rozdilnych kontinentech, v odliSnych podnebnych pasmech, maji svou historii. Sportovni
vykony se méfi v riiznych jednotkéch, které se porovnavaji a dopocitavaji, vytvaieji se riiznorodé grafy aj. Olympijské
hry zahrnuji mnoho druht sportovnich odvétvi, maji sva loga, fotodokumentaci atd. Z uvedeného vyctu je patrné,
7e se téma promitd do kazdé vzd€lavaci oblasti a Ze je moZné s tematikou olympijskych her pracovat a motivovat
déti po cely Skolni rok.

Ptipravna faze:

V piipravné fazi si ucitel vyty¢i konkrétni cile, promysli zplsob realizace, plan a harmonogram na cely Skolni rok
(tematické okruhy). Pfipravi si materidly, domluvi besedy s nékterymi sportovci ¢i olympioniky a trenéry, zajisti
nav§tévy riznych sportovnich zafizeni apod. Lze také tematicky vyzdobit tfidu, nachystat si motiva¢ni dopis pro
déti, zajistit medaile aj.

Realizace:

Vhodnym tivodem do integrované tematické vyuky maze byt jesté diive, neZ Zaci na zacatku Skolniho roku nastoupi
do Skoly, motivacni dopis, ktery obdrZi poStou (e-mailem, sdélenim na webovych strankdch t¥idy). V ném maji mimo
jiné ukol, aby si na prvni $kolni den pfinesli své oblibené sportovni nacini (napf. Svihadla, mice, palky, rakety, padla,
brusle, lyZatskou hiillku) a zjistili o daném sportu nékolik zdkladnich informaci (podle toho, co radi délaji). Prvni
Skolni den jsou zahdjeny Skolni (T¥idni) olympijské hry. Prob&hne symbolické zapéleni olympijského ohné
a vyvé&Seni olympijské vlajky. Zaci (sportovci) sezndmi ostatni se svym oblibenym sportem. V prvnim $kolnim tydnu
vede ucitel s Zaky rozhovory na téma, zda nékdy sledovali olympijské hry, co o nich védi a co pro né a pro spole¢nost
znamenaji. Dale s nimi vytvoii mySlenkovou mapu a rozd€li mySlenky do tematickych okruht (napf. lidé, sporty,
vykony, symboly, kontinenty a stéty, historie). V pribéhu prvnich dnil se déti sezndmi s motivacni celoro¢ni hrou,
jejimz smyslem je sportovani v duchu fair play a ziskdvani medaili za sportovni i jiné ikoly, odvedenou préci, hry
a soutéZe (medaile mohou byt na listeccich, viz obrazek):
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Dale si déti s podporou ucitele domluvi pravidla Olympijskych her a podminky ziskdvani medaili i jejich nasledné
vyuziti. Napf. kazdé dit€ je maze ziskavat jak samostatné (tydenni ukoly, prace navic, hry pro jednotlivce), tak pfi
tymové prici (hry a soutéZe ve skupindch). SloZeni skupin se béhem roku méni, a tak Zaci maji moZnost postupné
spolupracovat se vemi détmi ve tfidé. Medaile se mohou i vracet (napf. za tii zlaté bude Z4k bez doméciho ukolu,
za zapomenuti ukolu nebo pomiicky odevzda jednu zlatou medaili apod.). Na konci dohodnutého obdobi (mésic,
Ctvrtleti, pololeti, cely roku) probéhne secteni medaili a vyhlaSeni nejlepSiho olympionika.

Pii praci s tematickymi okruhy a tvorb& portfolia zalezi na SVP a tematickych planech kazdé $koly a tfidy, v jakém
potadi budou jednotliva témata fazena (napt. kazdy mésic miZe byt zaméten na jeden tematicky okruh, kazdy tyden
je vénovan jednomu sportu apod.), a to tak, aby zapadaly do priibéZného probirani tematickych okruhti a uciva (napf.
béhy a béZci mohou korespondovat s u¢ivem o tropickém podnebném pasu, lyZovani s u¢ivem o horach a velehorich,
béh na lyZich s jednotkami Casu, atletické discipliny s jednotkami délky atd.). Eventudlné je moZzné zavést urcity
ritudl, kterym se uvede téma, k némuz se pribézné vracime.

Cinnosti a naméty podle vzdélavacich oblasti:

Clovék a zdravi — télesni vychova

- seznamovani se sporty a sportovnimi hrami a jejich pravidly

- zafazovani jednotlivych sportovnich disciplin priib&zné a celoro¢né: atletika, gymnastika, sportovni hry aj., v zimé
podle mozZnosti: brusleni, lyZovani, béh na lyZich, sarfikovéni, bobovani aj.

- méfeni vlastnich sportovnich vykon pribézné béhem roku a evidence vysledku

- zlepSovani vlastni kondice v rdmci Skolnich i mimoskolnich aktivit

- prace skupiny: pfiprava a realizace hodiny télesné vychovy pro ostatni

- pohyb a zdravi: zdravd vyZiva pfi sportovnim zatiZeni béhem jednoho tydne (vyplnéni pfipravené tabulky a poté
spole¢na konzultace ve tiid¢)

- vytvoreni individudlniho sportovniho pldnu (co a jak mohu a budu délat Iépe) a pribéZné sledovéani a dodrzovani
vyty€eného cile

- navstévy raznych sportovnich zafizeni (zimni stadion, plavecky bazén, lyZarské stfedisko)

Jazyk a jazykovd komunikace — Cesky jazyk

- kazdy zék si vytvorii kartu s kli¢ovymi vyrazy a pojmy na téma Olympijské hry (OH)

- stylistickd cviceni: Charakteristika zndmého sportovce, Milj oblibeny sport, Proc¢ lidé sportuji? Co se honi sportovci

N

v hlavé (moZno zpracovat i ve VV), Co je na sportu nejtézsi?
- gratulace, vytvoreni diplomu (moZno i ve VV)

- komunikaéni dovednosti: sportovni zpravy (hledani v novinach), komentovéani tfidni sportovni udalosti, rozhovor
se spoluzdkem o jeho sportovéni, diskuse na téma volnich vlastnosti: vile, odvaha, chytrost, uslechtilost,
prekondvani strachu

- rovnost souZiti mezi lidmi (vysvétlovani olympijské mySlenky: rovnopravnosti vSech sportovcil bez rasové, politické
a ndboZenské diskriminace), moZnost dramatizace

- procvi¢ovani psani velkych a malych po¢atecnich pismen u vlastnich podstatnych a ptidavnych jmen (ndzvy stata,
kontinentd, prislusnika stata)

- zjiSténi typického jidla pro né&jaky stat, kde se konaly OH, a vyhledéni jeho receptu

- besedy s olympioniky a sportovci

- literatura se sportovni tematikou a jeji autofi (Ota Pavel, Karel Polacek aj.)

Jazyk a jazykovd komunikace — anglicky jazyk
- nazvy sportl a ndzvy statd v anglickém jazyce (jinych jazycich)
- kratké dialogy s tematikou béZného Zivota (zeptat se na cestu, jidlo, ndkup, ubytovani aj.)
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Clovék a jeho svét — vlastivéda
- jednotlivci (skupiny) zpracuji historii OH (vlajka OH, olympijské kruhy, olympijsky ohei, fair play jedndni) nebo
historii vzniku nékterych sportovnich odvétvi, nacini a naradi

- vlastenectvi (obdobi Narodniho obrozeni), hrdost na ceské sportovce, jak se sportovalo diive a jak dnes, sportovni
organizace v ¢eskych zemich

- udélosti 20. stoleti v Ceskych zemich v souvislosti s historii OH (zhlédnuti dobovych dokumentit)

- prace s mapou: orientace, vytvoreni velké mapy s vyznaenymi misty, kde se konaly letni a zimni OH, zemé, kde
vznikly jednotlivé sporty (vytvofeni seznamu)

- cestopisy, privodci, vypravovani o zahrani¢nich cestach
- rlizné kultury, ndboZenstvi a jejich znaky (informacni plakat)

Clovék a jeho svét — piirodovéda

- letni versus zimni OH, podnebné pasy, stfidani ro¢nich obdobi, vliv podnebi na ¢lovéka

- porovnévani rychlosti a dalSich vykont sportovct s nékterymi Zivocichy, co méa ¢lovek spolecné s ostatnimi Zivymi
organismy a ¢im se lisi

- lidské télo: télesné soustavy ve vztahu ke sportu, napft. svaly a jejich posilovani a protahovéni, ob&hovy systém pfti
zatiZeni, dychaci soustava a okyslicovéani organizmu, nervova soustava a rozvoj volnich vlastnosti, jako je vytrvalost,
vile, pfekondvani prekazek, paralympidda (handicapovani sportovci)

- jednotlivec (skupina) zpracuje informace o jednom Zivocichovi a jedné rostling, které se vyskytuji v misté, kde se
konaly OH

Matematika a jeji aplikace

- méfeni vlastnich vykonil (Cas, délka), sestavovani tabulek (jednotky délky, hmotnosti, Casu)

- porovndvani vykonu s ostatnimi a s vysledky sportovcil na olympiddé

- letopocty z historie OH, piepisovani fimskymi ¢islicemi

- porovnavani zemépisnych rozloh a délek, vysek (plo$né jednotky a jejich pievody)

Uméni a kultura — vytvarnd vychova

- navrZeni a vytvoreni tfidni vlajky (vlajky skupiny) pro OH

- navrZeni a kresba piktogramil pro jednotlivé sportovni obory

- ndvrh plakatu (koldZ): Nejlepsi sportovci CR, Oblibené sporty v nasi vlasti

- malba (kresba) s ndméty: Divici na stadionu, Atmosféra zdvodl, Obleceni Ceské vypravy

- malba (kresba) sportovce pfi sportu: Plavci (béZci) na trati s mezindrodni tcasti, Jak se pohybuje skokan — do dalky
(vySky, o ty¢i), Zimni sportovani, Vitézové

- vymodelovat sportovce pfi pohybu (keramické hlina, modurit, samotuhnouci hmota)

Umeéni a kultura — hudebni vychova

- ¢eskd hymna: umét ji, znat jeji historii, dalSi statni hymny
- hledéni a poslech pisni se sportovni tematikou

- vymysleni tfidni hymny

Informacni a komunikacni technologie

- vyhledavani informaci na internetu (sportovec, sport, Olympijské hry, eské medaile na olympiddach atd.)
- zpracovani prezentace na vybrané téma z historie OH

- vytvéfeni tabulek a graft
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Hodnoceni a autoevaluace:

ZAci si zakladaji prace, pracovni listy, vyrobky a materidly do portfolia s nazzvem Olympijské hry. Vytvory miizeme
tfidit podle rtznych kritérii, idedlné podle zvoleného systému prace s tematickymi okruhy. Hodnoceni ucitel provadi
pribézné béhem prace, na konci jednotlivych etap a na konci celého roku. ZvIasté po skonceni prace na jednom
tematickém celku je dtlezité s détmi jejich produkty roztfidit a zhodnotit (Co se mi povedlo a pro¢? Co se mi nedafilo
a pro¢? Kterd prace mé bavila? Co pro mne bylo nové?). Skupiny prezentuji sva dila a hodnoti, jak se jim tymova
prace zdafila (Probihala spolupriace mezi détmi ve skupiné bez problémt? DodrZovali vSichni Zaci dohodnuta
pravidla? Jak zapojit do prace jedince, ktefi odmitaji se skupinou pracovat?). Dil¢i hodnoceni a sebehodnoceni si
déti zakladaji do portfolia.

Dulezité je s détmi hovoftit, komunikovat, nechat je vyjadfit jejich nazor, nechat déti komunikovat mezi sebou,
podporovat jejich snahu a ndpady. Vhodné je vyuZiti hodnoticiho kruhu, kde déti hodnoti sebe (autoevaluace), praci
ostatnich, slySi hodnoceni ostatnich, ptip. ucitele. Dale vyuZivame hodnotici listy s otdzkami: opét jde o sebehodnoceni
jednotlivctl ¢i skupiny. Na konci Skolniho roku ucitel vyhodnoti hru skuteCnymi medailemi. RovnéZ by mél cely
projekt shrnout a zrekapitulovat vse, co si z celoro¢niho tématu déti odnaseji. Na webovych strankédch tfidy mize
vzniknout fotodokumentace celoro¢niho snazeni. Vystupem projektu je pro kazdé dité soubor jeho praci (Portfolio)
a zdokumentovéni jeho sportovniho snaZeni a vykonil.

Metodické poznamky:

V uvedeném piipadé jde o integrovanou tematickou vyuku. Vychdzime vzdy ze zkuSenosti déti a na ty navazujeme.
S zaky v patém ro¢niku se vSak d4 postupovat jako u skutecného projektu (pokud jsou z piedchozich ro¢nikl zvykli
pracovat timto zpiisobem a ve skupinich). U¢itel musi pfemyslet o nékolik krokti dopiedu a déti provazet a vést spradvnym
smérem, klast si otazku, zda déti rozumi v§em vyraziim a terminiim. Je tfeba vSak pocitat s tim, Ze stejné téma muZe
dopadnout v kazdé tfidé jinak. DiileZité je povzbuzovat déti pii vSech innostech, zejména pak pfi sportovnich aktivitach,
a probouzet v nich touhu poznévat a zkouSet nové véci. Pokud z uditele vyzatuje zaujeti a zajem o préci, strhne k tomu
i své Zaky a mohou vzniknout poutavé vysledky a vystupy.

Vsimejte si:

- Probihd spoluprace mezi détmi bez problémi?

- Rozumi v8em vyraziim a terminim?

- Co kdy? jsou ve tiidé jedinci, ktefi se odmitaji zapojit?

- DodrZuji Z4ci dohodnutd pravidla?

- Stihame probrat vie, co nam piedepisuji SVP a tematické plany?
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3.3.2 Pohybovy rezim zaku mimo Skolu

Ani optimalni pohybovy rezim zaki ve $kole nemlZe zajistit pohybové potieby déti. Soucasné pruzkumy ukazuji,
7Ze pti vyuZiti vSech forem Skolniho pohybového reZimu se Ziaci béhem pobytu ve Skole mohou pohybovat v priméru
jen okolo jedné hodiny denné. S odvoldnim na pohybové potfeby déti, které jsme nastinili v pfedchazejicich kapi-
tolach, by proto Skola méla aktivné ovliviiovat i pohybovy reZim v rodinach Zakt, podporovat jejich tcast v mi-
moskolnich pohybovych aktivitidch a spolupracovat s mistnimi institucemi nebo spolky pfi rozsifovani nabidky
pohybovych aktivit.

Jak mohou ucitel@ ovliviiovat pohybovy rezim Zaki v roding?
Zakladem je odpovidajici pohybova gramotnost déti. Zak

vzdélany v oblasti pohybu pfenasi své poznatky a poZadavky Je Za’d ou C|' aby Se
narodice i celou rodinu. Prosazuje aktivni pohybovy rezim :

ve svém volném Case a ovliviiuje tak Zivotni styl celé UCF[Elé Vénova“ pozadaVkﬁm

rodiny. Jeho aktivita je ale zpravidla limitovana pohy-

bovou gramotnosti rodict a dalSich ¢lent rodiny. Proto na pOhybovy, re ZIM deti

je Zadouci, aby se ucitelé vénovali zdkladnim infor- - - :
macim a poZadavkiim na pohybovy reZim déti i pfi | p” FOZhOVU rECh S rUd|C|, aby S|Bd0V3|I
rozhovorech s rodici, aby sledovali a hodnotili oMo o0 v , ,
spolu s zaky mimoskolni pohybovy rezim déti, aby d hUantl |I mi mOSkUlnI pUhybUVy
zvali nebo zapojovali rodice do piipravy netradi¢nich S vy i c 0%
pohybovych aktivit (napt. Dne zdravi, Tydne zdravi), [eZIm det|, aby Zapojova“ rUdlce

aby je ziskdvali pro vedeni pohybové zaméfenych Mt ioni
krouzkt a dalSich aktivit, aby nabadali rodice i déti dO p”pravy netradlcnICh
pohybovych akfivit.

k umoZnéni cesty do Skoly a ze Skoly péSky, na kole, na
kolob&Zce apod. Skola viak musi vytvofit vhodné podminky
pro tyto aktivity: bezpecné prostory pfi Cekani déti pied Skolou,
misto k bezpe¢nému uloZeni kol nebo kolobéZek a dalsi.

Jak miZe Skola spolupracovat s mistnimi organizacemi?

Skola by méla mit prehled také o mistnich moZnostech pro zapojeni Zdkti do pohybovych aktivit, a to
i nesportovniho charakteru. Musime si byt védomi, Ze fada déti nema odpovidajici pfedpoklady pro aktivni
sportovni ¢innost a sportovni soutéZeni. AvSak i tyto déti potfebuji dostatek pohybu a Sirokou $kalu nabidek pro
vybér vyhovujicich aktivit dle jejich potfeb, zajmi a pohybovych moZnosti. To jim mohou nabidnout rovnéz
organizace, kde sportovni ¢i pohybovy vykon neni prioritou, ale pohyb je samozfejmou soucdsti jejich programu.
Patii sem riizné oddily rozvijejici vSestranné pohybové aktivity, skautské a turistické oddily aj. Zvefejiovinim
nabidek a zapojenim $koly do ndboru Zakti miZe $kola vyznamné podpofit celkovy pohybovy rezim déti.

S kterymi organizacemi by Skola méla aktivné spolupracovat?

Nejvétsi sportovni organizaci v CR je Ceska unie sportu’ (CUS, diive CSTV), ktera vedle
organizované sportovni ¢innosti podporuje aktivni a zdravy Zivotni styl viech ob&ant CR.
Prostfednictvim svych ¢lenskych sportovnich klubt a télovychovnych jednot, samostatnych
a nezdvislych spolkl, hodl4 nabidnout §koldm tésnou spoluprici. Vznikajici sit okresnich
Servisnich center sportu (SCS), oteviend vSem sportovnim organizacim, poskytne zdklad

pro efektivni spolupréci se $kolami v rdmci celého sportovniho prostfedi. SCS budou
pomdhat pfi navazovani spoluprice kol a mistnich sportovnich klubt a télovychovnych, pfi hleddni vhodnych
sportovist, pii organizaci ndborli déti do mistnich sportovnich oddilt, ale také se bude spolu s cviditeli a trenéry
podilet na rozsifovéani nabidky sportovnich aktivit v ramci nepovinnych a zajmovych forem Skolnich aktivit. Skola
by tedy méla t€mto iniciativim vyjit vstfic, protoZe fizené pohybové aktivity déti maji v pohybovém rezimu déti
nezastupitelny vyznam.

CESKA
UNIE SPORTU

* http://www.cuscz.cz/
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Asociace Skolnich sportovnich klubii Ceské republiky” (ASSK CR) je multisportovni oban-

@ 0 ské sdruZeni, které iniciuje a podporuje pohybové a sportovni aktivity ve §kolnich sportovnich

_ klubech v celé republice. Zisadné se odliSuje pojetim své ¢innosti od ostatnich sportovnich

o ) \ sdruZeni tim, Ze akcentuje proZitek a icast v riiznych pohybovych aktivitdch. Cinnost asociace

= zajiStuji pfevazné odbornici z fad ucitelt, rodict a trenér, ktefi jako vedouci krouzkt skol-

ASS K nich sportovnich klubil pfimo plisobi na déti a mladeZ na Skoldch. Zakladni organizac¢ni jed-

notkou je $kolni sportovni klub, organiza¢nimi sloZkami zodpovédnymi za koordinaci ¢innosti

v regionech jsou okresni a krajské rady, pripadné sekretariat Centra ASSK CR. Asociace je partnerem MSMT a je

oficidlnim zastupcem Ceské republiky v mezindrodni federaci $kolniho sportu (ISF), ktera sdruzuje vice nez 80 zemi

svéta. Poslanim asociace je formovat vztah déti k t&lesné vychové a sportu jiz od 1. stupné ZS. Pozornost je zaméfena

i na déti pohybové méné nadané a ty, které nejsou mimo Skolu organizované v jinych télovychovnych organizacich.

Cilem asociace je zlepSovat télesnou zdatnost a zdravi déti, nabidnout alternativu k traveni volného ¢asu jako prevenci
civiliza¢nich chorob, koufeni, zneuZivini navykovych latek a dalSich hrozeb.

Nezavisla iniciativa Cesko se hybe™ je projekt Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ,
zaméfeny na podporu zdravého Zivotniho stylu a aktivniho pohybu jako nedilné soucasti
kazdodenni péce o zdravi. Prostfednictvim propagace pravidelné a pfiméiené pohybové
aktivity a projektd, jako jsou Cesko se hybe ve $kolach plnych zdravi (soutéZ pohybovych
skladeb pro déti a mlddeZ ve véku 5-18 let) nebo Dny fitness (dny otevienych dvefi ve fitness
centrech), se tato iniciativa snazi ,,rozhybat celé Cesko* a nastartovat proces ozdraveni Ceské
populace, kterd je ohroZena nartistem nadvéihy a obezity od malych déti aZ po seniory.

seskske

Novinku iniciativy Cesko se hybe piedstavuji Déti na startu™”, celostétni projekt vieobecné
oﬁ'{ NAST4 v pohybové pripravy déti predSkolniho a mladsiho Skolniho véku (4 aZ 9 let). Tento vék je
totiZ u déti nejvhodnéj$§im obdobim nejen pro pfirozeny rozvoj motoriky, koordina¢nich
arychlostnich schopnosti, ale také pro ziskani celoZivotniho pozitivniho vztahu k pohybu,
www.detinastartu-cz sportu a aktivnimu traveni volného Casu. Kurzy pohybové pfipravy jsou uréeny pro
vSechny déti, tedy i ty s nadvahou ¢i obezitou, pohybové netalentované nebo ze socidlné
slab$ich rodin. Primdrnim cilem totiZ neni vychova vrcholovych sportovct, ale snaha naucit déti s pomoci pohy-
bovych her a zdbavnych Cinnosti ovladat své télo, spravné béhat, skdkat, udélat kotoul ¢i nebat se mice. Jde tedy
dovednosti, které tvori nezbytny zéklad pro jakoukoliv dalsi pohybovou a sportovni ¢innost. Kurzy probihaji pod
vedenim odborné vySkolenych trenéri, ucitellt a instruktor. Vedle mimoSkolni podoby mohou byt vitanym
zpestienim pohybovych aktivit v matefskych a zdkladnich $kolach, a to bud jako pfima podpora vyuky, nebo ndsledné
jako vhodnd aktivita po vyuce v druZindch a krouZcich. Vice informaci o projektech, vzdélavani instruktorti i dalSich
aktivitadch najdete na pfisluSnych webovych strankich.

* http://www.ftvs.cuni.cz/assk_web/index.php
** http://ceskosehybe.cz/
o http://ceskosehybe.cz/deti-na-startu/
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3.4 Hodnoceni pohybové gramotnosti a pohyboveho rezimu Zakd

Podpora zdravi zakt i ve vztahu k ofekdvanym vystupim vyZaduje naucit Zdky pohybovym dovednostem
a védomostem, odpovidajicim jejich véku a individualnim pfedpokladiim. Pomoci
pohybovych dovednosti a védomosti pak Zaci udrzuji ¢i rozvijeji svou télesnou
zdatnost, kterou povaZujeme za nezbytnou soucést zdravi Clovéka. Zaci pri
praktickych ¢innostech ziskavaji také poznatky a védomosti, které se vazi P " h b 4 h
ke zdravému Zivotnimu stylu a piinosu pohybu pro zdravi. Osvojuji si 0macl pO y vaC

konkrétni poznatky o kompenzacnich cvicenich, potiebé rozcvicent, [ A | 3401
o nejriznéjSich dovednostech, pravidlech, dodrZovani bezpecnosti dOVBanStl d VedomUStI £aCl

a hygieny. To vie je obsahem pohybové gramotnosti, utvitejici UerUJf f:| mzv[]e“' svou télesnou
postoj Zaki k pohybovym aktivitam a odraZejici se v jejich pohy-

bovém reZimu, ktery je soucdsti Zivotniho stylu Zdka respektive Zdatnost, kter[]u povaZUJeme

kazdého Cloveka. o
Co je podkladem pro hodnaceni pohybové gramotnosti Za nezby JFHVOU SVOUCEIS’[
a pohybového rezimu Zaki? Zdravi Cloveka.

. Osvojovani pohybovych dovednosti je
DOVEdnUStI zakladem vyuky télesné vychovy, kde se Zaci
Zak[] J sou hodnoceny dovednostem uci. Jedna s? (? dove'dn.osti z riiznych
) 5 - oblasti pohybovych aktivit, turistiky a pobytu v pfirodé, pfipadné o dalsi
na zaklade pozorovani dovednosti, které Ize nabidnout podle podminek $koly v ramci uciva
2 o -2 vymezeného v RVP ZV. Zici by tak méli ziskat dovednosti v co nejsirsi $kle,
(napr' kOtUUL prlhraVka> aby se mohly stit zakladem jejich vlastnich pohybovych aktivit ve volném
nebo méfenf Case. Dovednosti Zaku jsou hodnoceny na zakladé pozorovani (napfi.
2 (2 kotoul, pfihrdvka) nebo méreni (napt. béh, skok). Ucitel by mél vzdy prihliZet
(napr- bEhr SkU k) k individudlnim pfedpokladiim jednotlivce a hodnotit jeho osobni zlepSeni.
Z hlediska dovednosti by Zaci méli také védét, jak vypada spravné drZeni téla,
dokazat je co nejlépe zaujmout a znat i zakladni kompenzac¢ni cviceni, kterymi se drZeni
téla ovliviiuje. S t€mito cviCenimi se seznamuji pravideln€ v priipravné ¢asti hodiny télesné vychovy a pii télovy-
chovnych chvilkiach. Nelze ovS§em posuzovat nespravné drzeni téla jednotlivce jako jeho chybu. Jde piedevsim o to
naucit 74ka takové Cinnosti a takova cvi¢eni, kterd by zjiStény nedostatek zmiriiovala nebo odstrafiovala. Zaci by
proto méli byt informovani a méli by znat hlavni kriticka mista v drZeni téla (pfedsunuta hlava, zvednuta ramena,
ohnutd zada, vystr¢ené bficho, prohnuti v bedrech, ploché nohy) i prislusné kompenzacni cviky.

Télesnou zdatnost 1ze hodnotit pomoci motorickych testil, které se zamé&fuji na
zjisténi urovné jednotlivych sloZek zdatnosti (svalové zdatnosti a flexibility,
aerobni zdatnosti a sloZeni téla). Pravidelné testovani umoZziuje zakiim vni-
mat své osobni predpoklady a svou vlastni zdatnost, dokédzat ji na Tél esnou Zd atn OSt
zakladé svych vykonti zhodnotit a dlouhodobé sledovat osobni

droveii a pokroky. lze hodnotit pomaci
Ucast v posuzovani osobnich pokrokl, uvédoméld podpora aktivit o (.5 o P
pro zvySeni zdatnosti, diskuzeo pohybovém rezimu Zika, to vSe spolu mUtUHCky Ch tEStU; ktere e
se zédkladnimi praktickymi zkuSenostmi podporuje védomosti SEit HetANT 1] 8
o vztahu mezi pohybovymi ¢innostmi a zdravim i o optimalnim po- ZamerUﬂ nd ZJ lStenl urovne
hybovém reZimu. Realizace pohybového reZimu ale predpoklada jednot”vych S|(]Ze|(
kladné postoje k pohybovym aktivitim, volenym podle individualnich :
predpokladi zaki. Tyto predpoklady (a podminky) nasledné limituji po- z datn03t|-
hybovy rezim jednotlivce. Nelze tedy srovnavat riizné disponované zaky
mezi sebou a hodnotit méné nadané ¢i pohybové oslabené Zaky podle nadanych
a zpusobilejSich. Nepfimérené hodnoceni Zakii muze vést k averzi vici pohybu
a negativnimu plsobeni na jejich Zivotni styl.
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Jak Casto Zaky hodnotit a mérit?

Hodnoceni 74k je stdlou soucdsti prace ucitele pfedeviim v hodinach t&lesné vychovy. Zaci na hodnoceni ekaji
a citlivé je vnimaji. Hodnoceni dovednosti ani méfeni vykonii v§ak nikdy nesmi byt kone¢né. Musi otvirat cestu
ke zlepSovéni nebo optimalizaci vysledkii. Z4ci by méli vnimat kontinuitu svych posunii v dovednostech a vykonech.
Zasadni ptinos ma proto aZ dlouhodobé sledovani zmén v trovni dovednosti, védomosti, zdatnosti a pohybového
rezimu kazdého jednotlivce.

vvvvv

Edukacni program Pohyb a vyZiva sméfuje k podpofe zdravi, proto se zaméfujeme zejména na hodnoceni pohy-
bového rezimu, do néjZ se promitaji dovednosti, védomosti i postoje zZaku, a dle na

hodnoceni télesné zdatnosti, jejiZ Groven souvisi s osobnim zdravim Zakda.
Doporucéujeme proto opakované méreni zdatnosti, a to jednou z nize

uvedenych testovych baterii. Pro star$i Zdky by stacilo absolvovat
méfeni jednou ro¢né, protoZe by méli mit uchovany vysledky z pied- Te Stovém' Zdatn [)Sti

choziho méfeni a na osobni sledovani jsou jiZ z minulych let > o :
neni podkladem pro klasifikaci

pfipraveni. Pro Zaky prvniho a druhého ro¢niku je rok pfili$
dlouha doba na to, aby vnimali kontinuitu svych vykond. Proto 2@ W <21, S R R nlmA

je vhodnéjsi u téchto ro¢nikd provést prvni méfeni v prvnim ZakU. Vykony SlOUZI k |nd|V|dua|n|mU
Stvrtleti §kolniho roku a opakovat je na konci $kolniho roku. posouzem’ vlastni zdatnosti Zékﬁ
Nic v8ak nebrdni opakovat testovani i vicekrat ro¢né, tfeba : >
kazdé ctvrtleti. Nasledn€ je moZné ptat se zaka: Jak jste se (k SEbereﬂeXI) d k dlUUhUdObemU

zlepsili béhem Skolniho roku? Co jste pro to délali? Kdo Lo T
se zlepSil béhem prazdnin? Co jste délali o prazdninich? Proc si S|Edovan| d hOdnocenl JEJ|Ch
myslite, Ze doslo k takové zméné ve vasSich vysledcich? Vy’konﬁ a Zmén

Zdirazinujeme, Ze testovani zdatnosti neni podkladem pro klasi-
fikaci zaku. Vykony slouZi k individualnimu posouzeni vlastni zdatnosti
zaku (k sebereflexi) a k dlouhodobému sledovani a hodnoceni jejich vykont
a zmén.

Kterou testovou baterii k hodnoceni zdatnosti pouzit?

oY v

Nejznaméjsi a nejrozsifenéjsi jsou niZe uvedené baterie testl zdatnosti. Podrobné popisy testi jsou obsahlejsi, proto
je uvadime v priloze (v¢etné odkazl na literaturu).

Zadame uditele pilotnich $kol, aby samostatné zvolili jednu z testovych baterii uvedenych v p¥iloze tohoto
programu a na zacatku i na konci Skolniho roku otestovali zdatnost svych zaku. Cilem je ovéfeni testovych
baterii v pedagogické praxi pilotnich kol a objektivni zhodnoceni vyuZitelnosti jednotlivych testi. ZkuSenosti
a doporuceni ucitelti budou podkladem pro dalsi praci s uvedenymi bateriemi. Podrobnéjsi pokyny budou uve-
deny na strankach pokusného overovani: http://pav.rvp.cz/.

Zékladni informace o testovych bateriich jsou nasledujici:

Unifittest je testova baterie zdatnosti standardizovana pro ¢eskou populaci ve véku 6-60 let. Obsahuje zékladni testy
zdatnosti, pficemz u nékterych sloZek (svalova vytrvalost, svalova sila) je mozny vybér testu s ohledem na vék testo-
vané osoby. Tabulky standard mohou ucitelim slouZit k orienta¢ni informovanosti. V této baterii nejsou zpracovany
standardy pro flexibilitu zaki, ackoliv test je moZzné provadét.

Eurofittest je mezindrodné uplatiiovana baterie testli. Kromé shodnych testll s Unifittestem obsahuje i dalsi testy.
Pro Leger test aerobni zdatnosti (progresivni clunkovy vytrvalostni béh) je nutné zajistit zvukové signdly.
Fitnessgram je nejnovéjsi test zdatnosti zpracovany a pouzivany v USA. Zakladni testy jsou podobné, nékteré jsou
nové. Baterie nabizi také jednoduchy test sily zddového svalstva. U testovani flexibility je moZny vybér ze dvou
testll. Pro test bfiSnich svalil, pro Pacer test aerobni zdatnosti (progresivni clunkovy vytrvalostni béh) a pro testovani
sily svalll pazi a pletence ramenniho je nutné zajistit zvukové signdly, které urcuji tempo provadéni.

POHYB - POHYBOVY REZIM A POHYBOVA GRAMOTNOST 59



Jak hodnotit pohybovy rezim zaki?

K hodnoceni pohybového reZimu Zaki je mozné vyuzivat individualni pyramidy pohybu, které si Zaci mohou vy-
plilovat na zdkladé svého osobniho denniho rezimu (viz piklad 1). DaleZité je uplatnéni Sesti priorit (VI P).

Je v8§ak mozné vyuZivat i jiné moznosti vyhodnocovani pohybového reZimu: v matematice sestavovat na toto téma
pocetni priklady, ucit se v prvouce vnimat ¢as a Casové proporce na piikladech z oblasti pohybu (jak dlouho ses po-
hyboval?) a porovnévat zjisténé vysledky se zakladnimi pozadavky na skladbu pohybovych ,,porci®, ve vytvarné
vychové vytvaret rizné variace osobnich pyramid pohybu, zaznamenavat plnéni Sesti P v ¢asovém snimku tydne
(viz priklad 2), metivovat zaky k ziskani titulu ,,VIP §koldk* (viz pfiklad 3), zafazovat sebehodnoceni védomosti
a osobniho pohybového reZimu (viz ptiklad 4) a podobné.

Cilem veSkerého hodnoceni musi byt optimalizace pohybového rezimu Zaki a podpora jejich télesné zdatnosti,
tj. podpora zdravi Zakda.

© Prikad

Prace s Pyramidou pohybu pro déti

Ukol:
Podle vzoru zapi§ nebo nakresli do Pyramidy pohybu, jak ses dnes (v€era) pohyboval/a.

Podle vzoru si sestav svoji osobni Pyramidu pohybu.

'\
=
n

—1
Provedu alespoti jednou za den. {0
\ 1 porce
Hodné se zadycham: Dam si nejméné pohybu
! poret demne = 20 a7 30 minut
v pohybu
) — A AR
- -. } nejm%ne
2 porce denné.
o 1 A Dém si nejménd
Nezadycham se, o
.. N

ale pohybuji se:
Podatilo se ti zaplnit v§echny kostky, tj. vS§echny porce pohybu?

S velkym usilim:

Pokud ne, ptemyslej, ¢im pyramidu doplnit.
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€ Priklad

Hodnoceni (sebehodnoceni) pohybového rezimu zZaka pomoci prvkii Pyramidy pohybu

Ukol:

Vybarvi podle vynaloZené ndmahy tolik kostek, kolik jsi mél/a v uvedeny den porci pohybu. Mas-li vice porci, nez
je predepsano, dokresli je.

Poznamka: Ukol je mozné zadat na jeden konkrétni viedni nebo vikendovy den nebo na cely tyden v ramci Tydne
zdravi, béhem pobytu ve $kole v pfirodé apod.

POHYB

s velkou ndmahou

s velkym zadychanim
s men$im zadychanim

bez zadychani

VZOR

Pohyboval/a jsem se: ~ Porce pohybu: Napis, co tvofilo jednotlivé porce pohybu:

A A beh do schodi, $plh na tydi
. florbal

v pondéli . . pohyb na priilezkéch, na kole

pésky do Skoly a ze Skoly, hry o prestavkach,
domaci uklid, prochizka se psem

Mij den/Miij tyden

Tyden od — do:

Pohyboval/a jsem se:  Porce pohybu: Napis, co tvofilo jednotlivé porce pohybu:

PN

v pondéli

v utery
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Pozndmka: Podle potieby je moZzné doplnit dalSi dny v€etné vikend.

Podivej se na tabulku:

Podafilo se ti kazdy den vybarvit nejméné zakladni kostky z Pyramidy pohybu? Pokud ne, miZes si ptjcit z jinych
dnt.

Mas kazdy den uplnou Pyramidu pohybu?

Pokud plni§ i pravidla vyZivy, zaslouZi§ si oznaceni VIP §kolak.

© Prikdad

Hodnoceni (sebehodnoceni) pohybového rezimu zaka pomoci Sesti P

Ukol:
Vybarvi si kostku u kazdého pravidla, které dodrZujes:

L. Pravidelné se pohybuji, i kdyZ v né€kterych dnech vice a jindy méné.
1L Pestre si vybiram riizné druhy pohybu tak, aby se namdhaly rizné ¢asti t€la
a pohyb mé bavil.

II.  Ptfiméfené zatéZuji své télo. Vim, Ze zdravi $kodi jak nedostatek pohybu, tak pfetéZovani.

IV. | Pfipravu na pohyb za¢indm spravnym oblecenim a obutim, dbdm i na dobré rozcviceni.

V. Pravdivost informaci o pohybu a ndimaze povazuji za zdklad pro sestaveni mé osobni
Pyramidy pohybu.

(R W W I O A O W

VI.  Pitny reZim je pfi pohybu velmi dilezity, proto piji pfiméfené podle ndmahy a poceni.

Mas vybarveny vSechny kostky?
Pokud ano a pokud plniS i pravidla vyZivy, zaslouZi§ si oznaceni VIP Skoldk.
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© Prikad

Sebehodnoceni védomosti a vlastniho pohybového rezimu
Ukol:

Vybarvi si ¢tverecek, pokud je véta pravdiva:

I. Pravidelnost v oblasti pohybu

[J Vim, Ze je zdravé pohybovat se kazdy den.

[ Vim, Ze je zdravé se zadychat a proc.

[J Vim, Ze pokud se pravideln€ nepohybuji, moje svaly ochabuji.
[J Vim, proc€ je vhodné udrzovat télesnou zdatnost.

[J Vim, jak udrZovat svoji t€lesnou zdatnost.

[ Pohybuji se pravidelné a kazdy den.

I1. Pestrost v oblasti pohybu

[J Umim fadu pohybovych dovednosti, které mé& bavi.

[J Znam pohybové hry, které hrajeme ve $kole nebo s kamarady.

[J Bavi mé, Ze se mohu pohybovat v kazdém ro¢nim obdobi, protoZe umim rtizné dovednosti.

[ Pohybuji se riznym zptsobem: hodné chodim, béhdm, doma poméaham, hraji si, sportuji.

I11. Pfiméfenost v oblasti pohybu

[J Vim, Ze pohyb miiZe mit riznou intenzitu (ndmahu) a mize mé riizné unavit.

[J Vim, Ze pfiméfend tinava neni Skodliva a Ze jeji prekondvani mé posiluje.

[J Vim, Ze zadychdnim a zapocenim pfivykd mé t€lo ndmaze a je pak schopné ji zvladnout.
[ Vim, Ze je tfeba mit vili pfekonat nimahu a nepodléhat pohodlnosti.

[J Vim, Ze pfiméfena tinava po nékolika dnech odezni a mél bych se citit dobfe a zdravé.

1 Pohybuji se s dostate¢nou, ale pfiméfenou ndimahou, kterd mé télo posiluje.

IV. Ptiprava v oblasti pohybu

[J Vim, Ze pro pohybové aktivity je tfeba se prevlékat do vhodného obleceni.

[ Vim, Ze je tfeba pred télesnou ndimahou zahtat a protdhnout svaly, aby ndmahu Iépe snasely.

[J Vim, Ze je tfeba dodrZovat dohodnutd pravidla, kterd predchazeji zranéni.
[ Vim, Ze po télesné ndmaze je opét vhodné se protdhnout.
(1 Vim, Ze po cviceni je tfeba se umyt.

[J Umim se pfipravit na télesnou ndmahu a dodrZuji pravidla ptipravy.
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V. Pravdivost v oblasti pohybu

[J Vim, Ze kazdy ¢lovék je jinak Sikovny a md jiné predpoklady pro pohyb a sportovani.

(] Vim, Ze nemohou byt vSichni krasni, Sikovni a vyborni sportovci.

[ Vim, Ze je tfeba dodrZovat pravidla soutéZi a fair play.

[ Vim, Ze hodnota ¢lovéka nebo sportovce neni v tom, Ze nosi znackové sportovnim obleceni.
(] Vim, na co pfi pohybu stacim.

[ Pohybuji se pro radost, abych byl zdravy, zdatny, nemél nadvahu nebo obezitu a nebyl liny.
VL. Pitny rezim v oblasti pohybu

[] Vim, Ze pti pohybu se zvySuje spotieba tekutin, a proto mam s sebou vzdy piti.

1 Pii pohybovych aktivitich, predevSim kdyZ se potim, piji vice a Castéji.

v

Mas vybarvené vSechny kostky? Pokud ano, zaslouZis si oznaceni VIP §koldk. Nemas-li vybarvené vSechny
kostky, zlepsi se a pokus se brzy ziskat toto oznaceni.
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4 VYZIVA - VYZIVOVY REZIM A VYZIVOVA GRAMOTNOST

Pojem vyZivovy rezim jsme objasnili v kapitole 2. Porozuméni pojmu vyZivova gramotnost je stéZejni pro
pochopeni vyznamu a utvafeni vyzivového reZimu zaku i jejich celkového vyZivového chovani. PoloZme si proto
zdkladni otdzky.

Co znamend pojem vyZivova gramotnost?

Obsah pojmu vyZivova gramotnost chipeme v obdobném smyslu jako obsah pojmu pohybova gramotnost (viz kap.
3.1). VyZzivové gramotny ¢lovék ma dostate¢né védomosti a dovednosti, které uplatiiuje ve svém vyZivovém (stravo-
vacim) reZimu. Na zakladé vyZivovych doporuceni dokaZe sestavit i zhodnotit stravu piiméifenou véku a fyziolog-
ickym potiebam Clovéka. Vyzivova gramotnost je dilezitym predpokladem spravného vyzivového chovani.
Zivotniho stylu Zaka (respektive ¢lovéka). Vyzivova gramotnost by tedy méla byt cilem Zivotné dilezitého
vyzivového vzdélavani, ptfiméfeného jednotlivym vékovym kategoriim.

Jak se projevuje spravné vyzivové chovani?

Spravné vyzivové chovani zahrnuje vSech Sest vyzivovych priorit (VI P), pfedevs$im ale
pravidelnost v jidle, vyvaZenost a pestrost v konzumovanych potravinach, primérenost
WZ]V[)VE’] v pfijimané energii a hygienickou nezavadnost pokrmt. Podrobnéji principy spravné

gramo fnos tJ VyZivy popisujeme v dal$im textu.

Ty = Snaha o vytvéfeni vyZivové gramotnosti Zaki jde ruku v ruce se snahou vytvéiet
dU|EZ|tym predDOHadBm podminky pro vhodné vyzivové chovani pfi pobytu déti ve Skole. Pokud se nim

Sprévne’ho Vy,ZiVOVéhU podafi dosdhnout tohoto souladu, mohou déti ve $kole ziskat nebo upevnit spravné
o stravovaci navyky, které budou zdkladem pro jejich dalsi vyZivové chovani. V celém
Chovanl- procesu maji nezastupitelnou tilohu ucitelé a vychovatelé, ktefi se budou podilet nejen
na vytvareni vyZzivové gramotnosti zZiki, ale budou Ziky také motivovat a podnécovat
ke spravnému vyZivovému chovéni.

Na cem stavi vyzivova gramotnost?

Pojem vyZzivovy rezim zduraziiuje predevsim pravidelnost ve vyZivé. Vytvareni podminek pro pravidelné stravovani
7akl béhem pobytu ve Skole by mélo byt soucdsti kazdodenni péce Skoly o zdravi zakh. Diiraz na pravidelnost vSak
nemusi zarovell znamenat zajiSténi kvality stravovéni a dalSich nezbytnych pozadavkl kladenych na vyZivu. Proto

jsme formulovali Sest priorit (VI P), které povazujeme v oblasti vyZivy za stéZejni.

Nasledujicim textem se snaZime v prvni fadé prispét k lepsi orientaci pedagogti i dalSich pracovniku skol
v otazkach soucasné vyzivy. Vychazime z predpokladu, Ze uéitelé 1. stupné ZS ne-

absolvovali odborné vzdélani v oblasti vyZivy (na rozdil od vzdélani
v oblasti télesné vychovy), a také ze skutecnosti, Ze pohledy a ndzory na
spravnou vyzZivu se u nds i v zahrani¢i riizni. Opirdme se proto
o védecké poznatky garantované odborniky Ustavu ochrany a pod- Sn q ha 0 VytV a’ re nl’
pory zdravi Lékatské fakulty Masarykovy univerzity v Brné,

i(teré Zabezpec.vztljc? odb(')rt?é studium vyzivy ¢lov€ka (nutri¢ni Vy’zlvové gramotnostl Za’k[’]
erapeut a nutri¢ni specialista). .
jde ruku v ruce se snahou
vytvaret podminky pro vhodne

VyZzivove chovani pri pobytu
deti ve Skole.
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SEST PRIORIT WYZIVY (VI P)

Pravidelnost

Primerenost

Priprava

Pravdivost
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4.1 Sest priorit v oblasti vyzivy

Riizna vyZivova doporuceni a rady se na nas vali ze vSech stran. Nékterd jsou spravnd, jind jiZ méné, a néktera sleduji
zcela jiné zajmy neZ prospivat naSemu zdravi (napf. vlastni penéZité zisky). Pravé ta vyZivova doporuceni, kterd
jsou v souladu s nejnovéjSimi poznatky o lidském zdravi, jsou Casto prezentovdna velmi odbornym jazykem nebo
jsou prili§ maximalistickd. Byvaji pak malo srozumitelnd nebo tak piisnd, Ze ndm pfipadd jejich dodrZovani nemozné,
a proto ¢asto rezignujeme.

Cilem nasledujicich stranek je pfibliZit souasna vyZzivova doporuceni tak, aby srozumitelnym zplisobem vysvétlila
vse podstatné. Nase vyzivova doporuceni vychazeji ze Sesti P (VI P): pravidelnost, pestrost,

primérenost, priprava, pravdivost a pitny rezim. Téchto Sest P ndim pomuZe spravné
pochopit vyZivova doporuceni a snadno je aplikovat do vyZivového chovéni. Vzdyt S est P
spravnd vyziva by nas méla nejen nasytit a dodat nim potfebnou energii a v§echny -
Ziviny v potfebném mnoZstvi, ale také minimalizovat rizika dand nasi genetickou nam pomuze
d1s;,)021,01 ,Ilc?bo'zat:emwm,votmho pr.ostred'l..J'ak lez bylo mn’ohokr?lt potv.rze,no, Spl’éVﬂé pUChOpit V)IIZiV[]VE/l
spravna vyZiva je dileZitd v prevenci tzv. civiliza¢nich nemoci neboli chronickych o .
neinfek¢nich nemoci hromadného vyskytu, jako jsou srdecné cévni onemocnént, dODUTUCenl a snadno J
nadorova onemocnéni, obezita, cukrovka, osteoporéza atd. Vyznam spravné ap”kova’[ do V)I/ZiVOVéhO
vyZivy je dileZity i pro naSi psychickou pohodu. Pravé v této souvislosti je nutné 2
neopomijet aspekt spoleCensky, kdy cas straveny u jidla by mél byt ¢asem stravenym chovan.
v piijemném prostiedi své rodiny nebo svych pratel. Pro uspokojeni naSich vyZivovych
potieb je také naprosto nezbytné si na stravé pochutnat.

Pravidelnost

Pravidelnost, stejné jako v béZném Zivoté, je dileZitd i ve vyzivé. Méla by se uplatiiovat jiZz od raného véku a je
vhodné ji dodrzovat v pribéhu celého Zivota. Mezi zdkladni doporuceni dobré stravy patfi jist patficné casto:
pravidelné snidat, svacdit, obédvat, znovu svacit a veceret. Stejné tak i pit. Napoj by mél byt soucésti kazdého jidla.
Télo tak ma moZnost dobfe hospodafit s pfijatou energii a Zivinami.

Pravidelnost je dobra také ve frekvenci konzumace urcitych potravin. Pomdh4 nim na potraviny nezapominat
a predchazet tak nasledkim jejich nedostatecného piijmu. Piikladem dodrZovéni pravidelnosti mize byt i doporuceni
konzumovat ovoce a zeleninu minimalné pétkrat denné, rybu nebo rybi pokrm dvakrat tydné a luSténiny minimalné
jednou tydné.

P

DOSPELY DITE SKOLNIHO VEKU

2. vecere

snidané

SvdCina svating

obed obed

Obr. 5 Pomérné rozdéleni energie v prubéhu dne

Druhd vecere je dobrd pro déti s vyssi pohybovou aktivitou nebo v obdobi rychlého riistu, neni v§ak nezbytnd.
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Proc je dulezité pravidelng jist?

Stravou jsou do téla privadény latky neboli Ziviny, které jsou nasledné vstfebavany do télnich tekutin a v t&le déle

zpracovavany. Jsou pouzity jako zdroje energie, slouzi ke stavbé tkani, vytvareji se z nich biologicky vyznamné

latky (napf. hormony, enzymy, bilkoviny, nékteré vitaminy) nebo se ukladaji do zasoby. Veskeré premény téchto
organickych latek z jednoduchych), nebo uvoliuje (§t€peni sloZitych organickych

latek na jednodussi). Energii organizmus vyuZiva k udrZeni stilé teploty,

k ¢innosti organ, ke svalové prici a k ristu.

POkUd V organizmu tyto chemické pfemény probihaji neustale. Nazyvaji
> o o se preména latek a energii — metabolizmus. Proto je pro
te |0 dOStava energ 1 udrZeni zdkladnich Zivotnich funkci, ristu ¢i pohybu nezbytny
. y ooy pravidelny ptivod vSech Zivin.

V pra\” demyCh a p” merenyCh Energii télo ziskdva ze stravy hlavné ze sacharidi, tukl
£ 7 v/ . v a bilkovin. Nadbytek energie télo ukldda do zasob ve formé
daVkaCh; darl SE MU SNl dObre tukové tkané. Pro spravné hospodareni s energii je duleZity
e z v pravidelny piivod energie. Pokud je télo vystaveno hladu,
hOSpUda”t d Néma pOtrebu reaguje sniZenim vydeje energie a naslednym zvySenym

H 4 2 ukldddnim energie pii pfivodu stravou. Télo se snaZi s energii
N delat Ve”<e Setfit a co nejvice ji uloZit ,,na hordi ¢asy®. Tak tomu bylo
Za’SO by v prubéhu vyvoje lidstva, kdy se stfidala obdobi nedostatku a nad-

bytku stravy. Popisovany stav se nds vsak jiZ netykd, protoZe
dlouhodobé Zijeme v obdobi nadbytku.

V soucasné dobé spise feSime ndsledky nevhodnych reduk¢nich diet €i pfilis
dlouhych intervalti mezi jidly, které se velmi Casto projevuji ve formé narGstu télesné hmotnosti. I proto je
pravidelny rezim s maximalné 3hodinovymi intervaly mezi jednotlivymi jidly zakladnim doporucenim
spravného stravovani.

Kolikrat denné by mel Clovek jist?
Clovek by mél jist priblizng Skrat denné a jednotliva jidla by od sebe neméla
byt ¢asové vzdalena vice jak 3 hodiny. Piedchazime tim pocitu hladu,
ktery signalizuje nedostatek energie v naSem téle. Hlad zptsobuje t€lu PTU déts ky’
stres, hiife se soustfedime, mdme Spatnou ndladu, chybi ndm energie na

béZné Cinnosti. Jidla by za sebou méla nisledovat ve 2-3 hodinovych i {
intervalech. Pro détsky organizmus neni dobré hladovéni, ale ani Organlzmus nen
neustalé pojidani (zejména vyZivové neplnohodnotnych potravin).

DodrZzovani intervald mezi jidly patii k daleZitym podminkam pfi dObre hladovem'
pobytu déti ve Skole. Nékdy se ndm stane, Ze nelze z riiznych divodi ale anl neusta’lé
dodrZet tfthodinovy interval mezi jidly. ReSenim je druhd mald ovocna
¢i zeleninova svacina (napf. v 7:00 snidang, v 9:40 svacina, v 11:00 pOJ |’d a’nl'
ovoce, ve 13:30 obéd). Mlad$im détem museji ve Skolnim prostredi '
s timto poZadavkem pomdhat ucitelé a vychovatelé. Déti jsou nésledné pfi
Skolni vyuce pozornéjsi a pfichdzeji do Skolni jidelny ,,zdravé hladové™.
Co je to hlad? Hlad je pocit, ktery je vyvoldn snizenim hladiny glukozy v krvi pod urcitou normdlni hladinu. Tento déj
ovlivituje hormon inzulin. Po konzumaci sladkosti dochdzi k silnému vyplaveni inzulinu do krve. Inzulin zde umoZiiuje
presun glukozy do bunék kosterniho svalstva a tukové tkdné, kde ddle dochdzi k metabolizmu glukozy. Ndsledkem rychlého
poklesu glukozy nastdvd pocit hladu — predevsim po konzumaci sladkosti dochdzi jiz po jedné az dvou hodindch k pocitu
hladu a neudrZitelné chuti na néco dalsiho k jidlu.
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Proc je dobre snidat?
Snidani oznacujeme za kralovské jidlo. Patii mezi nejdilezitéjsi jidla celého dne. D|te
Je dobré snidat do hodiny poté, co se ¢lovék probudi. Pokud mame malo ¢asu
¢i nemame chut na vétsi jidlo, povaZujeme za diileZité dat si alespoii néco rych-
1ého a dobfe stravitelného (tfeba jen banin). Ale naprosto nezbytné je napit se. ’ v
Prikladem dobré snidané miiZe byt napt. ovesnd kaSe s ovocem, pecivo se syrem Nad VyU ku by melo
¢i tvarohovou pomazankou a kouskem zeleniny, tvarohovy kol4¢ s ¢erstvym ovo- . ’ 7
cem a sklenici mléka i kakaa. byt nasnldane

pripravené

Reklamou doporucované tzv. snidariové ceredlie casto obsahuji velké mnoZstvi
Jjednoduchych sacharidii (cukrit). Jsou hodné sladké a bohaté na energii, kterou vsak télo velmi
rychle vyuZije. Je proto dobré tyto ceredlie konzumovat s mlékem, cerstvym ovocem, v imérném mnoZstvi a ne prilis casto.
Je vhodné zkouset i jiné varianty snidani — napi: o vikendu formou pestrych tzv. ,, svédskych stolii“.

Naposledy se ¢lovék naji vecer, béhem noci télo potravu nepfijima. JelikoZ mozek, srdce, plice a dalsi té€lesné organy
pracuji i v noci, musi nase télo séhnout do zasob energie. Ty ma uloZeny ve formé glykogenu v jatrech a svalech.
Pies noc se zasoby jaterniho glykogenu vycerpaji.

Jaky je rozdil mezi jaternim a svalovym glykogenem? Jaterni glykogen je zdsobdrnou glukozy v jdtrech a diky specidlnimu
enzymu tvori glukozu, kterd se uvoliiuje do krevniho obéhu. Glukoza tak miize byt pohotovostnim zdrojem energie pro
udrZenti zdkladnich Zivotnich funkci celého organizmu. Naproti tomu svalovy glykogen je zdrojem energie pouze pro prdci
kosterniho svalu. Zminény specidlni enzym zde totiz chybi.

Dité, které nesnida a nasledné odchézi do Skoly hladové a Ziznivé, se jevi jako unavené, nesoustiedéné, roztékané.

vvvvvv

riziko vzniku nadvahy a obezity.

Dité pfipravené na vyuku by mélo byt nasnidané. Je vhodné, kdyZ ucitel na uvedenou informaci upozorni Zaky
i rodiCe a dalezitost snidani podporuje. Pokud z organizac¢nich divoda déti pfichizeji do Skoly velmi brzy a nejsou
dostatecné nasnidané (napt. kvili dopravnimu spojeni), mély by mit moZnost snidat pfed zah4jenim vyuky ve Skole.

Co si ddt na svacinu?

V ptipadé, Ze se Clovék nestihne nasnidat (nebo jednodusSe nema chut na vétsi jidlo), prebird svacina dileZitost sni-
dang, a proto je dopoledni svaéina také oznacovana jako presniddvka. Z divodu ristu je u déti svacina bohatsi
nez u dospélych. Dospélému ¢loveéku staci napt. ovoce s jogurtem, ale dité potiebuje vydatnéjsi zdroje energie.
VétSinou je to pecivo, napf. obloZeny chléb se syrem a zeleninou, jogurt s ovocem a houskou apod.

Nevhodnou variantou svaciny vétSinou byva ta, kterou si dité¢ samo vybira cestou

do $koly nebo ve Skolnim bufetu ¢i automatu. Prili§ sladké a na energii
bohaté potraviny (oplatky, cokolddové tyCinky, nugitové croissanty,
chipsy, koblihy, parky v rohliku, smaZené langoSe, ale i sladké v/ v
limonddy) zpisobuji nevyrovnany pifjem Zivin. U déti se V p”pade;
mohou projevit aktudlné ve vykyvech vykonu (hyperaktivita

versus nahly utlum) a dlouhodobé v negativnim vlivu na

28 interval mezi
zdravi. : o . v/ v
V ptipadé, Ze interval mezi jednotlivymi jidly (napf. svaci- J 8dﬂ0t| |Vym | J |d |y JE dElS' nez
nou a obédem ¢i svacinou a veceti) je delsi nez 3 hodiny, . . > o o)
je dobré zaradit dalsi svacinu v podob& ovoce nebo ze- 3 hUdmy, Je dUbre Zarad|t da|S|
leniny. o >
svacinu v podobe ovoce

Kdy veceret?
nebo zeleniny.

Neexistuje pravidlo, podle kterého by platilo, Ze posledni jidlo
by se mélo konzumovat jediné v urCitou hodinu, napt. v 17
hodin. Plati v3ak, Ze posledni jidlo by mélo byt snézeno 2-3
hodiny pred spankem, u déti pfiblizné 2 hodiny pfed usnutim. Vecefi
by mély tvofit lehce stravitelné a nenadymavé pokrmy. Mezi vhodné patii

obloZené talite s kouskem peciva, hutnéjsi polévky, t€stovinové pokrmy, rizoto ¢i zapecené brambory.
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Proc u jidla nespéchat?

Urcitou dobu trvd, neZz dojde k pocitu nasyceni (pfiblizné¢ 30 minut po pfijmu potravy). Na daném pocitu se také
muZe podilet nau¢end zkuSenost, Ze urcité mnoZstvi stravy vede k urcitému
pocitu nasyceni. Vyznamn4 je v§ak samotna vydatnost stravy.

P Uku d d étl Jist bychom méli v klidu, nedivat se pfi jidle na televizi, necist,

nelustit kfiZovky, nepracovat na pocitaci, nefesit rodinné problémy,

37011 A Skolni neuspéchy, nehadat se. To vSe nas rozptyluje. Pak se ne-

OdChazeJl l ObEda soustfedime na to, jak rychle jime, co jime a kolik jsme toho jizZ

nedostatecne naJ BZeng, h|edaJ| sne'dh. Prf) vysokou mir vn&jsich ?odn(vatg necmrfle, Ze jsme

. syti. Navic my dospéli jime rychleji a vétSinou snime vSe, co

cim Se d[]sytr[ V tu ChV| || Mmuze mame na talifi. A protoZe necitime pocit nasyceni (signal jesté

) o - nedoputoval do mozku), ¢astéji si pridivame, ackoli to neni
hrat svoji negativni tlohu potieba.

% ’ RovnéZz déti ve Skolni jideln€ by mély mit moZnost jist v pfi-

Skoml aUtomat jemné atmosféie a bez zbytecného spéchu. Déti nékdy natolik

EI bufet zkracuji sviij pobyt ve Skolni jideln€, Ze ani neochutnaji v§e, co pro

: né Skolni kuchyné pfipravila (napf. nejedi polévky nebo saldty).

Mohou tak odchazet z obéda nedostateCné najedené a hledat, ¢im se

dosytit. V tu chvili miiZe hrat negativni tlohu $kolni automat nebo bufet. Také

na Skolni svacinu by déti mély mit dostatek klidu a ¢asu.

Pét tipu, jak jist pomalu:
e Jist vsedé, nejlépe u jidelniho stolu.
* Mluvit u jidla je povoleno, ale s prdzdnou pusou.

* Jednotlivd sousta porddné kousat. Strava by méla byt pripravend tak, abychom méli co kousat.
Kousdnim ziskdvdme cas a navic je kousdni prospésné pro zdravi zubui.

* Dalsi sousto si nabirat, aZ kdyZ je predchozi spolknuto.

* SnaZit se pokrm vnimat a vychutndvat vSemi smysly.

Spatné atmosféra u jidelniho stolu, nuceni do jidla neznamych pokrmi, nuceni vie dojidat, to vSe mize vyvolat
odmitéani stravy nebo touhu jist o samoté a vybirat si jen dle vlastnich chutovych preferenci danych geneticky (tedy
vétSinou sladké) a ziskanych zkuSenosti, tedy jist jen ,,odzkouSené* pokrmy. Pravé Spatna atmosféra a negativni
emoce u jidla mohou hrat vyznamnou roli v budoucim vyzZivovém chovani a podilet se na vzniku poruch
prijmu potravy.

Pestrost

sacharidu, tuki, bilkovin, vitamind, mineralnich latek ¢ jinych Zivin. Pestrosti
snizujeme riziko piijmu nezadoucich latek pfijimanych spolecné se stravou.
Pestrost se tyka jednotlivych potravinovych skupin i zdrojl Zivin. V praxi

vvvvvv

to znamen4, Ze si napf. vybirime ovoce a zeleninu raznych barev, 7e Ph dU Stateéné

si volime z pestré nabidky pecivo a pfilohy, ale také Ze chléb je od ’ .
rliznych pekatii a mléko z riiznych mlékdren nebo farem. pestre strave nam

Pri (-iost&}teé,né pfestre’ st.ravé nam nehrozi nedostatek vitamini nehmz" nedostatek Vitaminlj
a mineralnich latek a je zcela zbyte¢né uzivat jakékoli vita- - :
minové nebo jiné dopliiky stravy. Jejich uZivinim bez a mineralnich latek a je zcela

1ékatského doporuceni mizeme télu spise ubliZzit. Zbyteﬁné U Zl’vat J ake k0||

.o

vitaminové nebo jiné
doplnky stravy.
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S vybérem vyZivové plnohodnotné stravy ndm pomdha potravinova pyramida — oficidlni doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi.

Obr. 6 Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi CR (2005)"

Co je potravinova pyramida?

Potravinova pyramida MZ CR a v naem piipadé Pyramida vyZivy pro déti ukazuje, v jakém poméru a mnoZzstvi
by se mély v celodenni stravé vyskytovat potraviny z jednotlivych potravinovych

skupin. Cela pyramida znazornuje priméreny prijem vsech Zivin. V pfi-
padé, Ze dojde k vylouceni nékterych potravin ze stravy, je nezbytné najit
Jejich ndhrady. Pyramida vyZzivy
Pro nase potieby jsme pyramidu MZ CR upravili, doplnili porcemi T . . 1
pitného reZzimu a jasnéji definovali porce jednotlivych potravi- pm detl UKaZUJe' v Jakem

novych s.kupin.. Pro)déti musivl?Yt py{‘alflida snadnvo p(})chvop§tehv1f’1, pOmérU amno ZStVlI by se mé| y
proto velikost jedné porce prirovnavame k sevrené pésti, pri- > .

padné rozeviené dlani. Pyramida vyZivy pro déti se sklada ze v celodenni strave VySkyt[]VE]t
sedmi skupin: jedné skupiny napoju a Sesti skupin potravin. : : 0z
Porce jsou znazornény jako kostky, ze kterych je pyramida pOtravmy ZJEdnot“Vy ch
sestavena. Doporuc¢ované pocty porci jsou v pyramid€ znazornény DOtraVi nUVYCh SkUpin.

na jejim pravém boku. Velikost porce je popsdna déle v textu.

Pro dobfe sloZenou stravu plati, Ze hlavni jidla (snidang, obéd a vecete)
jsou sloZena ze vSech pater pyramidy. U déti to plati i pro svaciny.

* http://www.pandemie.cz/dokumenty/uzitecne_letak_vyzivove_doporuceni.pdf
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Pro dobre
slozenou stravu plati,

78 hlavni jidla (snidang, obéd
avecere) jsou slozena ze vsech
pater pyramidy. U déti to
platii pro svaciny.

Obr. 7 Pyramida vyZivy pro déti (autorky L. MuZikova, V. Bfezkova)

Co patii do jednotlivych pater Pyramidy vyZivy pro déti?

Zakladnu pyramidy tvori napoje, které jsou nedilnou soucasti stravy. Dbat musime jednak na jejich mnoZstvi, ale
i na kvalitu. Je potfeba omezit slazené i sycené ndpoje a podporovat piti obycejné vody ¢i piipadné vody velice
mirné ochucené (napt. ovocnou §tavou). Do skupiny napoja Fadime i mléko. Nase potraviniiska legislativa zafazuje
mléko mezi potraviny, ale z divodu vysokého obsahu vody fadime mléko v nasi pyramidé mezi nipoje. Pro déti
budou tedy ndpojem tekutiny, které si liji do sklenicky nebo hrnecku.
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Obr. 8 Prvni patro Pyramidy vyZivy pro déti

Zdkladem pitného reZimu je obycejnd voda, proto se samostatné objevuje ve trech kostkdch. VZdy je dobré ddvat prednost
neslazenym tekutindm a oslazeny caj, vodu se sirupem nebo dZusem pit jen pro zpestieni pitného rezimu tak, jak je naznaceno
v Pyramidé vyZivy pro déti.

V druhém patfe jsou znizornény obiloviny, pekaiské vyrobky, téstoviny apod., nebot obsahuji hlavni podil
sacharidi, které jsou podstatnym zdrojem energie v nasi stravé. Télu dodévaji také vitaminy skupiny B, vldkninu
a mineralni latky. (Pro jednoduchost je budeme v dal§im textu oznacovat jako Zluté patro.)

Cim vice mouky se ze zrna vymele, tim mouka obsahuje vice sloZek 7 celého zrna, tedy vice bilkovin, tuku, vitaminii skupiny
B, minerdlnich ldtek (fosfor, draslik, horcik) a vidkniny. Za celozrnné lze povaZovat také napriklad viocky, kroupy, mouky
z celych zrn jakékoli obiloviny, grahamovou mouku, také bulgur (nebot jde o naldmanou celozrnnou psenici), ryZi natural
¢i pukance jakéhokoli celého zrna.
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Obr. 9 Druhé patro Pyramidy vyZivy pro déti

Ziakladem tohoto patra jsou rizné varianty priloh, ze kterych byva velmi ¢asto vybirano pecivo, chléb, téstoviny
aryZe. Z hlediska pestrosti je ale velmi uZite¢né zarazovat i méné znamé druhy piiloh, jako jsou vlocky, bulgur (nala-
mand pSenice), jahly (loupané proso), kukufice a pseudoobiloviny, mezi které patii pohanka, amarant (laskavec)
a quinoa (merlik Cilsky). RyZe, kukufice, jahly a pseudoobiloviny patfi mezi bezlepkové potraviny.

Pohanka je zdrojem rutinu, ktery zvysuje pruznost cév. Quinoa a amarant obsahuji ve srovndni s obilovinami aZ dvojnd-
sobné vyssi mnozstvi bilkovin, navic velmi kvalitnich. Amarant vynikd i jako zdroj vitaminu B2 a minerdlnich ldtek
(vdpniku, horciku, drasliku).

Treti patro Pyramidy vyZivy pro déti tvoii ovoce a zelenina. Tyto potraviny jsou pro t€lo velmi dtlezitym zdrojem
vody, vlakniny, vitaminu C a mineralnich l4tek (drasliku, hotciku ¢i vapniku) i dalSich vyznamnych bioaktivnich latek,
které neslouZi piimo jako Ziviny, ale mohou sehrdvat vyznamnou tlohu v prevenci nemoci. Cenné jsou nejenom cerstvé
druhy zeleniny a ovoce, ale i tepelné zpracované, uchovavané zmrazenim, susenim ¢i konzervovanim. VyuZitelnost
nékterych latek se zpracovanim milZe zvySovat. Nékteré druhy se bez tepelné tpravy z riznych diivodi nekonzumuji
(napt. brambory, fazolové lusky, dyné). Za vhodné 1ze také povaZovat tzv. smoothie (coZ je v podstaté rozmixované

ovoce Ci zelenina), které oproti dZusiim obsahuje také duZinu a tim i pfirozené mnoZstvi vldkniny.

Rajce je dobré jist nejenom cCerstvé, ale také tepelné zpracované a rozdrcené. Zvysuje se tak vyuZitelnost lykopenu, ldtky
s antioxidacnim ucinkem. Antioxidacni licinek je schopnost dané ldtky sniZovat vznik volnych radikdlii a omezovat jejich
aktivitu, coZ md priznivy vliv na zdravi organizmu. Pri nadmérné konzumaci samotnych antioxidantii (napi: v ramci do-
pliikii stravy) miiZe vsak byt prijem antioxidantii nékdy nadmeérny. I proto je vidy dobré ddvat prednost prirozené strave.

Nase strava by méla obsahovat zna¢ny podil kusového ovoce a zeleniny. Zejména déti by mély dostavat ovoce
a zeleninu pripravenou tak, aby byly nuceny radné vyuzivat sviij chrup. Kousani a Zvykani podporuje tvorbu
slin, které pomahaji udrzovat zuby zdravé. Zvykanim také dochazi k odstranéni potravy, ktera ulpé&la na zubech.

Doporucujeme konzumovat v priubéhu dne minimalné pét porci ovoce a zeleniny (porce je velka jako seviena
pést stravnika), vhodné je vybirat si riiznobarevné druhy. Tim bezpecné zajistime pifjem vitaminii a mineralnich
latek. Porce ovoce a zeleniny je rovnéZ chutnéjsi neZ polknuti multivitaminového preparatu, jehoZ G¢innd vyuZitelnost
je daleko niZsi.

Obr. 10 Tteti patro Pyramidy vyZivy pro déti

Doporuceni uptednostiiovat sezonni ovoce a zeleninu a tuzemské potraviny je s poZadavkem pestrosti zcela v souladu.
V zimnim obdobi, kdy je nabidka cerstvych a dobre uskladnénych tuzemskych druhii niZsi, je dobré svoji stravu zpestrovat
dovozovymi druhy. Pro nasi stravu jsou ndleZitymi zdroji vitaminit napr: mandarinka, bandn, kiwi, pomeranc, mango,
pomelo, grep, citron, grandtové jablko, ananas, avokddo a mnoho dalsich méné zndmych druhii. I toto pro nds casto
exotické ovoce obsahuje velké mnoZstvi diileZitych Zivin a vyznamnych bioaktivnich ldtek, které neslouZi primo jako Ziviny,
ale mohou sehrdvat vyznamnou ilohu v prevenci nemoci. Neni diivod se v zimé vyhybat ani dovozové zeleniné typu rajcata,
papriky, okurky, saldty, i kdyZ logicky si je vice doprejeme v obdobi jeji tuzemské sklizné. Svoji roli zde hraje nejen vyZivové
hledisko, ale i hledisko ekologické a ekonomické.
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Obr. 11 Ovoce a zelenina v barvach duhy

Nekdy se tezko rozlisuje, co pokldddme za ovoce a co napr: za plodovou zeleninu. Z hlediska vyZivy toto rozliseni neni
zdaleka tak dileZité jako rozdilnd barevnost jednotlivych zdstupcii skupiny ovoce a zelenina.

Diskutovat miZeme o umisténi brambor do 3. patra Pyramidy vyZivy pro déti. Brambory jsou konzumovany podobné
jako ryZe Ci té€stoviny ve formé piilohy a diky velkému obsahu sacharidli znamenaji vyznamny zdroj energie (porce
200 g uvarenych brambor doda télu tolik energie jako pfiblizné 100 g uvarené ryZze i té€stovin). Brambory také ob-
sahuji vodu i vldkninu a pfi Casté konzumaci jsou vyznamnym zdrojem vitaminu C, podobné jako dalsi druhy
zeleniny. Brambory ve vhodné tpravé (kam urcité nepatii smaZené hranolky) miZzeme tedy zatradit do péti
doporucovanych porci ovoce a zeleniny.

Brambory zacali lidé péstovat zhruba pred 4 aZ 5 tisici lety na vizemi dnesniho Peru. Pro staré Inky byly brambory tak
duleite, Ze jim zasvetili i nékolik boZstev. Pocdtkem 19. stoleti, kdy se péstovdni brambor roz§itilo po Evropé, uchrdnilo
Evropany pred hladomory a kurdéjemi, zpiisobenymi dlouhodobym nedostatkem vitaminu C.

Ve étvrtém pati‘e se nachdzeji vyznamné zdroje bilkovin: mlééné vyrobky, vejce, libové maso, tu¢néjsi ryby,
luSténiny, orechy a olejnata semena. Vyznamnym zdrojem bilkovin je také mléko, které je jako ndpoj fazeno do
prvniho patra Pyramidy vyZivy pro déti. Bilkoviny jsou nezbytné pro rist a vyvoj télesnych tkéni, ale také pro
regeneraci svalové tkané, spravnou funkci imunitniho systému a vSech télesnych pochodt. Kromé toho uvedené
potraviny slouZi jako zdroj dalSich Zivin.
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Tabulka 2 Dalsi Ziviny obsazené ve zdrojich bilkovin a doporu¢ovana konzumace téchto zdroju

Zdroj bilkovin

Dalsi zZiviny obsaZené
ve vyznamném mnozstvi

Doporucéena konzumace

Libové maso (dribeZi, hovézi,
veprové, kréli¢i) a masné
vyrobky

Whbirejme si masné vyrobky
s vysokym obsahem masa (cca 90 %)
a co nejniZsim obsahem soli a tuku.

zelezo, zinek, fosfor

4 az 6krat tydné

Do tohoto doporucent je zapocitdna
nejenom porce masa, ale také pldtek
Sunky na pecivu.

Tucnéjsi ryby (makrela, losos, omega 3 mastné kyseliny, jod, 2krat tydné
sardinky) vitamin D
Vejce vitamin A, vitamin B12, 4krat tydné

vitamin D a fosfor

Ofechy, olejnatd semena

nenasycené mastné kyseliny,
vitamin E, vlaknina

mald hrst denné (pro dospélého —
asi 30 g)

Uvedend porce orechii a olejnatych
semen nenahradi v mnoZstvi bilkovin
porci mlécného vyrobku, masa, vejce ¢i
lusténin.

VW o

Lusténiny draslik, hoi¢ik, vlaknina minimalné 1krat tydné
MIéEné vyrobky véapnik, vitamin B2, vitamin B12, = 2krat denné&
vitamin A, vitamin D, fosfor,
hoi¢ik, jod U deti kromé toho navic 1krdt denné
mléko jako ndpoj, viz 1. patro
pyramidy.
-
4

./

D

Obr. 12 Ctvrté patro Pyramidy vyZivy pro déti

V tomto patre jsou potraviny jak rostlinného, tak Zivocisného puvodu. Z hlediska pestrosti je dobré vybirat potraviny ze
vSech uvedenych kostek (kostka syrii, kostka jogurtit a tvarohii, kostka masa, ryb a vajec, kostka lusténin nebo vyrobkii

z nich, ofechit a olejnatych semen.)
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Vrchol pyramidy obsahuje potraviny, které davaji prostor pro dochuceni pokrmu. Nékdy je potfeba dosladit,
dosolit, pfi ptipravé pridat 1Zicku oleje. Ale v§eho s mirou.

Obr. 13 Vrchol Pyramidy vyZzivy pro déti

Dle doporuceni je vhodné v dospélosti vyrazné nepfekraCovat 45 g pridanych cukrii (cca 9 ¢ajovych 1Zicek) denné,
u Skolakua pfiblizné 35 g (7 ¢ajovych 1Zicek). Mezi zdroje patii vesSkeré potraviny a nidpoje ochucené jakymikoli
druhy cukru (fepny, titinovy, med).

Celkové denni mnoZstvi zkonzumované soli by nemélo u dospélého piekrocit 5 g, coz je ¢ajova 1zicka. U déti pozadu-
jeme jeSt€¢ mensi mnoZstvi. U Skoldkl by neméla denni ddvka soli prekrocit cca 4 g. Toto mnoZstvi pocita i se soli
skrytou v potravinach.

Velké mnoZstvi soli se skryvd napi: v uzenindch, syrech, instantnich potravindch, konzervovanych vyrobcich a korenicich
smésich. VWznamné mnoZstvi soli je i v casto konzumovaném pecivu. Alarmujici je, Ze dle poslednich studii se
denni spotieba soli v Ceské republice pohybuje kolem 15 g na osobu.

Stejné tak i doporuceni denniho pfijmu tukl zné svoji miru. Denni ddvka celkového pfijmu tukd by u dospélého
méla byt kolem 70 g a u $koldkl 55 g, a to v¢etné tuki z pfirozenych zdroji. Mezi n€ patii mléko a mlécné vyrobky,

maso (prevazné zdravi prospésny tuk z ryb), ofechy a olejnatd semena. Pro ptfipravu a dochuceni se pouZziva olej,
maslo ¢i sadlo. Vysoce cenény je olej Fepkovy a olivovy.

| Zdrojem tukit mohou byt i riizné sladkosti, chipsy a jim podobné vyrobky, které celkovy prijem tukii velmi zvysuji.

Je vegetarianstvi vhodné v detstvi?

Vegetariani odmitaji jist (Castecné ¢i uplné) potraviny Zivo¢iSného puvodu. Vegetarianstvi ma dvé nejpiisnéjsi
vétve: frutarianstvi (lidé konzumuji pouze Cerstvé ¢i susené ovoce, ofechy, semena i jiné plody a med) a veganstvi
(lidé pozivaji pouze rostlinnou stravu). Tyto dvé striktni vétve vegetarianstvi jsou zejména pro déti zcela nevhodné,
protoZe nezajistuji dostatecny prisun kvalitnich plnohodnotnych bilkovin, Zeleza,

vitaminu B12, vitaminu D, jodu i napfiklad omega 3 mastnych kyselin (rybi
tuk).

Existuji i méné prisné sméry, které dovoluji zafazovat mlécné « >
vyrobky, mléko, vejce, driibez Ci ryby. Tyto sméry se velice bliZi Spatne
vyzivovym doporucenim, nebot strava pokryvd poZadavky

rostouciho organizmu ditéte. Odbornici se shoduji, Ze dobte Sestavené Strava Je

sestavena tzv. lakto-ovovegetaridnska strava (rostlinnd strava,
mléko, mlé¢né produkty a vejce) je vhodnd pro vSechny VZdy h azardem Se Zd raVIIm
vékové kategorie. b
I méné tradi¢ni, dostatecné pestrd a vyvdZend strava muiZe a‘t’ uz Je Vegeta |’| a,nska,

zabezpecit dostatek energie a vech potfebnych Zivin. Je oviem '

nutné zdiraznit, Ze Spatné sestavena strava je vZdy hazardem b (o A
se zdravim, at uz je vegetarianska, anebo smiSena. ane 0 Sm |Sena
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Jak je to s mIékem?

Nékomu mozna pripadd zvlastni, Ze dospély ¢lovék pije mléko a ji mlécné vyrobky. Ale pro¢ ne? MiZe za to tisice
let stard vyZivova tradice, kdy v urcitych ¢astech svéta pomohl chov dobytka a vyuZiti jeho produkti k pieZiti Clovéka
v dobéch nedostatku jinych potravin. Pfezily tak generace, které dokazaly pfijimat mléko a mlécné vyrobky jako
bohaté zdroje kvalitnich bilkovin, vapniku a vody i v dospélém véku. Mezi né patfime ve velké vétSiné také my
v Ceské republice. Urc¢ité oblasti svéta prosly jinym vyvojem a napfiklad ptivodni obyvatelstvo Austrdlie, Ameriky
¢i Asie mléko a mlécné vyrobky ve své tradi¢ni stravé nemd. Také u nés existuji vyjimky, kterym mléko, jogurty Ci
syry €ini travici potiZe.

Casto za problémem s travenim mlé¢nych vyrobki stoji obsah mlééného cukru (laktézy), ktery je v tenkém stievé
St€pen enzymem zvanym laktdza. Produkce daného enzymu v tenkém stievé je nékdy nedostatecnd tfeba proto, Ze
tenké stfevo neni v dobré kondici (napf. infekéni onemocnéni, celiakie, Crohnova choroba, onkologicka 1écba), i
protoZe je najednou konzumovano vysoké mnozstvi laktézy. Mléko a mlécné vyrobky obsahuji rizné mnoZstvi lak-
t6zy. Vhodny vybér mléénych vyrobkit pomaha umirnit prijem laktézy, a tim 1ze Casto feSit pfipadné obtiZe.

Tabulka 3 MnozZstvi laktézy v riznych mléénych produktech

Potravina Obsah laktézy (g/100 g) | Velikost obvyklé porce | Obsah laktézy v porci (g)
Mateiské mléko 7,2 - -

Miéko kravské, kozi, ovéi  4,4-5,1 250 ml 11,0-12,3

Jogurt 4,1 150 ml 6,2

Kefir 3,8 200 ml 7,6

Tvaroh mékky 3,5 100 g 3,5

Cottage 2,2 100 g 2,2

Syry 0,4-1,3 50g 0,2-0,7

(eidam, niva, hermelin)

Smetana (30 % tuku) 3,1 15 ml 0,5

ProtoZe laktozu Fadime mezi jednoduché sacharidy, vidaj o jejim mnoZstvi se na obalech mlécnych neochucenych vyrobkii
uvddi jako “mnoZstvi cukru”.

Problémy s konzumaci mléka a mléénych vyrobki souviseji s uréitou mirou tolerance (snasenlivosti) laktozy.
Znamena to, Ze vétsi prijem laktozy, nez zvladne zpracovat enzym laktiza v tenkém stievé, nasledné zpusobi
travici potize. Mezi projevy lakt6zové intolerance patii bolest bficha, nevolnost, plynatost a Skroukéani v bfise, pfi-
padné prijem. Doty¢ny ¢lovék mléko a mlééné vyrobky konzumovat miiZe, ale jen s respektem

k mnoZstvi lakt6zy, které mu nezpisobuje potiZe. Napiiklad mléko obsahuje v jedné
porci pfiblizn€ 20krat vice laktdzy, nez je obsazeno v jedné porci tvrdého syra. Proto

byvéa mléko Casto vylu€ovano ze stravy, nicméné je zbytecné vylucovat v téchto PBS’[H,/ vybér
pfipadech ze stravy i syry. Ty byvaji daleko lépe tolerovany. Jejich vylou¢enim S
bychom ochudili na8i stravu o vydatny zdroj vdapniku a bilkovin. Lépe je téZ stravy, tedy i ruznych

sndSen Caj s mlékem, kdva s mlékem, kakao ¢i mlécné koktejly, jejichz
prfipravou se sniZuje koncentrace laktozy. Oproti mléku jsou velmi dobfe >
tolerovany zakysané mlécné vyrobky. Pfi vyrobé jogurtl a ostatnich zakysanych K D|ﬂ0h0dﬂ0tﬂe
mléénych vyrobkl se pouZivaji Zivé bakterie, které pomoci svého enzymu vyZ|vé

B-galaktosidazy pomahajici $tépit laktozu, takZe je v kysanych mlé¢nych vyrobcich
mnoZstvi laktézy pomérné nizké.

miécnych vyrobk, prispivd

Pestry vybér stravy, tedy i riiznych mlécnych vyrobka, pfispiva k plnohodnotné vyZzivé.
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Naopak u alergie na bilkovinu mléka je nezbytné mléko a mlécné produkty ze stravy absolutné vyloucit
anekonzumovat ani potraviny, které obsahuji jejich stopy. JiZ pfi konzumaci malého mnoZstvi bilkovin mléka mtze
dojit k vdZnym alergickym projevim. Mlécné vyrobky museji byt v téchto pfipadech vhodné nahrazeny jinymi po-
travinami bohatymi na védpnik ¢i bilkoviny.

Laktozovd intolerance neni nemoc. Vyskytuje se v populaci prirozené: priblizné 95 % piivodniho obyvatelstva Asie je lak-
tozové intolerantni, v Ceské republice se laktozovd intolerance vyskytuje asi u 10 % obyvatel. Problémy maji castéji
dospéli. Naproti tomu alergie na bilkovinu kravského mléka je castéjsi u deti do 3 let (2-5 %), do dospélosti se vyskyt
sniZuje (1 % dospélych).

Jak je to s vapnikem? Je miéko jeho jedingm zdrojem?

Vapnik patii k nejvice zastoupenym prvkiam v lidském téle. Tvoii 1,5-2 % télesné hmotnosti, napf. télo
novorozence obsahuje asi 25-30 g vapniku, télo dosp€lého muze 900-1300 g a télo dospélé Zeny 750-1100 g. Témér
99 % z celkového mnoZzstvi vapniku je skladovédno v kostech a zubech. Zasoby uloZené v kostech jsou dile zpétné
vyuzivany pro udrZeni stilé hladiny vépniku v krvi. Ta je nezbytna pro regulaci mnoha metabolickych funkci, které
jsou nepostradatelné pro Zivot kazdé butiky (vapnik je nutny napft. pfi sraZeni krve Ci v nervosvalovém pfenosu).
V neposledni fad€ vapnik stabilizuje tvrdé tkang, kosti diileZité pro oporu a ochranu orgéanil a zuby pro rozmélnéni
potravy. Samotna kostni tkan je zasobarnou vapniku pro obdobi nedostatku. Pfi nedostate¢ném piijmu se vapnik
a ostatni minerdlni latky uloZené v kosti vraceji do krve.

V pribéhu deétstvi a dospivdni dochdzi k tvorbé kostni tkdné, pro kterou je dostatecny prijem vdpniku velmi podstatny.
Maximdlni kostni hustotu md kost ve véku 25 aZ 30 let. Dostatecny prijem vdpniku je vSak nezbytny i v pozdéjsim véku.
Jde o udrZeni stdlé hladiny vdpniku v krvi pro Zivotné nezbytné potieby kaZdé buriky. Pri nizkém prijmu vdpniku stravou
Jje jeho hladina v krvi vyrovndvdna vdpnikem z kosti a zvySuji se tak ztrdty vdpniku v kostech.

Pro zdravi kosti neni nezbytny pouze vdpnik, diileZitd je celkové pestrd strava (s dostatecnym mnoZstvim bilkovin, fosforu,
horciku), vitamin D (vytvoreny v kuzi pisobenim slunecniho zdveni &i prijaty potravou), pohybovd aktivita (v mladsim
véku prevlddd pozitivni viiv zatizeni kosti na jeji pevnost). Naopak kvalitu kosti nepriznivée ovliviiuje koureni cigaret, nad-
mérny prijem soli stravou ¢i konzumace potravin a ndpojit obohacenych o fosfor (napi: kolové ndpoje, tavené syry).

Vapnik se vyskytuje témér ve vSech potravinach ZivociSného i rostlinného
pavodu, ale také ve vodé. Mezi hlavni zdroje vapniku patfi mléko a mlécné
vyrobky, sardinky s kostmi, brukvovita zelenina (kapusta, brokolice
aj.) ¢i mak. VyuZitelnost zdroju vapniku je rtizna, napf. obsah $tave-
lana (rebarbora, $pendt, mangold), fytat (obiloviny, ofechy) nebo ) )
nadmérného mnozstvi vldkniny vyuZitelnost vapniku sniZuji. PrO Zd raV| ko S‘tl

neni nezbytny pouze
vapnik, dilezitd je celkove

pestra strava, vitamin D,
pohybova aktivita.
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Tabulka 4 Vyznamné zdroje vapniku riznych potravinovych skupin (mnoZstvi jejich typické porce)

Mléko a mlécné vyrobky

Syry cca 300-450 mg/50 g porce
MiIéko cca 330 mg/250 g porce
Jogurt 280 mg/150 g porce

Maso, lusténiny, vejce, ofechy a olejnata semena

Krati maso 34 mg/100 g porce
S6ja 248 mg/100 g porce
Vejce 30 mg/kus

Mandle 82 mg/30 g porce
Miék 486 mg/30 g porce

Zelenina

Kapusta 152 mg/100 g porce
Brokolice 100 mg/100 g porce

Ovoce

Cerny rybiz 42 mg/100 g porce

Vyrobky z obilovin

Chléb pSeni¢ny bily 49 mg/50 g porce

Voda

Obr. 14 Vyznamné zdroje vapniku

Sklenice vody 12 mg/250 ml porce

Védeli jste, Ze velmi dobre vyuZitelnym zdrojem vdpniku je naptiklad brukvovitd zelenina (kapusta, brokolice aj.)?
VyuZitelnost je dokonce vys$si neZ u mléénych vyrobkii, i kdyZ samotny obsah vdpniku je niZsi. VyuZitelné mnoZstvi
vdpniku je shodné v 250 ml miléka, v 200 g brokolice, ve 150 g kapusty, ve 150 g jogurtu, v 50 g tvrdého syra nebo ve
30 g mdku.

Hospodateni naseho téla s vipnikem ovliviiuje vys$si konzumace potravin bohatych na fosfor, kterd zptsobuje
nerovnovahu vapniku a fosforu v krvi. Nasledné se t€lo snaZzi nerovnovahu vyrovnat vyplavenim vapniku z kosti.
Pti dlouhodobém nadmérném piijmu potravin bohatych na fosfor proto miiZe dochazet ke snizovani kostni hustoty
(nejcastéji se uvadeji tavené syry a kolové nédpoje, ale obecné to mohou byt potraviny obsahujici fosfore¢nd aditiva
ve formé kypficich latek, tavicich soli, regulatorti kyselosti, zahuStovadel, stabilizitorti, emulgatort, protispékavych
latek, zvlhcujicich latek, plnidel a latek zlepSujicich mouku).

Fosfor se v prirozené stravé vyskytuje v timérném mnoZzstvi potrebném pro organizmus. Vyssi mnozstvi je obsaZeno v po-
travindch, do kterych se fosfor priddvd pri vyrobé. Podobné je to ve straveé'i s cukrem ¢i sodikem, jejichZ nadmeérnd konzu-
mace neni zdravi prinosnd. Proto je vZdy dobré ddvat prednost potravindm v prirozené podobé.
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Co je to lepek?

Lepek (gluten) se nachazi v nékterych obilovinich — pSenice, je¢men, Zito, oves. Lepek je pfitomen v obilném jadie
a z chemického hlediska se jednd o bilkovinu. Dod4va téstu taZznost a pruznost a tim ovliviiuje kvalitu peciva.

U nékterych lidi se v§ak objevuje nesnasenlivost lepku, tzv. celiakie. Témto lidem nezbyva nic jiného nez lepek ze
stravy vynechat a dodrZovat tzv. bezlepkovou dietu. Kromé vyrobki z obilovin vySe zmiflovanych, které je nutno
ze stravy vyloucit, se musi u bezlepkové diety hlidat i sloZeni jinych potravin, ve kterych maze byt lepek obsazen.
Moukou je napiiklad dopliiovano velké mnozZstvi masnych vyrobki (pastiky, salamy, klobasy), jiné potraviny mohou
byt lepkem kontaminovany v misté vyroby (napf. barvivo karamel miiZe byt vyrabéno z pSeni¢ného Skrobu) ¢i mohou
obsahovat aditiva na bézi Skrobu (keCupy, dresinky, mlééné vyrobky zahu$téné pSenicnym Skrobem, pudinky,
karamel, hoi¢ice, s6jové omacky). Aditiva samotnd ale nejsou podstatnym zdrojem lepku, tedy piijem lepku z aditiv
je zanedbatelny.

Preventivni znaceni ma spotiebitele upozornit na riziko nezdmérné kontaminace potraviny alergenni sloZkou (lepkem)
a umoznit tak osobdm s alergii nebo nesnaSenlivosti informovany vybér potravin a pfedchazeni nezddoucim reakcim
na potravinu.

Cela polovina druhého patra Pyramidy vyZivy pro déti znazornuje bezlepkové potraviny. I pro osoby s celiakii
plati, Ze podstatné zdroje energie Cerpaji pravé z tohoto patra. Do stravy téchto osob mohou byt vice zafazovany
brambory.

Primerenost
Priméfenost ve vyZivé asi nejlépe vyjadiuje zndmé réeni: ,,Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdrava jsou jejich
mnoZzstvi.* Doporuceni je zcela v souladu s pozadavkem pravidelnosti a pestrosti ve vyZivé a je dobfe znazornéno
pomoci Pyramidy vyZivy pro déti. S velikosti doporucenych porci nam pomaha nase vlastni

ruka, respektive seviena pést nebo rozeviena dlan. Pfiméfenost je tfeba dodrzo-
vat v mnozstvi konzumované stravy, zejména té, kterd je velkym zdrojem
cukru, tuku, soli a pfidatnych latek.

Jak vyjadruje Pyramida vyZivy pro déti primérenost? Nej Sou
Jak jiz bylo uvedeno, pyramida ukazuje, v jakém poméru a mnozstvi

by se mély v celodenni stravé vyskytovat potraviny z jednotlivych neZdraVé potrawny,
potravinovych skupin. Pestrost zajistuje potfebu vSech Zivin. Pro je-

jich ndlezité vyuziti je vhodné pfijimat Ziviny v priméfenych A i
davkach v pribéhu celého dne. Znamena to, Ze hlavni jidla (sni- ale HEZdrava JSOU
dané, obéd a vecere) maji byt sloZena z potravin ze vSech pater P A4 f
pyramidy. U déti to plati i pro svaciny. JeJ | Ch m nOZStVl .

Jak uz bylo zminéno v predchozi kapitole, trochu problematické v tomto
ohledu mohou byt brambory. Pokud mdme k obédu jako p¥ilohu brambory, miiZe
byt sloZitéjsi naplnit poZadavek Zlutého patra Pyramidy vyZivy pro déti. AvSak soucdsti
sprdvného obéda je také polévka. Pokud obsahuje napriklad viocky, kroupy, krupky, jdhly, po-

hanku, nudle, ryZi, kukurici, pripadné je zahusténa moukou nebo jiskou, pomiiZe ndm vytvorit kompletni obéd a splnit
poZadavek, aby bylo hlavni jidlo sloZeno ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti. Pokud mdme k veceri napt: zapecené
brambory, tak se timto poZadavkem urcité trdpit nemusime. Brambory jsou v nasi vyzive natolik cenné, Ze mohou suplovat

také ve Zlutém patre. Navic u bezlepkové diety je s bramborami prdvé takto pocitdno.
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Obr. 15 Pyramidy vyZivy pro déti a zdkefna kostka pro potraviny a ndpoje, které Pyramida vyZivy pro déti neobsahuje

Obr. 16 Skolni svacina sloZena ze vSech pater Pyramidy vyZzivy Obr. 17 Skolni ob&d slozeny ze viech pater Pyramidy vyZivy
pro déti pro déti

Jak velka je jedna porce?

S velikosti porce nim pomtiZe vlastni ruka — sevirena pést nebo rozeviena dlan. Kazdy ¢lovék je jinak vysoky,
kaZdy ma jinak velkou ruku. V dobé rlstu se ruka postupné zvétSuje stejné jako potieba energie a Zivin.

i
4
{

Obr. 18 Détska a dospéla pést a dlani — pomiuicka pro velikost porce
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Samotny Zaludek ma objem priblizné tak velky jako objem spojenych rukou. Po jejich
rozevieni si miZeme predstavit, jakym objemem stravy se miZe nas Zaludek pfiméfené

S velikosti naplnit.

> oy Jedna porce potravin ze Zlutého patra pyramidy je pro détského, ale i dospélého

pO rce na m pO m UZ e stravnika priblizné velka jako jeho seviena pést (pro détského stravnika je to napf.

y 1/2 housky, maly kopec¢ek uvarenych téstovin ¢i ryZe, mald miska obilné kaSe) nebo

Vlastm rUka pripadné jako rozeviena dlamn véetné prsta (mensi krajiCek nebo pulka krajice
chleba). Obdobné je tomu u ovoce a zeleniny — porce je velka jako pést.

V piipadé€ nipoja a tekutych mléénych vyrobkli odpovida jedné porci opét seviend pést.

Porce tvarohové pomazéanky ¢i riznych syri by méla pokryt rozevienou dlai, tedy porci
peciva, se kterou je ¢asto konzumovdna.

Jako samotnd dlan (bez prstll) je objemna porce tepelné upraveného masa. I porce vajec a vafenych luSténin souvisi
s vékem, tedy s velikosti seviené pésti. Pro mladsi dit€ znamena jedna porce jedno vejce, pro starSi déti a dospélé
jsou jednou porci vejce dvé. Podobné je i doporuc¢ené mnoZstvi ofechil a olejnatych semen: mal4 hrst nebo pfiblizné
jedna polévkova 1Zice pro mladsi dité a dv€ polévkové 1Zice pro star$i a dospélé.

=
o

—

Obr. 20 Napoj a ovoce velikosti seviené pésti dospélého a détského stravnika

Jedna
porceje velka

jako sevrena pest
Ci rozevrend
dlan.

Obr. 21 Platek masa velikosti rozeviené dlané (bez prsti)
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Co Pyramida vyzivy pro déti neobsahuje?

Pyramida vyZivy pro déti zndzorfiuje potraviny, které do nasi stravy patii kazdy Potravi
den. Z jednotlivych pater si vZdy vybirame dle zasad pestrosti i vlastni chuti. otraviny

Ale v nagi stravé se objevuji také dalsi potraviny: limonady, sladkosti, hra- a napoje ze zakernych
nolky, uzeniny, chipsy a dalsi. Uvedené potraviny jsou sice bohatym o
zdrojem energie, ale maji nizkou vyZivovou hodnotu, proto je kostek mohou ve vetsim
v Pyramidé vyZivy pro déti nenajdeme. Jedna se o tzv. prazdné kalorie, mnozstvi pyramidu Vway znacné
které by se v nasi stravé mély objevovat jen stifidmé. Ve vétSim mnoZstvi 2 3
mohou na8i pyramidu vyZivy zna¢n€ nabourdvat, ze stravy vytésiiovat nabouravat, Z6 Stravy Vytesnovat
ovoce, zeleninu, obiloviny, pekaiské vyrobky nebo jiné zdroje duleZitych deje dmgzr[ych 7ivin a dodavat
Zivin, a naopak stravé dod4vat nadbytecnou energii ve formé cukrt a tuku. o 2 % (B
Takové potraviny a ndpoje proto motivacné zafazujeme do tzv. zdkeinych telu nadby tecne mnozstvi SO“»
kostek. Do zakernych kostek fadime také potraviny, které obsahuji mnoho Cukr[] atu kf]

soli a pfidatnych latek, jako jsou stabilizitory, konzervanty, barviva, aromata,
sladidla apod.

Obr. 22 Potraviny a napoje ze zakeifnych kostek

Zdkeiné kostky v Pyramidé vyZivy pro déti nenajdeme. Détem ale nemiizeme zakdzat veskeré sladkosti, zmrzlinu, obcasnou
konzumaci slanych krekrii nebo chipsii, hranolkii nebo smazeného koblizku. VZdy jde o primérené mnoZstvi! Jedna zdkernd
kostka nic nepokazi, ale kdyz se spoji s dalsimi, mohou nasi Pyramidu vyZivy pro déti hodné nabourdvat. V boji s kostkami
naplnénymi energii (z cukrit a tukii) je nasim velkym pomocnikem pohyb!

Obr. 23 Cajova 17icka s 5 g soli

Denni ddvka soli by u $koldkii neméla prekrocit cca 4 g (u dospélého 5 g).

Obr. 24 Zdroje soli
100 g nivy nebo 100 g trvanlivého saldmu obsahuje priblizné 5 g soli (1 IZicku soli), 100 g pdrkit obsahuje priblizné 2 g soli.
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Obr. 25 Cajova 17icka s 5 g cukru

Denni ddvka pridaného cukru by u Skoldkii méla byt priblizné do 35 g, tj. 7 IZicek (u dospélého cca 45 g, 1j. 9 [Zicek).

Obr. 26 Zdroje ptidaného cukru

100 g ochuceného jogurtu s lentilkami nebo 250 ml ochuceného jogurtového ndpoje obsahuje priblizné 20 g pridaného
cukru (4 lZicky), 50 g cokolddové tycinky obsahuje p7iblizné 25 g pridaného cukru (5 [Zicek), 250 ml limonddy obsahuje
priblizné 30 g pridaného cukru (6 IZicek). Zdkerné mohou byt i slazené mlécné vyrobky, ac jsou u déti velmi oblibené
a jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin a dobre vyuZitelného vdapniku (jsou vsak bohuZzel vydatnym zdrojem cukrii).

Obr. 27 Cajova 1zitka s 5 g tuku

Denni ddvka celkového tuku by u Skoldki méla byt priblizné 55 g (u dospélého cca 70 g).

Obr. 28 P1ili§ tu¢né potraviny

50 g smazenych bramburkit obsahuje priblizné 20 g tuku (4 [Zicky), 50 g cokolddové tycinky obsahuje priblizné 10 g tuku
(2 IZicky). Tuk je pFirozenou soucdsti mnoha potravin a ve stravé zpravidla nechybi. Je velmi vhodné si umét vybirat kvalitni
zdroje tukit a prilis tucné potraviny konzumovat umirnéné. Napr: sdcek brambuirkii spolecné s jednou cokolddovou tycinkou
obsahuje priblizné tolik tuku, jako je uvedené doporuceni 55 g. VyzZivovd hodnota téchto potravin je vsak velmi nizkd.
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Oslavy a slavnosti u dospélych i u déti provdzeji vidy spousty jidla. Velkd cdst ,,dobrot™ na téchto oslavdch je spojena
s potravinami mimo nasi Pyramidu vyZivy pro déti, 1j. ze zdkernych kostek. I zde by méla platit pfimérenost. Pochutnat
si, ale neprejist se. Dopridt si varianty mlsdni predev§im z Pyramidy vyZivy pro déti. To mohou byt nap¥: obilné
tycinky, zelenina a ovoce v riiznych vpravdch, tvarohové zmrzliny, riizné syry, orechy a olejnatd semena, kvalitni horkd
cokoldda, domdci piskotové ¢i tvarohové dezerty, sladké pecivo s obsahem celozrnné mouky nebo pecivo s tvarohovymi

¢i zeleninovymi pomazdnkami.

Kolik porci bychom méli za jeden den snist?

Za jeden den by déti mé&ly snist celkem 15 porci (6 porci z druhého patra, Kdyz dét|
5 porci z tfetiho patra, 4 porce ze Ctvrtého patra) a vypit minimalné > o
7 sklenicek velikosti jejich seviené pésti. Pii hodnoceni nasi stravy je naucime deﬂne J|St
potiebné na prvnim misté sledovat dostateény pocet porci ovoce , c
a zeleniny, tj. minimalné 5 porci velikosti sevicené pésti denné. Jak 5 DUrC| 0voce a ZE|en|ny )
jiz bylo uvedeno, neni pfili§ nutné rozliSovat mezi ovocem a zeleninou, d éme J|m Vy’zn amny’
ale vyuzivat druhovou pestrost. JiZ malé déti dokaZou sledovat, zda

se jim dafi plnit uvedené doporuceni, a pokud jsou dobfe motivované, benEfIt dO da|§|h0
upozoriiuji na dostate¢nou konzumaci také své rodice. Vzhledem k tomu, o
7e je v nasi zemi konzumace ovoce a zeleniny nedostatecnd, mélo by byt z |V0ta-

toto téma prioritou vyzivového vzdélavani. Kdyz déti nau¢ime denné jist
5 porci ovoce a zeleniny, diame jim vyznamny benefit do dal$iho Zivota.

Nékdy se miiZe zddt, Ze denné snist 5 porci ovoce a zeleniny je financné velmi ndrocné. Pokud by déti pri skolnim obéde
snédly 1-2 porce zeleniny (véetné brambor) a jesté si obcas ze skoly odndsely porci ovoce rozddvanou jako dezert ke
Skolnimu obédu nebo v rdmci projektu Ovoce do skol, financni zdteé? velkd nebude. Stravu ditéte rodice doplni
napi. o 1 mrkev, I menst jablko, piil bandnu apod. Na to staci 10 K¢ denné.

Pro celkové hodnoceni denni stravy miizeme dobre vyuzit Pyramidu vyzivy pro déti. Kazdou snédenou potravinu
nebo vypity ndpoj vyznacime (dle velikosti porce) do pyramidy. Nakonec porovndme pocty porci dle doporuceni

Vv

a hned vime, kde pripadné pristé ubrat ¢i pridat.

Po lepsi predstavu uvadime ndzorné hodnoceni stravy za jeden den:

* Snidané: kola¢ (rozeviena dlan) s tvarohem (rozeviena dlai), kakao (pést)

* Svacina: pecivo (pést) s maslem a vejcem (pést), paprika (pést), voda se sirupem (2 pésti)

* Obéd: hovézi vyvar se zeleninou (zelenina — polovina pésti), kufeci platek (dlan bez prsti), ryZe (2 pésti),
voda (pést)

* Mezi tim: bonbény (hrst — zdkeifna kostka), voda (pést)

* Svacina: oplatka (rozevfena dlafi s prsty — zdkefna kostka), limonada (pést — zdkefna kostka)

* Vecere: pohankové rizoto s kukufici (pést), zeleninou (pést) a syrem (rozeviena dlan), ¢aj (pést)

< x [
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Obr. 29 Hodnoceni denni stravy dle Pyramidy vyZivy pro déti

V jidelnicku neni splnéno 5 porci ovoce a zeleniny! Odpoledni svacinu obsadily zdkeiné kostky, a proto je mirné v nedostatku
Zluté patro s obilovinami nebo pekarskymi vyrobky a pitny rezim.
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Kde zacina a kde konci ,vSeho s mirou*?
Kromé pohybové aktivity télo potiebuje energii ze stravy i na udrzeni zak- vy
ladnich Zivotnich funkeci. Velké mnozZstvi energie vyZaduji pro svoji U detl Je
funkci napf'. jatra, centralni nervova soustava, ledviny apod. Pokud télo
pfijima vice energie, neZ potfebuje, uklada si nadbytky do tukovych
zasob a tloustne. Pfi niZ§im pfijmu energie, neZ potiebuje, télo naopak
hubne. Bez pohybu i stravy télo chiadne. Proto plati jednoznacné

doporuceni: Prijmi, ale vydej!

velmi dilezité, aby
kjidlu prichazely ,zdrave
hladove" a odchazely
od stolu prijemneé
nasycene.

Obcas se viak stane, Ze ¢lovék miru neuhlidd a pteji se. Nasledky ne-
jsou ptijemné. Clovék sotva dychd, neni mu dobfe,
Spatné se soustiedi a téZce usind. Pfirozené tak uve-
dena situace vede k umirnénéjSimu vybéru stravy
nasledujici den. ZvySend pohybova aktivita pfistich
dni je mnohem pfinosnéjsi neZ vycitky svédomi nebo
dietni experimenty.

Také détem se nékdy stane, Ze svoji miru neuhlidaji a bohuzel ji nejc¢asté&ji pfekracuji konzu-
maci potravin ze zakeinych kostek. Je pak logické, Ze na hodnotné potraviny jiZ neni misto.
U déti (ale i u dosp€lych) je velmi diilezité, aby k jidlu prichazely ,,zdravé hladové* a od-

chazely od stolu prijemné nasycené. Neni potiebné nutit déti snist v$e, co maji na talifi, ale pokud
dit€ odchazi od obéda s prazdnym Zaludkem, logicky si ho bude potiebovat brzy nécim zaplnit.

Jak zarazovat neznamé potraviny?

Ke konzumaci nezndmych potravin pfistupujeme vétSinou opatrné, hleddme bezpecnou cestu, jak je ochutnat a poz-
nat. Ve vztahu k détem s tim musi pocitat nejen rodice, ale také ucitelé a samotné $kolni jidelny. P¥i zavadéni novych
¢i méné oblibenych potravin je vhodné primérené potraviny nabizet a motivovat déti k ochutnani. Rozhodné
nelze nikoho do jidla nutit. Clovék potiebuje ochutnat novou potravinu priblizné 10krat, neZ si ji oblibi, a n&kdy
to trva jeSté déle. Neznamé nebo méné oblibené potraviny by se mély détem nabizet
nejprve jako soucast pokrmu, aby mélo dit€ moznost potravinu okusit, ale neztistalo
Pri zavadeni hladové, kdyZ mu nebude ¢ast pokrmu chutnat. U mladSich déti velmi poméha také
novvch & méng to, Ze se o potraviné néco dovedi a jsou motivovany k ochutnéni. Svoji dileZitou
, Vy,C 4 men? : roli hraje i estetickd iprava pokrmu a v neposledni fadé piiklad dospélych nebo
oblibenych potravin je postoje kamaradt. Dal§i moZnosti, jak d&ti nenasilné sezndmit s novou chuti,
vhodné primerené potraviny nezndmym nebo netradi¢nim pokrmem ¢i ndpojem, je nechat pfipravovat jidlo
‘ : primo détmi, a to v rdmci Skolni vyuky, v druZing, krouzku
natz;et g mOtIV,U\{at nebo doma s rodici. Je mnohokrat odzkouSeno, Ze déti
déti k ochutnani. téméf nikdy neodmitaji ochutnat to, co samy S
pripravily. Cim v&tsi Gsili déti museji vynaloZit, tim DEti temer
s v&t§i chuti konzumuji napf. doméci celozrnny chléb, ﬂlkdy nBOdmlltajll
hougky, ovocnvy Ealat s vla§skymi ofechy, luSténinovou pomazanku sypanou cerstveé ochutnat tU, C0 Samy
vypéstovanou fefichou apod. 0 .
pripravily.

Z hlediska chutovych preferenci je velmi dobré, aby déti i dospéli ddvali prednost prirozenym
variantdm potravy pred konzumaci ochucenych vyrobkii. Diky vlastnimu dochucovdni si déti
napriklad vyrobi jogurt s velkymi kousky ovoce, s opravdovou cokolddou, marmelddou ¢i otechy vidy
presné podle své potreby. Wsledny pokrm pritom casto obsahuje nizsi mnoZstvi pridaného cukru neZ jeho kupovand varianta.
Navic je celkové vyZivove hodnotnéjsi.

Priprava

Pfiprava na stravovéni a také samotnd pfiprava pokrmi souvisi v prvni fadé s hygienou. DileZita je nejen osobni
hygiena, ale také diikladné omyti potravin, které to vyZaduji, napft. ryZe, pohanky, ovoce, zeleniny, lu§ténin, masa.
Aby nam strava prinasela celkovy prospéch, musi byt zdravotné nezavadna, tzn. spravné uchovavana, pri-
padné vhodné tepelné upravena.
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Co znamena ,10 zlatych pravidel*?

Svétova zdravotnickd organizace shrnuje pravidla k zabezpeceni zdravotni nezdvadnosti potravin do 10 zlatych
pravidel.”

1. Vybirejte pfi nidkupech takové potraviny, které jsou zdravotné nezdvadné (nejsou nahnilé, plesnivé ¢i proSI€).

2. Potraviny a pokrmy dokonale varte, peCte, smaZte — dbejte na jejich dostatecnou tepelnou tpravu.

3. Konzumujte pokrm pokud moZno bezodkladné po uvareni.
4

Uchovévejte potraviny a pokrmy bud v teplém stavu nad 60 °C,
nebo ve stavu studeném pii teploté nizsi nez 5 °C.

Jiz jednou uvatené potraviny pfed opétovnou konzumaci ditkladné ohfejte.

Pfi vafeni, skladovani apod. zabraiite styku mezi syrovymi a jiZ uvafenymi potravinami.

5
6
7. Umyvejte si opakované ruce pted zacitkem piipravy pokrmil a po jakémkoli pteruSeni, podobné i po pouZiti WC.
8. UdrZujte vSechno kuchyiiské nddobi v bezvadné Cistoté, radéji ho umyjte dvakrat neZ ani jednou.

9

Chraiite veSkeré potraviny a jidla pfed hmyzem, hlodavci a jinymi zvitaty.

10. PouZivejte k pfipravé pokrmi nezdvadnou pitnou vodu.

Jak zachdzet s potravinami?

Spatné zachazeni s potravinami miZe vést k velmi nepiijemnym infekénim nakazam, oznalovanych jako alimen-
tarni nakazy. Mezi nejcastéjsi alimentarni ndkazy v Ceské republice patii kampylobakteriéza, salmoneldza a virové
stievni infekce™ . Zdrojem ndkazy byva ¢lovék nebo zvife a k pfenosu dochazi nejéastéji prostiednictvim konta-
minovanych potravin nebo vody. Potraviny mohou byt kontaminovany primarné (jde o mléko, vejce a maso in-
fikovanych zvifat), nebo sekundarné, to znamena stykem kontaminovanych potravin s potravinami, které se tepelné
neupravuji. Prostiednikem pienosu byva Casto kuchynské nacini nebo ruce kuchare. Za vhodnych podminek
(teplota, Cas) se mikroorganizmy pomnoZi na infek¢éni davku a po poziti vyvolaji infekci. Pouze dikladna tepelna
dprava (po dosaZzeni teploty minimalné 70 °C v celém pokrmu béhem doby 10 minut) usmrti pfipadné mikroorga-
nizmy, které by mohly vyvolat infekci. Zna¢nou pozornost musime vénovat masu, vejci a mléku.

K velmi nepfijemnym nikazdm muZe dojit, pokud pouZivame prkénka nebo noZe na krajeni syrového masa a poté
to samé prkénko ¢i niiZ (neumyté) pouZijeme na zeleninu ¢i ovoce, které déle tepelné neupravujeme. Opatrni musime
byt také pfi rozmrazovani a skladovani chlazeného masa. V lednici musime déavat pozor na odkapavani vody z masa
napfiklad na Cerstvou zeleninu ¢i jiné potraviny, které se dale tepelné neupravuji.

Vejce neni tfeba pred skladovanim umyvat. Na povrchu vejce je ochrannd vrstva, kterd brani priniku patogent
dovnitf vejce. Pokud vejce umyjeme, tuto ochrannou vrstvu narusime. Vejce pouzividme neposkozend, fadné oznaCena
a skladovand v lednicce. Se syrovym vejcem vcéetné vnéjsi skofdpky by se mélo vzZdy zachazet jako s potencidlné
infikovanym (napt. salmonel6zou).

Rizikové také mtize byt mléko, které neproslo tepelnou ipravou, tzn. mléko syrové, nepasterované, koupené ptimo
na farmé nebo v mlékomatu. V obchodech se béZzné prodava mléko jiz tepeln€ zpracované (pasterované — Cerstvé
mléko, sterilované — UHT mléko).

Ze skupiny ovoce a zeleniny mohou byt nebezpe¢né melouny. Davejme vZdy pozor na ndkup porcovanych melount,
nebot nevime, kdo a v jakych hygienickych podminkéch je krijel a jak Cisté byly nistroje. Samotny meloun by mél
byt vZdy pred porcovanim dikladné omyty.

Pokud si v zahranic¢i nejsme jisti kvalitou pitné vody, kupujme si vodu balenou a zkontrolujme origindlni neporuseny
uzavér. Pozor dejme i na led pfiddvany do nipoja.

Co delat se zaplisnénymi nebo nahnilymi potravinami?

Kazdou zaplisnénou a nahnilou potravinu je tieba celou vyhodit! V Zadném pfipadé nevykrajujme plisni na-
padené ovoce a zeleninu, neokrajujme chléb ¢i syr, ani neodstraiiujme pliseni z povrchu marmelady, sirupu ¢i kom-
potu. Plisiového podhoubi se takto sice do jisté miry zbavime, nicméné plisiové jedy mohou byt pfitomny
v celém obsahu potraviny, aniZ bychom si toho mohli v§imnout. Takovymto jediim fikime mykotoxiny. Mohou mit
ucinky, které u lidi zptsobi “pouze” zazivaci potize (napfiklad priijmy), ale mohou zpisobovat i zavaznéjsi
zdravotni komplikace, jako je poSkozeni jater, ledvin, imunitniho systému, tvorby krve, a pfispivaji také k rozvoji
nidorového onemocnéni.

* http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/jak_se_chranit_pred_prujm.onem.inf._puvodu.pdf

- http://www.szu.cz/publikace/data/vybrane-infekcni-nemoci-v-cr-v-letech-2003-2012-relativne
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Jak uchovavat potraviny?

Potraviny by mély byt uchovavany dle informaci na obalech. MiZeme je uchovévat ve spizi, potravinové skiini,
lednici, mrazdku c¢i ve sklepé. VéEtSina druhli ovoce a zeleniny vyZaduje pro skladovani teplotu neptesahujici 6 °C
(teplota v lednici). Pro skladovéni urcitych druhii ovoce a zeleniny staci teplota okolo 10 °C (napt. avokddo, ananas,
bandny, grapefruit, citrony, limetky, mango, lilek, dyné&, zdzvor ¢i brambory). Jak spravné skladovat potraviny
v chladni¢ce a mraznicce, najdeme napt. na webové strance uvedené pod Carou™.

Jakymi zplsoby se patraviny tepelng upravuji? Nespravnou
Vzhledem k tomu, Ze v dne¥ni dob& konzumujeme za syrova v podstaté pouze ovoce anesetrnou tepelnou

a zeleninu, je spravna tepelnd prava pokrma velmi podstatni. Spravnou tepelnou tipravou vznikne fada
tpravou dodidvame pokrmum lep$i chut, vini, stravitelnost, nékdy i lepsi nebezpeﬁn)'Ich latek, podstatné
vyuzitelnost Zivin a jen nepatrné sniZime obsah nékterych vitamind. Naopak PR

zni¢ime zarodky nezadoucich mikroorganizma ¢i antinutri¢ni latky (napf. v luSté- se snizi vyzivova hodnota
nindch, bramborach). AvSak nespravnou a neletrnou tepelnou tpravou vznikne fada amohou se také pomnozit
nebezpecnych litek, podstatné se sniZi vyZivova hodnota a mohou se také pomnoZzit choroboplodné

Vewvs

choroboplodné zarodky. NejSetrnéjsi tepelnou tipravou z hlediska zdravotniho je zérodky
vareni, zejména vareni v pare. Nejhorsi ipravou je smazeni, grilovani a prudké peceni.
Proto takto upravené pokrmy doporucujeme doprdt si jen zfidka (max. dvakrat do mésice).

Blansirovani

Kratkodoba tepelnd uprava zeleniny spafenim a povarenim v horké vodé pred dalSim zpracovanim.
BlanSirovanim odstranime horkost, nepfijemnou chut, vini, ¢pavé latky ¢i Stiplavost, ale zaroven spafenim
docilime snadného odstranéni slupky (napf. u rajcat).

Vareni

Tepelna tprava, pfi které na potravinu v uzaviené nadobé piisobi horka tekutina (100 °C). Existuji rizné druhy

vareni — v tlakovém hrnci, v pare ¢i ve vodni 14zni. Je to nejb&Znéjsi zpiisob tepelné upravy potravin a vyZivoveé
nejSetrnéjsi (obzvlaste vareni v pare). Uvarené pokrmy jsou lehce stravitelné.

Duseni

Pfi této uprave je potravina ¢astecné ponoifena v tekuting a také na ni piisobi horkd para. Dusi se vZdy v uza-
viené nadobé.

Peceni

Pii peCeni na potravinu plisobi horky vzduch a z¢asti i horky tuk (pfi teploté 180 az 250 °C). Péct miZzeme
v troubé, v alobalu, na roStu nebo rozni. Riizné zplisoby peceni ovliviiuji senzorické vlastnosti pokrmil, snizuji
vyZivové hodnoty a také pfi nich mohou vznikat latky, které psobi nepfiznivé na zdravi ¢lovéka.

Grilovani

Grilovani patii mezi formy peceni, pfi némZ miiZe dochédzet k tvorb& nezddoucich chemickych latek. Vhodnym
zpisobem grilovani je takové, pfi kterém nedochdzi ke styku plament s potravinou a odkapavani tuku na
rozzhavené uhli.

Smazeni

Podle mnoZstvi pouZzitého tuku se rozezndvaji dva typy smazeni: na tuku (napf. restovani ¢i opékani) a v tuku
(napt. smaZeni ve fritézach). Pfi smaZeni je dobré pouZivat vhodné druhy tuki a olejii. Pro delSi smaZeni neni

vhodny slunecnicovy olej, naopak nejvhodnéjsi je fepkovy. Vhodné jsou i pokrmové tuky urcené ke smaZeni
nebo fritovaci oleje, piipadné veptové sadlo.

Pii smaZeni by neméla byt piekrocena teplota 190 °C (u vétSiny tuki pii vyS$Sich teplotdch vznikd namodraly
kouf), jinak hrozi vznik zdravotné nebezpecnych latek. Na druhé strané jsou smaZené pokrmy velmi chutné,
coZ je dano vznikem senzoricky pfijemnych latek.

Jak nejSetrnéji uvarit potraviny? MnoZstvi tekutiny volime dle potieby, vétsi mnoZstvi vody je potieba pouze pro
potraviny, které varenim zvétsuji sviij objem. Zeleninu a ovoce vkldddme do varici vody, cimZ zamezime ztrdtdm vitaminu
C. Varime vZdy pod tésné priléhajici poklickou, abychom zabrdnili ztrdtdm energie a pripadné tékavych, senzoricky
vyznamnych ldtek. Michdni omezujeme na minimum, predejdeme tak ztrdtdm nékterych vitaminii, predevsim vitaminu

C. Potraviny varime jen do zméknuti, pro nékteré je vhodnéjsi nechat je pod poklickou v pdre ¢i horké vodeé jen ,,dojit“.

* http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/File/Publikace/MZe_letak_lednice.pdf
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Jak docilit, aby lusténiny nenadymaly?

Lusténiny obsahuji fadu sacharidd, které t€lo neumi rozloZit. Tyto sacharidy prochdzeji tenkym stfevem v nezménéné
podobé a v tlustém stfevé se stavaji potravou pro bakterie. Ty svym travenim produkuji plyny, které zplisobuji tolik
nepfijemné nadymani. Je proto vhodné pied tepelnou Gpravou lusténiny namacet ve vodé (nejlépe ptes noc), zmitio-
vané latky se z Casti roz8tépi a z ¢asti vyluhuji do naméceci vody. Ackoliv je ndsledné voda obohacena i o vitaminy
ve vode rozpustné a také o bilkoviny, je z hlediska prevence nadymani dobré po namaceni luSténin vodu vylévat.
Dalsim zpiisobem, ktery se pouziva zejména v Asii, je naklieni. Pfirozené nenadymava je ¢ervena ¢ocka, u které
jsou nadymavé slupky odstranény.

Pravdivost

Diky mnoZstvi informaci, které 1ze o vyZzivé ziskdvat, si Castokrit nevime rady, co je vlastné pravda. Oficidlni do-
poruceni vychézeji z védecky podloZenych studii, ale je velkd spousta rad a doporuceni, kterd oficidlni nejsou,
a pritom zni tak presvédcivé...

Kapitola pfinasi odpovédi na zdkladni otazky, k cemu jsou jednotlivé Ziviny a jak se diky obaliim potravin miiZzeme
neustéle vzdélavat a dobfe vybirat pii kaZdém ndkupu. Jako sito pro tok informaci typu ,,co se vi o potravinich*
skvéle poslouzi webové stranky Ministerstva zeméd€lstvi — Informac¢niho centra bezpe¢nosti potravin™.

ProC pouzivame Pyramidu vyZivy pro déti?
V riznych Castech svéta jsou obrazova vyzivova doporuceni zndzoriiovana v odliSnych podobach: naptiklad ve
Francii je to lod, v Cin& pagoda, v Japonsku ka¢a, v Kanad& duha a v Britanii talif. Pyramidu pouZiva ve svém

Z Xz

vyZzivovém doporuceni kromé Ceské republiky velka ¢ast Evropy (Némecko, Slovinsko, Rakousko). Jde o obrazova
sdéleni, kterd jsou srozumitelnd nim vSem.

vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B1,

sodik, tuky (nasycené€ i nenasycené tuky), cukry . vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12,
kyselina listovd

draslik, fosfor, vapnik, hot¢ik,
Zelezo, jod, zinek, selen
bilkoviny, tuky (nasycené

i nenasycené tuky),

sacharidy, vldknina

vitamin A, vitamin D, vitamin B2,
vitamin B12

vapnik, fosfor, jod, hoicik
bilkoviny, tuky

vitamin K, vitamin C, karoteny
vlaknina, voda,
sacharidy (cukry)

vitamin C, kyselina listov4, karoteny
draslik, vapnik
vldknina, voda, sacharidy

A

sacharidy (Skroby), vlaknina
vitamin B1, niacin, hoi¢ik

voda,
sacharidy (cukry),
vapnik

Obr. 30 Pyramida vyzivy pro déti jako zdroj Zivin

Pyramida vyZivy pro déti zobrazuje denni doporucenou konzumaci riznych potravinovych skupin.
Ve formé potravin zndzorriuje denni doporucené ddvky Zivin, které jsou pro télo nezbytné.

* http://www.bezpecnostpotravin.cz/
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K Cemu jsou jednatlivé Ziviny?
Zakladni Ziviny jsou sacharidy, tuky a bilkoviny, odborné nazyvané makroziviny. V¢etné vldkniny jsou pro télo
zdrojem energie. Pfijimame je v pomérné velkém mnoZstvi, v desitkdch grami. Ostatni Ziviny, jako jsou napf.
vitaminy a mineralni latky, naSe télo potiebuje v mnohem mensim mnozstvi. Jejich funkce

je vsak stejné dileZzita a jejich dostatecny piijem pro nase télo je nezbytny.

* Sacharidy Cukry dodavaji
energii velmi rychle, ale

NejpohotovéjSim zdrojem energie jsou sacharidy. Funguji v lidském téle jako
palivo, proto je potfebné je dopliiovat v pribéhu celého dne. -
Podle chemického sloZeni rozliSujeme sacharidy jednoduché a slozené. Na pomerne kratkou dobu.
Vsechny slouZi v lidském téle jako palivo pro udrZeni zakladnich télesnych Energie 7e slo ZEnyCh Sachar]dﬁj
funkci, pro pohybovou ¢i jinou télesnou ¢innost, piipadné také k vytvoreni
zasob energie. Pri velkém nadbytku pak pro vytvoreni tukovych zasob.

do téla uvoliovana pomaleji,
a proto vydrzi déle.

| Mozek a cervené krvinky umi vyuZit ke své cinnosti pouze glukozu.

Zdroje tzv. jednoduchych sacharidi jsou sladké (napf. riizné sladkosti, med, cukr,
ovoce, mléko, ale také pivo). Nazyvaji se cukry a télu dodavaji energii velmi rychle,

avSak na pomérné kratkou dobu. Ostatni zdroje (napf. pecivo, ryZe, vyrobky z obilovin, té€stoviny) obsahuji tzv.
sloZené sacharidy (téZ zvané Skroby), které sladké nejsou a plisobenim enzymu v tenkém stieveé se museji nejdiive
rozs§tépit na jednoduché sacharidy (glukézu). Energie ze sloZzenych sacharidi je tedy do téla uvoliiovana pomaleji,
a proto vydrzi delsi dobu.

KdyZ budeme chléb ci pecivo delsi dobu Zvykat, zeslddne. Diky piisobeni enzymu pritomného ve slindch miiZe jiz
v dutiné ustni dochdzet k prvnimu rozstépeni sloZenych sacharidii.

Nadmérna konzumace sacharida (piedevsim téch jednoduchych, tedy cukrit) mize mit nepfiznivy dopad na
zdravi ¢lovéka. Pokud energie z nich neni spotfebovana napt. na pohybovou aktivitu, télo si z nich vytvari zasoby
ve formé tukové tkané. Navic jednoduché sacharidy prispivaji ke vzniku zubniho kazu.

¢ Vlaknina

Vlédknina je souhrnny pojem pro tu ¢ast stravy, kterd se nerozkladd enzymy tenkého stieva, nicméné slouZi jako zdroj
potravy pro bakterie tlustého stfeva, jez ji rozkladaji a vzniklymi produkty ovliviiuji dobrou kondici tlustého stireva.
Tim vznika z vlakniny i malé mnoZstvi energie. Urcité druhy vldkniny funguji ve stfevé jako kartd¢ a pomahaji
stfevo zbavovat toxickych latek. Jiné pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi. VétSina druht
vldkniny ndm pomdaha s hospodafenim pfijimané energie, napf. sniZuje po jidle
narust hladiny glukézy v krvi a energie je tak do té€la uvolfiovana pomaleji.
Vldknina zdroveil zvétSuje objem stolice, zlepsuje jeji posouvani sttevem
a tim minimalizuje vznik zacpy. Vldknina se podili na prevenci fady
onemocnéni: zubniho kazu, onemocnéni srdce a cév, obezity,
cukrovky, onemocnéni stiev.

Vlaknina se
uplatiuje v prevenci rady

Onemocném’ Zubnl’ hO kaZU, v ’dospélosti sve ' (Eopor,uéujev ko'nzurn(v)'vaid?nné p'fivbl,iiné V30 g
vldkniny, pro déti Skolniho véku je to pfibliZn€ polovi¢ni mnoZzstvi.
onemaocn é N |' Srd cea CéV, Bohatymi zdroji vldkniny jsou lusténiny, dile obiloviny (pfedevsim
celozrnné), ovoce, zelenina a ofechy. Pyramida vyzivy pro déti do-

[]bezr[y’ cu krOka, poruceni dostate¢ného mnozstvi vlakniny spliuje.

onemocneni strev.
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Tabulka 5 MnoZstvi vldkniny ve vyznamnych zdrojich

Zdroj (typicka porce pro dospélého) MnoZstvi vlakniny (g)
Varend ¢ocka (100g porce) 5
Ovesné vlocky (50g porce) 4
Celozrnny chléb (50g krajic) 4
Chléb (50g krajic) 2
Maliny (100g porce) 6
HruSka (100g porce) 3
Banan, jablko (100g porce) 2
Brokolice, fazolky (100g porce) 4
Mrkev (100g porce) 3
Brambory (200g porce) 3
Vlasské orechy (30g porce) 2

Mezi potraviny narusujici zdravi zubii patii ty, které obsahuji vétsi mnoZstvi jednoduchych sacharidii (cukrit) a které jsou
tzv. lepivé. Cim vice zbytkii stravy ziistdvd v tistech, tim se zvySuji podminky pro rozvoj zubniho kazu. Potraviny obsahujici
vidkninu je nezbytné delsi dobu kousat a Zvykat. Podporuje se tak tvorba slin, kterd chrdni pred vznikem zubni eroze
a kazu. Samotné Zvykdni nds zbavuje potravy ulpivajici na zubech.

* Tuky

Mezi zékladni Ziviny patfi i neprdvem zatracované tuky. Jsou vSak naprosto nepostradatelné pro vyvoj a rast déti.
Tuky potiebuje i dospély ¢lovék. Kromé toho, Ze zptijemiiuji chutovy proZitek, usnadiiuji Zvykani i polykani a zasyti
na delsi dobu. Jsou bohatymi nosici energie a v tuku rozpustnych vitamini (A, D, E, K). Nezbytné nutné jsou
pro tvorbu a funkci bunéénych membran, specificky vyZivuji mozek, ptsobi v zanétlivych procesech a v krvi
ovliviiuji hladinu cholesterolu. Navic pomahaji t€lu udrZovat teplo a v pripad¢ padu clovéka jejich télesna zasoba
tvoii mechanickou ochranu orgéand.

Tuky jsou pfirozenou souc¢asti mnoha potravin, jde o tzv. skryté tuky. Nékdy se
tuky cilené do stravy pridavaji, jsou to tzv. viditelné tuky (olej, méslo, sadlo).
Zdravotni tc¢inek tukil v8ak souvisi s jejich chemickym sloZenim. Tuky jsou Tu ky JSO U
slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Ty dle své chemické struktury
mohou byt tzv. nasycené nebo nenasycené. Tuky se od sebe odliduji nUSlﬁl V tu ku
i z hlediska funkce pro lidsky organizmus. Vysoké mnoZstvi nasycenych
mastnych Kkyselin ve stravé ¢asto vede k problémum se zvySenou hladi-
nou cholesterolu a tukii v krvi a tim i ke zvySenému riziku kardio-
vaskuldrnich chorob. Naopak konzumace tukti s nenasycenymi ( A D E K>
mastnymi kyselinami (mononenasycenymi nebo polynenasycenymi) je ) Yy b 0
télu prospésna.

rozpustnych vitamin(
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POLYNENASYCENE MASTNE KYSELINY

Obr. 31 Zdroje tukil

Kolecko tukii ndzorné rozdéluje zdroje tukii do tii cdsti, ze kterych je pottebné kaZdy den vybrat a zkonzumovat priblizné
stejné mnoZstvi tuku. Doporucované denni mnozstvi mléka a mlécnych vyrobkii je dobré vhodné dopliiovat o libové maso,
ruzné druhy orechut, olejnatych semen, v kuchyni prednostné pouzivat repkovy a olivovy olej a nezapominat ani na ryby
¢i vyrobky 7 ryb a vlasské orechy. Umirnéné konzumovat oplatky, mraZené krémy, kakaové pochoutky a sladké pecivo
bohaté na rostlinné tuky druhu kokosového ¢i palmového (palmolein). Lepsi variantou kakaové pochoutky je cokoldda,
obsahujici z rostlinnych tukit pouze kakaovy tuk.

Tabulka 6 Nenasycené mastné kyseliny a jejich specifické funkce (dle schvélenych zdravotnich tvrzeni EFSA,
se kterymi se miZeme setkat na obalech potravin)

Mastné kyseliny Specifické funkce Vyznamné zdroje
Mononenasycené i polynenasycené prispivaji k udrZeni normalni ofechy, olejnatd semena
mastné kyseliny hladiny cholesterolu v krvi a oleje z nich, ryby
Polynenasycené omega 3 mastné prispivaji k normélni ¢innosti ryby
kyseliny (z ryb) srdce, k udrZzeni normalni ¢innosti

mozku, stavu zraku, hladiny

triacylglyceroltl v krvi

a krevniho tlaku

Po celém svété neustdle probihaji riizné vyzkumy zabyvajici se moZnymi ucinky téchto a dalsich uvedenych Zivin na
lidské zdravi. Neustdle vznikaji i rizné famy a myty prisuzujici Zivindm aZ neredlné ucinky. V tabulkdch jsou uvedena
Jjen zdravomni tvrzeni oficidlné uzndna Evropskym iifadem pro bezpecnost potravin (EFSA)".

* http://www.efsa.europa.eu, http://www.foodnet.cz
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Pri vybéru potravin staci respektovat doporuceni Pyramidy vyzivy pro déti a vybirat si libové maso, tucnéjsi
ryby, polotu¢né mlééné vyrobky a pecivo s olejnatymi semeny. Do pokrmii uvazlivé pridavat kvalitni rostlinné
oleje a orechy.

P¥i vybéru mlécnych vyrobkii je dobré sledovat mnoZstvi tuku. Udaj o mnoZstvi tuku v susiné se ale list od mnoZstvi tuku
v celé potraviné (napi: 100 g eidamu s 30 % tuku v susiné neobsahuje 30 g tuku, ale asi jen 15 g). Mléko a mlécné
vyrobky vsak obsahuji nasycené tuky, kterych md ceskd populace ve stravé obvykle nadbytek. Pokud neni dité obézni,
mohou byt obcasnym zpestienim stravy i tucnéjsi mlécné vyrobky (smetanové jogurty, tucné tvarohy, tucné syry, plnotucné
mléko). Prednostné je vhodné vybirat polotucné varianty.

A na ¢em smazit? V piipadé dlouhodobého smaZeni jsou z diivodu odolnosti vici pfepdleni vhodné tuky s vysokym
podilem nasycenych mastnych kyselin (napt. vepfové sadlo ¢i jiné tuky pifimo urcené ke smaZeni). Je vSak vzdy
dobré zvazit konzumované mnozstvi tuku z divodu vysokého podilu nasycenych mastnych kyselin spojovanych
s vyS§im kardiovaskularnim rizikem. Na kratSi smazeni je dobré pouZivat fepkovy olej. Ma vy$Si obsah monone-
nasycenych mastnych kyselin a je tak daleko tepelné stabilnéjsi nez olej slunecnicovy, ktery obsahuje vyssi podil
polynenasycenych mastnych kyselin. Samotné maslo se pfi smaZeni velmi rychle piepaluje a pfitomnost mlé¢nych

bilkovin zptsobuje vznik latek, které nejsou zdravi prospésné.

¢ Bilkoviny
Pro rist a vyvoj télesnych tkani, ale také pro regeneraci svalové tkané, spravnou funkci imunitniho systému

a v8ech télesnych pochodil jsou nezbytné bilkoviny. Jejich hlavni zdroje se nachdzeji ve 4. patie pyramidy a ve stravé
by rozhodné nemély chybét. Tteba jen v malém mnoZstvi by mély dopliiovat kazdé jidlo rostouciho Skoléaka.

Stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Nékteré aminokyseliny si lidské t€lo dokdze pretvofit dle své
aktudlni potfeby, ale ur€ité nepostradatelné aminokyseliny, tzv. esencialni, takto ziskat nelze a pfijimaji se pouze ze
stravy. Dle obsahu esencidlnich aminokyselin se zdroje bilkovin rozdé€luji na plnohodnotné, které obsahuji v§echny
esencidlni aminokyseliny (vejce, mléko a mlé¢né vyrobky, maso) a neplnohodnotné, jimz nékteré esencidlni
aminokyseliny chybi (luSténiny, obiloviny).

Doporucené denni mnoZstvi bilkovin ve stravé by se mélo pohybovat priblizné kolem 0,9 g bilkovin na 1 kg idedini
télesné hmotnosti skoldka a 0,8 g na 1 kg télesné hmotnosti dospélého.

Bilkoviny z zivo¢iSnych zdroju jsou plnohodnotné, protoZe obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny. Bilkoviny
z rostlinnych zdroji urcité esencialni aminokyseliny neobsahuji a v pfipadé

Cisté rostlinné stravy je nezbytné zdroje rostlinnych bilkovin v pribéhu dne
navzdjem vhodné kombinovat. Chybéjici esencidlni aminokyseliny se
mohou z celkové stravy vzajemné doplnit (napf. lusténiny je vhodné
kombinovat s obilovinami).

Pro riist a vyjvoj
telesnych tkani
jsou nezbytneé bilkoviny.
Mely by doplriovat kazdé

jidlo rostouciho Skolaka.
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* Vitaminy a mineralni latky

V nésledujicich tabulkach je prehledné zndzornéni funkci Zivin v téle.

Tabulka 7 Vitaminy a jejich specifické funkce (dle schvalenych zdravotnich tvrzeni EFSA,
s kterymi se miZeme setkat na obalech potravin)

Zivina Funkce Vyznamny zdroj
Vitamin A pfispivé k udrZeni norméalniho jatra mladych zvitat, tuiidk,
stavu pokoZzky a zraku, funkci imunitniho systému vejce, tvrdy syr
Karoteny provitamin vitaminu A mrkev, rajcata,
(z karotenti se tvoii vitamin A) listova zelenina
Vitamin D pfispiva k normalnimu vyuZiti vipniku a fosforu, tresCi jatra*, ryby, vejce
udrZeni normalniho stavu kosti a zubu, , o
- . .. e . * Vybirejte si je dle pivodu, produkty
cinnosti Svalu’ imunitniho systému ze znecisténych oblasti (napt. Pobalti)
nejsou vhodnym zdrojem.
Vitamin E pomaha ochrané bunék jako antioxidant ofechy,
slunec¢nicova semena
Vitamin K pfispiva k normdlni sraZlivosti krve zelend listova zelenina,
a k udrzeni normalniho stavu kosti brokolice, kvétak
Thiamin podporuje normdlni ldtkovou pfeménu Zivin kvasnice, maso, luSténiny,

(vitamin B1)

na energii, ¢innosti nervové soustavy,
psychické ¢innosti a ¢innosti srdce

celozrnné obiloviny

Riboflavin pfispiva k normdlni latkové pteméné Zivin kvasnice, jatra mladych
(vitamin B2) na energii, ¢innosti nervové soustavy, udrzeni zvitat, vejce,

normélniho stavu sliznic a pokoZzky, mlécné vyrobky

stavu zraku a metabolizmu Zeleza
Niacin pfispiva k normdlni latkové pteméné Zivin na maso, celozrnné obiloviny,

energii, ¢innosti nervové soustavy, psychické kvasnice

¢innosti, udrZeni normalniho stavu sliznic

a pokozky, pfispivd ke sniZzeni miry dnavy

a vyCerpani
Pyridoxin podili se pii normélni latkové pfeméné Zivin na maso, luSténiny, kvasnice
(Vitamin B6) energii, metabolizmu bilkovin a glykogenu,

¢innosti nervové soustavy, psychické ¢innosti,

tvorbé Cervenych krvinek, funkci imunitniho

systému, sniZeni miry Unavy a vycerpdni,

pfispiva k regulaci hormondlni aktivity
Kobalamin pfispiva k normdlni ¢innosti nervové soustavy, jatra mladych zvitat, vejce,
(vitamin B12) tvorbé Cervenych krvinek, normalni funkci maso, mlééné vyrobky

imunitniho systému a latkové pfeméné Zivin
na energii
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Zivina Funkce Vyznamny zdroj

Folat podili se na normélni krvetvorbé, funkci imunitniho jatra mladych zvifat,
(Kyselina listovd) systému, psychické ¢innosti, sniZeni miry Gnavy lusténiny, listovd zelenina
a vyCerpani, piispiva k ristu zdrode¢nych tkani
b&hem téhotenstvi

Vitamin C pfispiva k udrZeni normélni funkce imunitniho cerny rybiz, paprika, kiwi,
systému, tvorbé kolagenu pro normélni funkci kosti, citrusy, brambory
chrupavek, ddsni, kize a zubt, pfispiva k normalni
latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti nervové
soustavy, psychické ¢innosti, pfispiva k ochrané
bunék jako antioxidant, ptispiva ke sniZeni miry
Unavy a vyCerpani, zvySuje vstfebavani Zeleza

Diky svym cinkiim je vitaminu D prisuzovdn primo Zivotaddrny vyznam. Prdvé s timto vitaminem je spojovdno lidové
prislovi ,, Kam nechodi slunce, tam chodi lékar*. Ackoliv je prijimdn potravou, mezi jeho hlavni zdroje strava nepatfi.
Tim je slunecni osvit. Piisobenim slunecniho zdreni na kiZi vznikd v téle vitamin D, ktery je krvi prendsen do jater
a ledvin, kde se rozviji jeho aktivni forma. Priblizné 30minutové slunéni rukou a nohou ¢i pazi a tvdri staci k vytvoreni
potiebné denni ddvky vitaminu D, v zimé se ale tato doba dvojndsobi. U vétsiny populace Ceské republiky jsou zdsoby
tohoto vitaminu nedostatecné. Je proto dobré vyuZivat slunecniho svitu také v dobé skolni vyuky, a to zejména v zimnich
a jarnich mésicich. Pro dobré zdsoby vitaminu D je vhodné zarazovat 2krdt tydné tucné ryby a obcas konzumovat tresci
Jjdtra.

Hlavnim zdrojem
vitaminu D je slunecni svit,
proto jsou velmi zadouci

vychazky, a to zejmena
v Zimnich ajarnich
mesicich.
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Tabulka 8 Minerélni latky a jejich specifické funkce (dle schvalenych zdravotnich tvrzeni EFSA,
s nimiZ se miZete setkat na obalech potravin)

Zivina Funkce Vyznamny zdroj
Véapnik potiebny pro udrZeni normdlniho stavu kosti a zubd, mléko a mlécné vyrobky,
prispiva k normalni sraZlivosti krve, ¢innosti svald, brukvovita zelenina, sardinky
funkci nervovych pienost s kostmi, mak
Fosfor pfispiva k udrZeni normélni latkové pfeméné Zivin mléko a mlécné vyrobky,
na energii, stavu kosti a zubii lusténiny, maso, vejce,
olejnata semena a ofechy
Draslik napomihd normdlni ¢innosti nervové soustavy, luSténiny, ofechy, zelenina
svall a udrzeni normdlni hladiny krevniho tlaku a ovoce
Sodik sniZend konzumace pfispivd k udrzeni normalniho sl a potraviny obsahujici stl,
krevniho tlaku pridatné latky se sodikem i
minerélni vody obsahujici
vysoké mnozZstvi sodiku
Hoi¢ik podporuje normalni psychickou ¢innosti, snizeni ofechy, olejnata semena, kakao,
miry unavy a vyCerpani, udrZeni normalniho stavu celozrnné obiloviny
kosti a zubt a ¢innosti svalii
Zelezo prispiva k normalni krvetvorbé, pfenosu kysliku jatra mladych zvifat, maso
v téle a ke sniZzeni miry tnavy a vycerpani
Jod podili se na normélni ¢innosti nervové soustavy, ryby a plody mote,
udrzeni normdlniho stavu pokozky a normalni ¢in- mléko a mlécné vyrobky
nosti $titné zZlazy
Zinek prispiva k normalni ldtkové pfeméné Zivin, udrZeni maso, tvrdy syr, vejce
normdlniho stavu pokozky, vlast, nehtt, kosti,
zraku
Selen podporuje udrzeni normalniho stavu vlasi, nehtt, moiské ryby

funkci imunitniho systému, Cinnosti $titné Z14zy,
ochranu bunék jako antioxidant, pfispiva k normdlni
spermatogenezi

Pestrou stravou dopliiujeme vSechny potiebné vitaminy a mineralni latky. Je zbyte¢né uzivat multivitaminové
dopliiky stravy obsahujici komplex latek (vitaminti a mineralnich latek), které se mohou vzijemné ovliviiovat
a branit vstfebavani. UZitek z téchto prepariti je pro télo maly, nékteré 1atky spolu vytvéii nevstiebatelné komplexy,
muZe tak dochédzet k neZddoucimu hromadéni téchto latek v téle ¢i dokonce k riziku pfedavkovani (napf. vitaminy
rozpustné v tucich).

Jak spravné nakupovat?
Pti ndkupu potravin jsou pro nas jejich obaly velmi dobrym zdrojem informaci. Obsahuji nisledujici tudaje: kdo po-
travinu vyrobil ¢i dovezl, misto piivodu potraviny, mnoZstvi vyrobku, datum minimdlni trvanlivosti, datum pouZitel-
nosti (viz obr. 32), zplisob skladovani a pouZiti, sloZeni potravin (viz obr. 33) a tidaj o alergenech. Doprovodné udaje
na potravinich nesmi uvadét spotfebitele v omyl (viz. obr. 34).

96 VYZIVA - VZIVOVY REZIM A VYZIVOVA GRAMOTNOST



Obr. 32 Informace na obalu potraviny — datum pouZitelnosti

Datum pouZitelnosti se uvddi u druhit potravin podléhajicich rychle zkdze. Na potravindch se nejcastéji uvddi jako ,,Spotrebujte
do...". Po uplynuti tohoto data nesmi byt vyrobek proddvdn ani nabizen zdarma a neni doporucovdno jej konzumovat.

SlozZeni/ Zlozenie:

Ceredlie 74,4 % (p3eniéné otruby, pienicna mouka
celozmnd, kukuficnd vldknina, kukuficny Skrob),
cukr, glukoza, glukézovy sirup, jecny sladovy
vytazek, emulgdtor: sjovy lecitin, palmovy tuk,
skofice, medové aroma, ochucovadlo maltodextrin,
vitaminy a vapnik (viz. tabulka). Informace pro
alergiky: Vyrobek obsahuje lepek a soju.
Vyrobek miize obsahovat stopy sueného miéka, |
arasidi a liskovyich ofiSkd.

Ceredlie 744 % (pSenicné otruby, celozmnd |
| plenicnd moka, kukuritnd vidknina, kukuricng |
Skrob), cukor, glukdza, glukdzovy sirup, jaimenny
sladovy vytazok, emulgdtor: séjovy lecitin, palmovy
tuk, Skorica, medovd ardma, ochucovadio
maltodextrin, vitaminy a vépnik (pozri tabulku).
Informécie pre alergikov: Vjrobok absahuje
lepok a sdju. Vyrobok moZe obsahovat stopy
W suseného mlieka, arasidov a lieskovyich orieskov.

Obr. 33 Informace na obalu potraviny — udaj o sloZeni

Udaj o sloZeni potraviny podle pouZitych surovin a pridatnych ldtek je uvddén sestupné dle pouZitého mnoZstvi. Na obalech
potravin miize byt také uvedena tabulka vyZivovych hodnot, kterd napr: uvddi mnoZstvi sacharidu, z toho cukrii apod.

Ovesné vlocky a beta-glukany

Ovesné vlocky obsahuji

primérné 5 % beta-glukand.

Bylo prokdzdno, Ze ovesny beta-glukan

sniZuje hladinu cholesterolu v krvi.
Pfiznivého Ucinku je dosazeno

na zdkladé denniho prijmu [/

3 g ovesného beta-glukanu.

Nezapominejte na vyznam
raznorodé a vyvdzené stravy
a zdravy Zivotnf styl.

% Obr. 34 Informace na obalu potraviny — idaje o zdravotni prospé$nosti

Udaje o zdravotni prospésnosti, tzv. zdravotni tvrzeni, musi byt védecky prokdzand (viz schvdlend zdravotnich tvrzeni dle EFSA)
a uvddend dle legislativy. Napi: zdravotni tvrzeni ,, Beta-glukany prispivaji k udrZeni normdlni hladiny cholesterolu v krvi* miiZe
byt pouZito pouze u potravin, které obsahuji nejméné 1 g beta-glukanii 7 ovsa, ovesnych otrub, jecmene, jecnych otrub nebo ze
smési téchto zdrojii v kvantifikované porci. Aby bylo moZné tvrzeni pouZit, musi byt spotiebitel informovdn, Ze priznivého ticinku
se dosdhne pri privodu 3 g beta-glukanii z ovsa, ovesnych otrub, jecmene, jecnych otrub nebo ze smési téchto zdrojii denné.
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Jak na nas pdsobi reklama?

Reklama je placena nebo neplacend propagace vyrobku, sluzby, spole¢nosti, obchodni zna¢ky nebo myslenky, majici
obvykle za cil zvySeni prodeje. Reklama na nas plsobi ze vSech stran, vali se na nés z televize, rozhlasu, internetu,
najdeme ji v novinich a kdekoliv na ulici. Reklamé se viceméné€ neda uniknout, daji se vSak pochopit jeji triky, coz
ndm pomiiZe piijimat reklamu s nadhledem.

Na obyvatele Zijici ve vétsich méstech miiZe denné puisobit az 3000 reklam. Reklama v nds obecné vzbuzuje pocit,
Ze neustdle musime néco nakupovat. Zejména u déti md reklama vliv na potrebu néco viastnit.

Reklama jednozna¢né tto¢i na zrak. Kde vidime jasné a hfejivé barvy, mame pocit harmonie, klidu a pohody.
Reklama plisobi vyznamné i na sluch, nebot fada reklam pouZiva opakujici se a vtirajici jednoduché melodie
a slogany, jejichZ zapamatovatelnost je pro déti jednoduchd.

Kazda reklama je cilena na urcitou vékovou skupinu ¢i pohlavi podle toho, o jaky produkt se jedna.

Pro déti je atraktivni vSe barevné, blyskavé, tipytivé, kouzelné a ptisobici na fantazii. Déti Casto 1dka také spojitost
s pohddkovymi bytostmi, populdrnimi postavickami nebo pfibéhy. Mezi typické triky patii i rizné ,,darky* lakajici
déti a jejich rodice ke koupi daného vyrobku.

Reklama, kterd ma oslovit dospivajici a mladé lidi, klade diraz pfedev§im na svobodu, jedinecnost a soundleZitost
s néjakou partou vrstevnikd. Zde se mohou objevovat riizné adrenalinové sporty ¢i nebezpecnéjsi situace, nebot
mladi lidé radi riskuji a maji rovnéZz mirné sniZzeny pud sebezachovy. Dospivajici se stdvaji pomalu finan¢né
autonomni a vice neZ rodice je ovliviiuji vrstevnici. To jsou dva faktory, které mohou negativné ovlivilovat volbu
potravin. Dité navic nedokaZe oddélit klamavé informace od skutecnosti.

Zena je v reklamach pojimana jako ta, kterd se stard o teplo domova a spokojenost rodiny. V kaZdé situaci vypada
krasn€ a upravené. Reklamy rddoby budi dojem, Ze pokud Zena dany vyrobek pouZivd, je dobrd matka, atraktivni
7Zena, déla pro rodinu to nejlepsi. Rodina je tak bezproblémova a Zena vSe s piehledem zvlada. Velmi negativni vliv
maji sugestivni reklamy plsobici na city matky. Takovéto reklamy pouZivaji slovni spojeni jako napf.: ,,Nejlepsi
maminky vZdy chtéji dat ditéti to nej, aby bylo zdravé a plné Zivota.*

Televizni reklama nds nenuti pfemyslet, nybrZ v nas fixuje automatické jedndni. Nékdy se reklama snazi i vyvolat
pocit ménécennosti a nedokonalosti. Navic v nds reklama vyvoldva mylny pocit, Ze viechny informace vysilané
v televizi jsou pravdivé.

Co je pravda?

,,Cim tmavsi pecivo, tim zdravéjsic

Barva peciva neni zdrukou celozrnnosti. Vyrobci mohou mouku ¢i tésto dobarvovat praZzenym jeCmenem ¢i Zitem.
Celozrnné pecivo je oznac¢eno nadzvem celozrnné.

(s

Je dobré davat prednost vyrobkim s vy$§im obsahem celého zrna, tedy tzv. celozrnnym, které by mély dle zdkona
obsahovat alespoii 80 % celozrnné mouky. Na trhu se v§ak miiZeme setkat i s ndzvy jako pecivo vicezrnné (kromé
pSenice nebo Zita je pouZito nejméné 5 % jinych obilovin, lu§ténin nebo olejnin), mnohozrnné, tmavé ¢i ceredlni
pecivo, které v§ak nevyjadiuji, Ze je pecivo celozrnné.

,,UHT mléko neni vhodné pro déti

UHT mléko je vhodné jak pro dospélé, tak pro déti. Pfi zpracovani je zahtivano na teplotu 135 °C po dobu par sekund
(UHT = Ultra-high temperature processing). Pfi takovém procesu dojde ke ztratdm Zivin (pfiblizné€ 10 %), na druhou
stranu mléko ziskava trvanlivost.

Cerstvé mléko prochdzi pouze pasterizaci (ohfev na 70 az 75 °C). Pfi pasterizaci se nezni¢i viechny mikroorganizmy,
a pokud nedodrzujeme skladovaci podminky, tedy uchovéavani v lednici, rychle se mléko kazi.

Na trhu jsou k dostani 3 typy mléka: plnotu¢né, polotu¢né a nizkotucné, neboli odstfedéné. Z posledné zmifiovaného
mléka se odstrafiuje pouze tuk a tim padem i vitaminy rozpustné v tucich, v§echny ostatni Ziviny a zejména vapnik
zustavaji. JelikoZ tuk dodava mléku chut, je chut odstfedéného mléka chudsi.

MiIéko v obchodech podléha pfisnym kontroldm, vSechna mléka musi spliiovat stanovend kritéria kvality. Proto

v

i levna mléka jsou stejn€ kvalitni jako jejich draZsi konkurenti.
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,,D0 mléka se v CR pridava voda*

Tato informace je zcela nepravdivé, vyroba mléka v CR podléha piisnym normam a standardiim. Mléka na trhu jsou
kontrolovédna, aby byla zarucena jejich kvalita. Kvalita mléka v obchodech je naprosto vyrovnand, lisi se pouze
cenou.

,,Prevarovani krabicového mléka‘

Ve spolecnosti zacala kolovat zprava, Ze je krabicové mléko po uplynuti doby trvanlivosti pfevarovano a plnéno
zpét do krabic. Kod na spodni strané krabice udajné uvddi, kolikrat je mléko pfevareno. Ale s mlékem se takto
nezachdzi. Kod na krabici je jen informace pro balici linku, jak obal poskladat.

,, Trvanlivé mléko obsahuje é¢ka — konzervanty*

Trvanlivé mléko je konzervovano vysokou teplotou. Spolu s obalem nepropoustéjicim vzduch a svétlo je to dostacu-
jici ochrana a pouZiti jinych konzervanti je zbyte¢né. Trvanliva ani Cerstvd mléka konzervanty neobsahuji.
,»VSechny jogurty neobsahuji zivé kultury*

Opét nepravdivé tvrzeni. Bez Zivé kultury by se jogurt vyrobit nedal. Podle nasi platné legislativy je pfesné defi-
novano mnozstvi jogurtové kultury, kterd musi byt v jogurtu pritomna na konci data trvanlivosti.

,sTrvanlivost kvalitnich jogurta je maximalné tyden*

Dnes vyrobeny jogurt mize vydrZet aZ 30 dni. Je to ddno vysokymi hygienickymi standardy vyroby a plnéni, kdy
nedochdzi k sekunddrni kontaminaci, jak tomu byvalo dfive.

,wJogurt s trvanlivosti 1 mésic musi obsahovat konzervanty*

I toto tvrzeni je nepravdivé. Mikroorganizmy pfetvareji mléény cukr (laktézu) na kyselinu mléénou. Ta zvySuje
kyselost v jogurtu. V kyselém prostiedi se nedaii choroboplodnym mikroorganizmim.

,»M1é¢né vyrobky jsou jedovaté, nebot obsahuji nebezpec¢né makromolekuly‘

Nékteré mlécné vyrobky obsahuji latku zvanou ,,modifikovany Skrob*. Nejde vSak o genetickou modifikaci, vyjadiuje
se tak zplsob upravy piirodniho Skrobu. Uvedeny $krob (napf. bramborovy, pSeni¢ny, kukufi¢ny, ryZovy) byl pomoci
fyzikalné-chemickych ¢i enzymatickych postupil upraven do funkéni podoby stabilizatoru ¢i zahuStovadla.

,» vejce negativné ovliviiuje kardiovaskularni zdravi*

Jedno vejce obsahuje pfiblizné 300 mg cholesterolu, coZ je doporucovany limit denni konzumace cholesterolu. Vejce
vSak obsahuje fosfolipidy, které sniZuji vstfebavani cholesterolu. Nicméné je 1épe vejce konzumovat v uvafeném
stavu. SmaZenim vznik4 plisobenim kysliku ze vzduchu z cholesterolu tzv. oxidovany cholesterol, ktery ma vliv na
zvySovani kardiovaskuldrniho rizika. Vejce je svym obsahem plnohodnotnych bilkovin, fady vitamint a dalSich Zivin
vybornou soucasti pestré stravy.

,sMaslo versus margarin‘

Maslo ma nezaménitelnou chut a viini. Obsahuje vZdy minimalné 80 % mlééného tuku s vy$§im podilem nasycenych
mastnych kyselin. Diky svému sloZeni je hiife roztiratelné. Naproti tomu margariny (neboli roztiratelné tuky) jsou
sloZeny z rostlinnych tukl a oleji, a tim obsahuji vyS$§i mnoZstvi omega 3 nenasycenych mastnych kyselin, které
jsou zdravotné€ velmi prospé$né. Soucasnd technologie vyroby navic umoZziiuje 1épe zachovat nutri¢ni pfinos
rostlinnych olejii a margariny lze z vyZivového hlediska zcela doporudit. V umirnéném mnoZzstvi je dobré maslo ¢i
margariny stiidat. S dostate¢nou pohybovou aktivitou se pfipadny nadbytek energie z tukil vyuZije. Je ale vZdy nutné
si peCivo mazat?

Mnohé informace
Sirené verejnosti

nejsou pravdive.
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,,E¢ka jsou jedy*

Jakakoli pridatnd latka v potraviné musi byt vyznacena na obalu v tidajich o sloZeni. Uvadi se plny ndzev nebo jen
jeji ¢iselny kod (E ¢islo). Toto kédovani zavedla Evropské Unie, aby informovala spotiebitele o latkach povolenych
pro vyrobu potravin na zdkladé toxikologickych studii. VSechna écka spliiuji pfisnd kritéria pro bezpe€nost potravin.
Smi se pouZivat pouze v mife, kterd je neSkodna pro lidské zdravi. Slouzi k zaji$téni hygienické nezdvadnosti,
zlepSeni pfipravy potravin, kvality potravin, zlepSeni senzorickych vlastnosti, udrZeni jejich vyZivové hodnoty
a prodlouZeni jejich trvanlivosti. Mezi tato écka se fadi i latky, které se béZzné€ vyskytuji v pfirozené straveé (napf.
vitamin C, lecitin, karoteny, lykopen, pektiny) a jsou zdravi velmi prospésné. Na druhou stranu miiZe byt pfi Spatné
sestavené stravé piijem riiznych écek vysoky a pro organizmus neZadouci. Pokud je na obalu potraviny uvedeno
napt. 10 écek, je dobré zvizit jeji v&ts§i konzumaci.

Ecka se nesmi piidavat do vekerych nezpracovanych potravin (napf. do ovoce, zeleniny, lusténin), medu, cukru,
masla, rostlinnych olejt, sadla, neochuceného mléka, smetany, kysanych mlécnych vyrobkl a podmasli, pfirodnich
mineralnich vod, suSenych t&stovin apod”. Pii skladbé stravy je dobré davat pfednost potravinam, které pridatné
latky neobsahuji ¢i jen v malém poctu.

»Strasak jménem glutamat*

VétSinu “zarucenych” informaci o glutamatu lze oznacit za myty a reklamni trik.

Latku zndmou pod ndzvem glutamat sodny predstavuje stl kyseliny glutamové. Ta patfi mezi aminokyseliny, které
organizmus sice potiebuje, ale dokdZe si je vytvorit. Latka ma na obalech oznaceni E 621.

Glutamét sodny dokdZe zvyraznit ptivodni chut a viini potravin. Glutamat sodny je také pfirozenou soucasti nékterych
potravin. Lidsky organizmus neumi rozliit, je-1i v potraviné glutamat pfirozeny ¢i uméle pridany. Malé mnoZstvi
glutamdtu obsahuje dokonce i matefské mléko, takZe vétSina lidi se s nim setkdva uZz v raném obdobi Zivota.

Chut glutaméatu neni sland, sladkd, hotk4 ani kysel4. Je to chut nazyvana umami, dnes uZ ozna¢ovand jako pata chut.
Specifickymi prisadami k dosaZeni chuti umami byvaji s6jové omacky, vegeta a rizné kofeninové smési, morské
fasy, suSené houby ¢i dresinky typu majonéz.

Glutamat sodny patii mezi pfidatné latky, které spliiuji pfisnd kritéria pro bezpecnost potravin (viz vyse). Nevyhodou
glutaméatu sodného je v dnesni piesolené dobé obsah sodiku.

Pitny rezim
Pitny reZim znamen4 pravidelny a sou¢asné dostate¢ny privod vhodnych tekutin v pribéhu dne. Spravny piivod

tekutin je pro kazdého z nds velmi dilezity, nebot voda v téle plni fadu funkci, bez kterych organizmus nemuze
fungovat.

Obr. 35 Prvni patro Pyramidy vyZivy pro déti

* http://www.bezpecnostpotravin.cz/stranka/potravinarska-aditiva.aspx
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Proc je u déti nutné dbat na pravidelny privod vody?
Voda tvofi vice nez polovinu hmotnosti lidského téla. U déti Skolniho véku je to ptiblizné 60 %
jejich télesné hmotnosti. V piipadé€, Ze ma clovék nadvéihu, sniZuje se relativné mnoZstvi
vody z diivodu vy$§iho mnoZstvi tukové tkané, kterd mnoho vody neobsahuje.

Dité neni maly dospély. Détsky organizmus je mnohem citlivéjsi na ztraty tekutin Vy§§| teplot )
neZ dospély. Cim je dité mensi, tim vice vody t&lo obsahuje a tim vys3i jsou
naroky na piivod tekutin. Vyssi teplota okoli, suchy vzduch ¢i intenzivnéjsi Ok[]“', SUChy' VZdUCh

pohyb vyZaduji zvySeny privod tekutin. Zvysit pfivod tekutin bychom méli o -
také tehdy, kdyz je dit€ nemocné, ma horeCku, zvraci nebo ma prijem. Ci intenz IVNEJSI pUhyb

Jak md vypadat sprévny pitny rezim? vyZaduji zvySeny privod
Plati rovnovaha: tekutiny, které v priabéhu dne ztratime, musime doplnit. tEKUtin.

Tekutiny se z téla ztrdci moci, stolici, potem (jenZ ochlazuje t€lo) a dychanim.
Tekutiny pfijimdme z ndpoji a mléka (pfiblizné 65 % z celkového piijmu vody),
z potravin (25 %) a mensi ¢ast vody si naSe t€lo vytvafi samo metabolickym procesem
(10 %).

voda vznikla viastnim metabolizmem

voda z potravin

voda z ndpojl

Obr. 36 Pi{jem vody

Pomeér prijmu vody z ndpojii a potravin souvisi se sloZenim stravy. Polévky, ovoce, zelenina, jogurty a dalsi mlécné vyrobky
ndm mohou doddvat znacnou cdst celkové prijimané vody.

Tabulka 9 Celkové denni doporuc¢ené mnozstvi vody (v ml/kg optimalni t€lesné hmotnosti)

Veék ‘ 1-3 ‘ 4-6 ‘ 7-9 ‘ 10-12 ‘ 13-18 ‘ 19-50 ‘ >50 ‘ téhotné‘ kojici
Denni 95 75 60 50 40 35 30 35 45
potieba

vody

Napr: desetileté dité vdZici 30 kg potrebuje denné asi 1500 ml vody. Priblizné 1000 ml prijimd z ndpojit
(7 sklenic velikosti pésti skoldka), asi 350 ml z potravin a cca 150 ml prispénim vlastniho metabolizmu.
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Jak poznat dité, které nedostatecné pije?

Nedostatku tekutin v téle fikaime dehydratace. JiZ ztrata 1 azZ 2 % t&lesnych tekutin se projevi zcela zietelné. Dité
je unavené, slabé, nepozorné, zpomaluje se jeho mysleni, zhorsuje se postieh. T¢lo za¢ind s vodou Setfit, tvori
se tak méné slin, hire se polykd, dochazi ke ztrat€ chuti k jidlu, vysychéni sliznic, riziku infekce ¢i zdcpé. V pozdéjsim
véku hrozi také tvorba Zlucovych a ledvinovych kamenii. Prvnim priznakem ztraty tekutin je Zizen, inava
a bolest hlavy. Zizni bychom méli pfedchézet. Je to jiZz varovny signal nedostatku tekutin v t&le. O spravné hydrataci
nas informuje ¢etnost moceni a barva moci. Tmavé Zlutd zapachajici mo¢ znamend nedostatek tekutin.

Déti mladsiho Skolniho véku by mély vypit za den pfiblizné 1 az 1,5 litru (viz vySe uvedena tabulka), tj. 7 sklenic
ve formé ndpoji. Objem sklenice je srovnatelny s objemem seviené pésti. U menSich déti mé seviend pést objem
priblizné 140 ml, pést vétsiho ditéte cca 200 ml. Pokud déti vykonavaji pohybovou aktivitu vyssi intenzity zatiZeni
nebo pobyvaji v suchém ¢i teplém prostiedi, potieba tekutin se logicky zvySuje.

Prijem tekutin, stejné jako stravy, by mél byt rozlozen do celého dne a mél by byt soucasti vSech jidel. Zbyvajici
2 porce, ptipadné navySené o aktudlni potfebu organizmu, mohou byt zafazeny mezi jidly nebo i navySovat prijem
u jednotlivych jidel (napf. 2 sklenky u obéda).

Pro skolni praxi je z predchoziho textu ziejmé, Ze deti, které se primérené napily o prestdvce, nepotrebuji prijimat tekutiny
béhem vyucovaci hodiny, kterd trvd obvyklych 45 minut, neprobihd v horkém a suchém prostredi nebo nevyZaduje stredni
nebo vyssi intenzitu pohybového zatiZeni. O prestdvce by se mélo napiti détem pripominat.

Jake jsou vhodné napoje?

Na prvnim misté v§ech ndpoju je Cista voda, tvoii zaklad pitného reZzimu.

Pro zpestieni jsou vhodné i slabé Caje, neslazené nebo jen velice mirné oslazené. K doporuc¢ovanym ndpojiim patii
rovnéZ neochucené mléko a mlécné nipoje, jako je napt. kakao nebo bild kdva (caro, melta). Pro déti jsou velmi

atraktivni fedéné ovocné Stavy Ci fedéné 100% dzusy. Jak u sirupt, tak u dZust je vZdy nutné dbat na dostatecné
fedéni Cistou vodou.

Velmi sladké a velmi studené ndpoje zvysuji pocit Zizné. Navic u prechlazenych nebo velmi horkych ndpojit se ochromuji
chutové pohdrky jazyka a vnimdni sladké chuti se znacné sniZuje. Pak i zcela preslazeny ndpoj ndm pripadd sladky jen
mirné.
Proc jsou nektere napoje nevhodne?
Pro déti (ale i dospé€lé) neni vhodné pit pouze slazené napoje. Limonady, nefedéné dZusy a slazené Caje obsahuji
vysoké mnozstvi cukru a stavaji se pfi Casté konzumaci bohatym zdrojem ,,rychlé‘ energie, Casto pak nahrazuji
kvalitné&jsi stravu. Na sladkou chut si doty¢ny konzument postupné vice a vice zvykd, nasledné ji i vyZaduje a méné

sladké mu nestaci. Z toho pohledu jsou rizikové i napoje slazené sladidly. Nejsou sice pro té€lo ve vétSiné pripadu
zdrojem energie, chutnaji v§ak sladce. Diky tomu zvyk konzumovat sladké zlstava.

Preference sladké chuti je clovéku geneticky dand a je zcela prirozend. Je ovSem diileZité si nezvykat na stdle sladsi
chutové podnéty a zvysSovat stuperi toho, co mi chutnd ,,dost sladce . Pro sniZeni chuti na sladké je lepsi zmirnit slazeni
(napr: ¢aj osladit jen jednou IZickou cukru misto dvéma) neZ nahradit cukr sladidlem. Navic cukr je prece jen prirodniho
puvodu a pri dostatecném energetickém vydeji si s nim nase télo prirozené poradi.

Velmi nevhodné, ale bohuZel détmi ¢asto konzumované, jsou kolové napoje. Pro svij
vysoky obsah fosforu zptsobuji nerovnovahu vipniku a fosforu v krvi. Nasledné se o
t&lo snaZi tuto nerovnovahu vyrovnat vyplavenim vépniku z kosti. P¥i dlouhodobém VOda tVO [
plsobeni miiZe byt konzumace kolovych napojt pricinou sniZovani kostni hustoty.
V détském véku je piti kolovych napojil obzvl4ité nebezpeéné, nebot se kostni tkai A d p A

Leuhen Zaklad pitneho

rezimu.

102 VYZIVA - WYZIVOVY REZIM A VYZIVOVA GRAMOTNOST



TaktéZ nipoje obsahujici kofein a jemu podobné psychoaktivni latky jsou pro déti nevhodné. Nachdzeji se nejcastéji
v kdvé nebo v tzv. energetickych napojich. Zdrojem vSak je také silny zeleny nebo Cerny ¢aj. Mezi nezddouci d¢inky
kofeinu patii napf. plisobeni uzkostnych poruch ¢i poruch spanku, problémy s travicim systémem (refluxni choroby,
zaludeCni viedy, zanéty sliznice stfeva) a u citlivych osob miZe vyvolat migrény. Détsky organizmus je v mnoha
ohledech citlivéjsi k riznym podnétim a ndpoje obsahujici kofein jsou pro n€j velkym rizikem.

U déti by mélo byt stfidmé i piti sycenych ndpoji. Sycené nidpoje jsou velmi osvéZujici a diky tomu se jich vypije
daleko niz§1 mnoZstvi, ne7 je aktudlni potfeba vody v organizmu. Navic mohou zptisobovat rizné Zaludecni obtiZe.
Je proto dobré vybirat si je jen obcas a spiSe v mirné sycené varianté.

I konzumace mineralnich vod ma svoji miru. Pro kaZzdodenni konzumaci se doporucuji slabé mineralizované vody
s celkovou mineralizaci v rozmezi 150-500 mg/l (daj o celkové mineralizaci je uveden na vét$iné balenych vod).
Vody s vyssi celkovou mineralizaci nejsou vhodné pro kazdodenni konzumaci, protoZe mohou podporovat tvorbu
ledvinovych, mocovych a Zlu¢ovych kameni a zvySsit krevni tlak.

Pri hodnocenti pitného reZimu klademe diiraz nejen na optimdlni prijem tekutin, ale také na vhodnost ndpojii pro deéti.
Pokud dité popiji ndpoje mimo Pyramidu vyZivy pro déti, napliiuje tzv. zdkerné kostky. Mezi ndpoje ze zdkernych kostek
patii jakékoli velmi slazené ndpoje (limonddy, ledové caje, slazend ochucend mléka a riiznd velmi slazend détskd
piticka). Kolové ndpoje, energetické ndpoje a ndpoje s obsahem kofeinu (napr: kdava) by déti nemély pit viibec.

Shrnuti

Jak uplatnit vySe uvedené poznatky ve Skolni praxi?

Utinné uplatnéni odbornych poznatki v praxi vyZaduje vzdélané pedagogy, aktivni zdky a vstficné pracovniky koly.
V kapitole 2.1 jsme stru¢né€ vymezili, jak by Skola, ucitelé, vychovatelé, vedouci $kolni jidelny a pfedevs$im Zaci
méli k problematice vyZivy pfistoupit. Nyni priority tykajici se vyZivy rozvedme podrobnéji:

Sest priorit Skoly (VI P $koly) - podrobnéjsi verze

I. Pravidelnost v oblasti vyzivy

- Skola vytvafi podminky pro pravidelny stravovaci rezim zaki — svacina, obéd, piipadné odpoledni
svacina.

- Skola pfi vhodnych podminkach podporuje pravidelné svaciny pfipravované $kolni jidelnou.

« Ucitelé ve spolupraci s rodi¢i usiluji o to, aby Z4ci vZdy zahajovali vyuku nasnidani
(dle podminek $koly mohou Z4ci snidat v rdmci ranni $kolni druZiny nebo pfed zahdjenim samotné
vyuky, i zde se na pripravé mize dle podminek podilet Skolni jidelna).

« Ucitel€ a vychovatelé pomdhaji Zakiim dodrzovat pravidelnost v jidle a dohliZeji na vhodné inter-
valy mezi jidly. Interval mezi jednotlivymi jidly by nemél byt nikdy del$i nez 3 hodiny.

« Ucitelé a vychovatelé podnécuji Zdky k pravidelné konzumaci ovoce a zeleniny.

I1. Pestrost v oblasti vyzivy

* Jidla pfipravovand pro Zdky Skolni jidelnou jsou pestrd, chutnd, zdravi prospé$na a Zakiim vhodné
nabizenad.

* Obéd ve Skolni jidelné je sloZen ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti a vZdy by mél obsahovat
minimalné jednu porci ovoce nebo zeleniny.

» Skolni jidelny vhodné prezentuji pestrost $kolnich ob&di, pifpadné i svacin.

2 vz

« Ucitelé a vychovatelé Zaky podnécuji k pestré stravé sloZzené ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro
déti.
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I11. Pfimérenost v oblasti vyZivy

* Ve $kole nejsou automaty a bufety s nevhodnym sortimentem (nebo k nim Zici 1. stupné ZS
nemaji volny piistup).

» Skolni jidelny vhodné& prezentuji doporu¢ovanou frekvenci riiznych potravin.

« Ucitelé a vychovatelé zaky nabadaji ke stfidmé konzumaci sladkych néapoji, sladkosti, prili$
slanych nebo jinych nevhodnych potravin (potravin z tzv. zaketnych kostek). Také konzumace
sladkosti pfi Skolnich oslavach narozenin a svétka je stfidma. Ucitelé a vychovatelé nepouzivaji
sladkosti jako odmény.

« Ucitelé a vychovatelé podnécuji Zaky k dostate¢né konzumaci ovoce a zeleniny
(pti pobytu ve $kole by Zaci méli snist minimalné 2 porce ovoce nebo zeleniny).

IV. Priprava v oblasti vyzivy

» Skola podporuje §kolni stravovéni zaki a Gcelné spolupracuje se §kolni jidelnou.

« Ucitelé a vychovatelé jsou dostatecné vzdélani v oblasti vyZivy a snaZi se o piikladné vyzivové
chovani.

« Ucitelé a vychovatelé ucivo o vyZivé vhodné aplikuji. SnaZi se o pozitivni pristup, ktery Zaky
motivuje ke konzumaci potravin z Pyramidy vyZivy pro déti a u¢i je stfidmosti u potravin a ndpoju
z tzv. zakeinych kostek.

V. Pravdivost v oblasti vyzivy

« U¢ivo o vyZzivé je soucasti viech ro¢niku 1. stupn& ZS, vychazi ze soucasnych védeckych
poznatkll o vyZivé a neni v rozporu s vyZivovym reZzimem a podminkami Skoly.

« Utitelé zatazuji u¢ivo o vyzivé do vyuky v ramci VO Clovek a jeho svét a VO Clovék a svét
prace, také s nim pracuji podobné jako s prifezovymi tématy.

VI. Pitny rezim v oblasti vyzivy

» Skola zajistuje vhodny pitny rezim (zdkladem pitného reZimu je voda nebo jen mirné ochucené
napoje a slabé caje).

« Skola podporuje piti vody (pitné fontanky, hrni¢ky ve tfid&, dzbany s vodou ozdobené kouskem
ovoce nebo bylinkou).

* Ve Skole se neprodavaji limonady a dal$i velmi sladké nipoje (napt. ledové Caje, détska piticka).

* Vhodné napoje jsou soucasti Skolniho obéda.

« Ucitelé a vychovatelé pomahaji détem dodrZovat vhodny pitny rezim.
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Sest priorit Z4ka (VI P Z4ka) - podrobngjsi verze

I. Pravidelnost v oblasti vyzivy

« Z4Kk se stravuje pravidelng, ji 5 aZ 6 jidel denné, intervaly mezi jidly nejsou delsi neZ 3 hodiny,
mezi jidly se snazi vyvarovat pojidani.

« Z4k prichazi do $koly vZdy nasnidany nebo snid4 ve $kole jesté pied za¢atkem vyuky.

- 74k denné svaci a soucasti kazdé svaciny je ovoce nebo zelenina.

- 74k pravideln& ob&dva, ji polévku i hlavni jidlo a ob&d zapiji.

- 74k dba na to, aby souc4sti kazdého ob&da byla vZdy minimélné& jedna porce ovoce nebo zeleniny.

I1. Pestrost v oblasti vyzivy

- 74Kk si vybira potraviny dle Pyramidy vyZivy pro déti, ze viech potravinovych skupin.

* 74k si denné vybird riizné druhy ovoce a zeleninu (poméha mu barevnost).

I11. Primérenost v oblasti vyzivy

« Z4k denné sni minimalng 5 porci ovoce a zeleniny (porce jako pést).

* Potraviny a ndpoje z tzv. zdkefnych kostek, jako jsou limonddy, sladké napoje, sladkosti, uzeniny,
smazené pokrmy, chipsy, velmi slané potraviny apod. Zadk konzumuje jen mélo — denné maximalné
ve velikosti vlastni pésti. Takovymi potravinami nesmi nahrazovat potraviny a ndpoje z Pyramidy
VyZivy pro déti.

* Pfijatou energii se snazi zdk mit v rovnovaze s energii, kterou vydava pohybem.

IV. Priprava v oblasti vyzivy

« Zak vzdy dodrzuje zéasady hygieny pfi pfipravé potravin i v dob& konzumace

» 74k si vzdy vybira potraviny zdravotn& nezdvadné a dobie skladované, ovoce a zeleninu fadng
omytou.

- 74k se snazi dodrzovat zasady vhodného stolovani.

V. Pravdivost v oblasti vyZivy

» 74k podle doporuceni Pyramidy vyZivy pro déti ohodnoti skladbu své stravy a pfipadné ji vhodné
doplni.

- 74k se pii ndkupu snaZzi nepodléhat reklamé, ale vyuZivat znalosti o spravné vyziveé. Vzidy
kontroluje nezdvadnost potravin, v§ima si obalil na potravinich a ¢te informace na obalech.

VI. Pitny rezim v oblasti vyzivy

» 74k dodrzuje vhodny pitny rezim, jehoZ zdkladem je voda, neslazeny nebo jen mirné slazeny &aj,
slabé ochucené néapoje (voda s pomerancem, voda se sirupem, dZus fedény vodou) a neochucené
mléko.

» 74k ptizptsobuje svij pitny rezim danym podminkam (teplo, poceni, vétsi pohybova aktivita,
nemoc).
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4.2 Utvareni vyZivové gramotnosti Zaku

Co by mélo byt obsahem vyZivového vzdelavani?
DileZitou soucasti utvaieni vyZivové gramotnosti je vzdélavani Zaka POJGtI

v oblasti vyi.ivy. Aby byl(? V}.’/Zivové vzdélavani ﬁéelr}é, musi V}fchézet navrieného VyZiVUVéhO
z obecnych didaktickych principt a byt v souladu s vyZivovym reZimem o
skoly a rodiny. Ugivo o vyZivé by mélo byt soucdsti viech ro¢nikil programu se snazi detem

1. stupné ZS, mé&lo by byt koncipovéno na principech cyklického osnovani zprostredkovat vyzivove vzdelavani
uciva, voleno vzdy v pfiméfené naro¢nosti na Zaky a také by mélo déti itiviim duchu: nei

bavit. Nespravné pojaté vyzivové vzdélavani miiZe na déti plisobit nega- v pozitivim auchu: ,nejsou
tivné. Napfiklad neustdlé déleni na potraviny ,,zdravé* a ,,nezdravé* nebo nezdrave pUtraViny, ale

zakE}zovéni ,:13§251raVYCh:‘ potravin 'I'm‘iievu déti vyvolat nechut se (?.okoli nezdrava jSUU JBJICh
dovidat o vyZivé, protoZe ,, zase jim nékdo bude zakazovat, co jim tak o
chutna®. Navic se nékdy v détech fixuje pfedstava ,,co je zdravé, neni chutné®. mnozstvi®.

Pojeti navrZzeného vyzivového programu se snazi détem zprostfedkovat vyZivové
vzdélavani v pozitivnim duchu: ve smyslu jiZ zminéného kréda ,,nejsou nezdravé po-

traviny, ale nezdrava jsou jejich mnoZstvi“. Zavedenim Pyramidy vyZivy pro déti jako tstiedniho prvku vyZivového
vzdélavani se snaZime zdlraznit pestrost a vyvazenost ve vyZzivé déti. Tzv. zakefné kostky znazoriiuji pfedevSim
pfiméfenost. SnaZime se navrhnout vyZivové vzdélavani tak, aby nepracovalo formou zdkazli. Na§im zdmérem je
naucit zaky sestavovat si vyvazeny jidelnicek, kde nechybi Zadnd Cast z Pyramidy vyZivy pro déti.

Co je obsahem vzdélavani v oblasti vyzivy dle RVP ZV?

Uéivo o vyZivé pro 1. stupeii ZS je obsaZeno ve vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét (presnéji v jednom z péti
tematickych okruhti této oblasti s nizvem Clovék a jeho zdravi) a ve vzdé&lavaci oblasti Clovék a svét prace (v jed-
nom ze 4 tematickych okruhti s ndzvem Pfiprava pokrmu).

Ve vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét, v tematickém okruhu Clovek a jeho zdravi se v 1. vzdélavacim obdobi

vztahuji ke zdravi a vyZivé nésledujici oCekdvané vystupy (s. 41):

74k

- CJS-3-5-01 uplatiiuje zakladni hygienické, rezimové a jiné zdravotng preventivni navyky s vyuZitim elementarnich
znalosti o lidském téle; projevuje vhodnym chovanim a ¢innostmi vztah ke zdravi

Ve 2. vzdélavacim obdobi se vztahuji ke zdravi a vyzivé tyto oCekdvané vystupy (s. 41):

74k

- CJS-5-5-01 vyuzivé poznatkl o lidském t&le k vysvétleni zdkladnich funkci jednotlivych organovych soustav
a podpore vlastniho zdravého zplsobu Zivota

- CJS-5-5-06 uplatiiuje zakladni dovednosti a nivyky souvisejici s podporou zdravi a jeho preventivni ochranou

Cast uéiva tematického okruhu Clovék a jeho zdravi je rdimcové vymezeno nésledovné: péce o zdravi — zdravy
Zivotni styl, denni reZim, spravna vyziva, vybér a zptisoby uchovavani potravin, vhodna skladba stravy, pitny reZim.

Ve vzdélavaci oblasti Clovék a svét prace, v tematickém okruhu Piiprava pokrmil, se v 1. vzdé&lavacim obdobi

vztahuji ke zdravi a vyZivé nasledujici oekdvané vystupy (s. 85):

74k

- CSP-3-4-01 pripravi tabuli pro jednoduché stolovani

- CSP-3-4-02 chové se vhodné pfi stolovani

Ve 2. vzdélavacim obdobi vztahuji ke zdravi a vyZivé tyto oekavané vystupy (s. 85):

Zak

- CSP-5-4-01 orientuje se v zdkladnim vybaveni kuchyné

- CSP-5-4-02 pfipravi samostatné jednoduchy pokrm

- CSP-5-4-03 dodrzuje pravidla spravného stolovéni a spole¢enského chovéni

- CSP-5-4-04 udrzuje potadek a ¢istotu pracovnich ploch, dodrzuje zaklady hygieny a bezpecnosti prace;
poskytne prvni pomoc i pfi trazu v kuchyni
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Uc¢ivo tematického okruhu Pfiprava pokrmu je rimcové vymezeno ndsledovné: zdkladni vybaveni kuchyné, vybér,
nakup a skladovani potravin, jednoduchd tprava stolu, pravidla spravného stolovani, technika v kuchyni — historie,
vyznam.

Jak je patrné z predchoziho piehledu, podrobnéjsi vymezeni ucéiva o vyZzivé je ponechano na konkrétnim skolnim
vzdélavacim programu, respektive na ucitelich 1. stupn& ZS. U¢ivo o vyZivé kvalitng nezpracovéava ani vétsina
ucebnicovych fad. Pojeti u¢iva o vyZivé je velmi rozdilné a nekoncepcni. V piipadé tematického okruhu Pfiprava
pokrmil je jakakoli metodickd podpora vzacnosti. Proto navrhujeme rozpracovani ocekdvanych vystupl a uciva do
podrobnéjsich dil¢ich o¢ekavanych vystupi a dil¢iho uciva.

Jake mohou byt dilci ocekavané vystupy a ucivo pro oblast vyzivy?

Navrzené dil¢i ocekavané vystupy pro oblast vyzivy jsou formulovany tak, aby vystupy byly orientovany na
védomosti a dovednosti a bylo mozné hodnotit pokroky ve vysledcich uceni o vyZive. Spravné vyzivové chovani
chiapeme jako nejdiileZit€jsi oCekavany vystup, ktery vSak ovliviiuje mnoho dalSich faktort (vyZivové zvyklosti
v roding, tizivd ekonomicka situace v roding, zdravotni oslabeni vyZadujici specifickou dietu aj.). Proto Zaci nemohou
byt hodnoceni (klasifikovani) za své vyZivové chovdni, ale pouze za védomosti a dovednosti. NavrZzené vystupy
jsou usporadany dle Sesti priorit (VI P) pouZivanych v pfedklddaném programu. Jsou navrzeny v souladu s RVP
ZN pro 1. a 2. vzdélavaci obdobi. V 1. obdobi jsou navic oznaceny vystupy, které by v souladu s hlavnimi mySlenkami
programu Pohyb a vyZiva méli zvladnout jiZ Z4ci 1. ro¢niku.

Navrzené dilci ocekavané vystupy pro 1. vzdelavaci obdob:

Pravidelnost

- 24k chipe vyznam pravidelného vyZivového reZimu

- 74k vi, kolikrat denné ma jist (jiZz od 1. ro¢niku)

- 24k vi, po kolika hodinach by jidla méla po sobé€ ndsledovat, vysvétli, pro¢ lidskému organizmu
neprospiva hladovéni ani neustale pojidani

- 74k pfifadi Casovy udaj k dobé jidla

- 74k posoudi sviij osobni stravovaci reZim a navrhne mozné zmény

- 74k navrhne vhodny denni vyZivovy rezim

Pestrost

- 74k chdpe, Ze spravna vyZiva je pestrd, sloZend ze vSech ¢asti Pyramidy vyZivy pro déti

- 74k vysvétli vyznam pestré stravy

- 74k vyjmenuje riizné druhy ovoce a zeleniny dle barev

- 74k popiSe Pyramidu vyZivy pro déti véetné doporucenych porci

- 74k zn4 doporuceni pro konzumaci ovoce a zeleniny (jiZ od 1. ro¢niku)

- 74k zn4 velikost porci, umi je pfifadit k jednotlivym potravinim

- 74k zatadi jednotlivé (zdkladni) potraviny do potravinovych skupin

- 74k posoudi svoji stravu dle pestrosti

- 24k pomoci Pyramidy vyZivy pro déti navrhne a zhodnoti sloZeni jednotlivych dennich jidel

- 24k rozlisi potraviny dle rostlinného a Zivocisného ptivodu

- 24k rozeznd u ovoce a zeleniny, zda se jednd o sezonni a tuzemské druhy, anebo dovozové druhy

Piimérenost

- 24k vi, které potraviny jsou velmi slané, sladké nebo prili§ tu¢né a patii do tzv. zdkeinych kostek

- 74k posoudi, zda ve stravé neni nadbytek potravin z tzv. zdketnych kostek

- 74k vi, v ¢em spociva nebezpeci vysokého prijmu potravin z tzv. zdkefnych kostek
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Priprava

- 24k zn4 zékladni hygienickd pravidla v souvislosti s pfipravou i samotnou konzumaci jidla (myti rukou
a omyvani ovoce a zeleniny jiZ od 1. ro¢niku)

- 74k posoudi zdravotni nezavadnost potravin, vi jak naklddat se zkaZzenymi potravinami

- 74k vi, které potraviny mohou byt v syrovém stavu nebezpecné jako zdroj ndkazy a které nikdy syrové nekonzu-
muje

- 2ak vi, kde a jak se zékladni potraviny skladuji

- 74k vi, jak se chovat u stolu, a Ze u jidla by se nemélo zbyte¢né spéchat

Pravdivost

- zak pfifadi hlavni vyZivovy vyznam k jednotlivym patrim Pyramidy vyZivy pro déti

- 74k umi pracovat se zdkladnimi ddaji na obalu vyrobku (spotiebujte do data, doporuceni ke skladovani)

- 74k posoudi reklamu a zhodnoti jeji obsah i to, co reklama nabizi, nabizeny vyrobek porovna s potravinami
nebo nipoji z Pyramidy vyZivy pro déti nebo s potravinami a nipoji z tzv. zaketnych kostek

Pitny rezim

- 74k zn4 doporuceni k pitnému reZimu

- 74k znazorni doporu¢ené mnoZstvi napojil pro sebe

- 74k rozlisi ndpoje, které déti pit nesmi, které jsou pro déti vhodné jen v men$im mnoZstvi (ndpoje ze zakeinych
kostek) a které jsou pro déti velmi vhodné

- zak vi, které napoje patfi do tzv. zaketnych kostek

- zak vi, Ze nejvhodnéj$im ndpojem je pitnd voda (jiZ od 1. ro¢niku)

- 78k vi, co mlZe v détském téle zplsobit nedostatek tekutin a kdy je tieba prijem tekutin zvysit
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N&vrh zakladniho uciva pro 1. az 3. rocnik:

Roénik

Ucivo

Poznamka

- Pravidelny denni reZim — 5 dennich jidel — snidané, svacina, obéd, svacina,
velere, ke kazdému jidlu kousek ovoce nebo zeleniny, Skolni svacina

- Pestrost ve vyZive, Pyramida vyZivy pro déti — co vyjadiuje, potravinové
skupiny

- Ovoce a zelenina — 5 porci ovoce a zeleniny, ovoce a zelenina v barvé duhy

- Zakladni hygiena (myti rukou, ovoce a zeleniny)

- Voda — zédklad pitného reZimu

- Pravidelny denni reZim — 5 dennich jidel, Casové rozloZeni jednotlivych jidel
- Pestrost ve vyZivé, Pyramida vyZivy pro déti — co vyjadfuje, pfifazovani
potravin do potravinovych skupin, pocet a velikost porci, skladba snidané
a Skolni svaciny
- Ovoce a zelenina — 5 porci, ovoce a zelenina riznych barev

- Skladovéani potravin a napojl, datum spotieby (spotfebujte do data),
nezdvadnost potravin, dodrZzovani hygieny pfii pfipravé i konzumaci pokrma
a napoju

- Reklama, potraviny z tzv. zédkeinych kostek

- Pitny reZim — voda a vhodné napoje, doporuc¢ené mnoZstvi tekutin, vyznam
vody pro zdravi, potraviny s obsahem vody

- Pravidelny denni reZim — 5 dennich jidel, Casové rozloZeni jednotlivych
jidel, intervaly mezi jidly (pojidani — hladovéni)

- Pestrost ve vyZivé — Pyramida vyZivy pro déti, vyznam potravinovych
skupin, skladba jednotlivych dennich jidel, ptivod potravin
(mistni, dovozové)

- Ovoce a zelenina — 5 porci, ovoce a zelenina riiznych barev
- Pfiméfenost — napoje a potraviny z tzv. zakeinych kostek — co mohou
zplsobovat, reklama

- Skladovéni potravin a ndpojii, datum pouZitelnosti (spotiebujte do data),
nezdvadnost potravin, dodrZovani hygieny pii pfipravé i konzumaci pokrmi
a ndpoju, potraviny, které mohou byt zdrojem nakazy

- Pitny rezim — voda a vhodné napoje, doporu¢ené mnozstvi tekutin, potraviny
s obsahem vody, vyznam vody pro zdravi, nedostatek tekutin, kdy zvysit
prijem tekutin

Doporucena minimalni ¢asova dotace na ro¢nik: 10 hodin

z Xz

Rozsifené ucivo:
VyZivova omezeni —
lepek, mléko.

Vzhledem k tomu, Ze ucivo se tyka také ¢aste¢nd vzdé&lavaci oblasti Clovék a svét prace, je mozné vyuzit také
¢asovou dotaci urcenou pro tuto vzdélavaci oblast.
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Navrzene dilci ocekavané vystupy pro 2. vzdélavaci obdobi:

Pravidelnost

- 24k vysvétli vyznam pravidelného vyZivového reZimu z hlediska lidského metabolismu

- Zak vi, po kolika hodinach by jidla méla po sobé€ nasledovat, dokdze vysvétlit, pro¢ lidskému organismu neprospiva
hladovéni ani neustéle pojidani

- 74k posoudi vyZivovy reZim a navrhne mozné zmény

- 74k zné vyZzivova doporuceni k pravidelné konzumaci ovoce a zeleniny, mléka a mlé¢nych vyrobk, ryb a lusténin

Pestrost

- 74k chépe, Ze spravnd vyZziva je pestra, sloZzena ze vSech ¢asti Pyramidy vyZivy pro déti

- 74k vysvétli vyznam pestré stravy v souvislostech se zdroji Zivin

- 74k presné popiSe Pyramidu vyZivy pro déti véetné doporucenych porci

- 74k zn4 velikost porci a pfifadi je k jednotlivym potravindm

- 74k zaradi jednotlivé potraviny a pokrmy do potravinovych skupin v rdmci Pyramidy vyZivy pro déti

- Zak pomoci Pyramidy vyZivy pro déti navrhne a zhodnoti denni stravu

Pfimérenost

- 74k posoudi, zda ve strav€ neni nadbytek velmi slanych, sladkych nebo nevhodnych tu¢nych potravin (z tzv.
zaketnych kostek)

- zak vysvétli, v ¢em spociva nebezpeli vysokého pfijmu potravin z tzv. zakernych kostek

- 74k vysvétli rovnovahu mezi pfijmem a vydejem energie

Priprava

- 74k zna hygienickd pravidla v souvislosti s pfipravou i samotnou konzumaci stravy

- 74k posoudi zdravotni nezdvadnost potravin, vi jak naklddat se zkaZenymi potravinami

- 74k vi, které potraviny mohou byt v syrovém stavu nebezpecné jako zdroj ndkazy, které nikdy syrové nekonzumuje

- 74k vi, kde a jak jednotlivé potraviny skladovat

- 74k posoudi vhodnost technologické upravy pokrmu ze zdravotniho hlediska

- 74k pfipravi jednoduchy pokrm (napf. svacinu), sloZzeny ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti

Pravdivost

- 74k zn4 vyznam jednotlivych potravinovych skupin Pyramidy vyZivy pro déti

- 74k vi, jaké slozky vyZivy jsou dileZité pro ¢lovéka, a k jednotlivym Zivinam (bilkoviny, sacharidy, vlaknina, tuky,
vitaminy: B, C, D, minerdlni latky: vapnik, Zelezo), uvede ptiklady potravinovych zdroja

- 74k vysvétli doporuceni pfi uzivani dopliikl stravy (rizika multivitaminovych preparati)

- 74k objasni udaje na obalu vyrobku (sloZeni, datum miniméalni trvanlivosti, datum pouZitelnosti, doporuceni ke
skladovani)

- 74k posoudi reklamu a zhodnoti jeji obsah

Pitny rezim

- 74k zna doporuceni k pitnému reZimu a navrhne vhodny pitny reZim s ohledem na ro¢ni obdobi, pohybovou aktivitu
a sloZeni stravy

- 74k vysvétli vyznam vody pro organizmus

- 24k vi, jak rozpoznat nedostatek tekutin a kdy je tieba piijem tekutin zvysit

- zak navrhne kritéria pro hodnoceni vhodnosti ndpoje

- 74k pripravi nékolik druhti vhodnych nipojt
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Navrh zakladniho uCiva pro 4. a 5. rocnik:

Rocénik U¢ivo Poznamka
4.a5. - Pravidelny denni reZim, metabolizmus ¢lovéka, vyznam pravidelné konzu- Rozsifené ucivo:
mace ovoce a zeleniny, mléka, ryb a lusténin VyZivova omezeni —

- Pestrost ve vyZivé — Pyramida vyZivy pro déti, skladba jednotlivych dennich = lepek, mléko.
jidel, vyznam potravinovych skupin z hlediska obsahu Zivin

- Ovoce a zelenina — 5 porci denné, vyznam ve vyZivé, druhova rozmanitost,
vhodna ptiprava a technologicka tprava

- Pfiméfenost — napoje a potraviny z tzv. zakeinych kostek a jejich vliv na
zdravi Clovéka, prijem a vydej energie, pfiméfend té€lesnd hmotnost, zdravi
zubll

- Hygienicka pravidla pfi zachazeni s potravinami a ndpoji (vybér a nakup,
skladovani potravin a nipoju, data pouZitelnosti a miniméalni trvanlivosti,
nezdvadnost potravin, potraviny jako mozné zdroje nakazy), technologicka
Uprava pokrmi, pfiprava jednoduchych pokrmu

- Vyznam potravinovych skupin Pyramidy vyZivy pro déti, slozky vyZivy,
Ziviny — sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineralni latky a jejich
pusobeni v lidském téle

- Reklama a vyZivova doporuceni

- Pitny reZim — voda a jeji vyznam v lidském téle, rovnovaha v pfijmu
a vydeji tekutin, doporucené mnozstvi tekutin, vhodné népoje a jejich
piiprava

Doporucena minimalni ¢asova dotace na ro¢nik: 10 hodin

z Xz

Vzhledem k tomu, Ze ucivo se tyka také Cdstecnd vzdélavaci oblasti Clovék a svét préce, je mozné vyuzit také
¢asovou dotaci urcenou pro tuto vzdélavaci oblast.

Jakym zp(isobem je mozné ucivo o vyZivé zakim zprostredkovat a procvicovat?

Ke zprostfedkovani a procvicovani uciva jsme zvolili pracovni seSity, které se snazi pfiblizit Zakiim navrZené
zakladni ucivo o vyZivé. Jsou sestaveny tak, aby ucivo vychazelo ze Sesti priorit (VI P) a bylo cyklicky rozvijeno
podle véku zaki. Pracovni seSity jsou navrZeny pro ovéfeni a snazi se respektovat vék, dovednosti Zaki i souvislosti
s uCivem jinych predméta.

Pracovni seSity byly vytvoreny pro potieby pokusného ovérovani. ProtoZe v ramci pokusného ovéfovani nebudou
mit Zaci moZnost projit cely pétilety cyklus, ale pouze jeden Skolni rok, ucivo v kazdém vysSim ro¢niku musi ob-
sdhnout také vétSinu uciva niZsich ro¢nikl. Pracovni seSity se snaZi zpfistupfiovat nejen navrZzené u€ivo a rozpraco-
vané oCekdvané vystupy, ale také pfispivat k utvareni vyzivového chovani 7Zakl a napliiovani Sesti priority (VI P —
VIP $koldk).

Pro 1. vzdélavaci obdobi jsou pracovni sesity pripraveny pro kazdy rocnik, pro 2. vzdélavaci obdobi je
pracovni seSit pro oba ro¢niky spolecny.

Pfi napliiovani dil¢ich ocekdvanych vystupl z oblasti vyZivy je nutné samotnou praci s pracovnim seSity podpofit
propojenim uciva o vyzivé s u¢ivem dalSich predméti a zejména sladit s vhodnymi podminkami vyzivového
rezimu Skoly. Pokud se napriklad Zaci budou ucit o pitném reZimu a vhodnych népojich, je nezbytné ze strany Skoly
a ucitel také vhodny pitny rezim 74k zajistit. V tomto piipadé ,,atraktivni* vodou. Odhodlani déti nejen se o vyzive
ucit, ale také se chovat v souladu s vyZivovymi doporucenimi, je nezbytné upevnit dal§imi ¢innostmi ucitele —
motivovat Zaky k dil¢im slozkdm vyZivového chovani, vytvaret motivujici hodnoceni napf. u konzumace ovoce
a zeleniny, projevovat zdjem o vyzivu svych zaka, v ramci vzdé&lavaci oblasti Clovék a svét prace umoziovat
détem prozitek (tzn. zkusit si néco vytvorfit a ochutnat). MiiZe to byt alespoti voda s oloupanym citronem a métou,
ale pokud to podminky Skoly dovoli, je dobré se pustit i do sloZit&jSich receptt (sality, pomazanky nebo i domaci
pecivo). Pravé takové prozitkové uceni mize vyznamné ovlivnit postoje déti k vyzivé, zlepsit jejich vyZivovou
gramotnost a piispét ke spravnému vyZivovému chovani, tj. k hlavnimu cili vyZivového vzdélavani.
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© rikiad

Basnicky a hadanky v pracovnich listech

(Zuzana PospiSilova)

Pyramida vyzivy pro déti
At mé t€lo vSechno zvlada,
musim mu dat, co si zada.
A jak na to? Dobfe vim,
pyramidu postavim.

At se stavba té€Zko zboffi,
tekutiny zdklad tvori.

V druhém patie vZdycky mam
pecivo, co dobfe znam.
Zdravych véci je tu vice -
jéhly, kroupy, kukufice,
rizné druhy od téstovin,
ryZe a vSech obilovin.

V tfetim patfe nepominu
ovoce a zeleninu.

V Ctvrtém patie maso, syry,
vajicka a jogurt bily.
Oftechy a mofské ryby —

to se mému télu Iibi.

At ma stfeva nejsou lind,
nesmi chybét lusténina.
Kazdy den si budu v klidu
stavét svoji pyramidu!

Hadanka

Tekutina bil4, zdrava,
pokazdé nam silu dava.
Za to, co mas v lednicCce

vdécis hlavné kravicce.
Co je to?

Cviceni

VZdy, kdyZ chvilku ¢asu mam,
svoje télo rozhybam.

Nejprve dam ruce v bok,
pokusim se o vyskok.

Znovu dvakrat poskoc¢im,
dokola se zatoc¢im.

Na $picky si stoupnu pak,
mavam kiidly jako ptak.
Jsem na $pickach, a tak mohu
dosahnout az na oblohu.

A kdyZ jesté silu mam,

pét diept si udélam.

Vim, Ze kdyz chci zdravé Zit,
kazdy den mdm pohyb mit.
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Hadanka

Tuk ve svaly proméni
kazdodenni _
Ovoce a zelenina

Ovoce i zelenina

je moc zdravd potravina.
Kazdy den snim porci pét.
Proc¢? To zjisti$ nejspis hned.
Obsahuji vitaminy,

silu daji do vtefiny,
prospésné jsou pro travent,
lepSiho snad uZ nic neni.
Zeleninu s ovocem
doporucim proto vem.
Porce mé byt — vSechna Cest —
velka jako moje pést.

Hadanka

Krasna jsou a sladoucka,
kulata a dobroucka.

Vis, kde voni?

Na jabloni.

Chlapecek i holcicka
Majirddi _ _ _ _ _ _ _ _
Kdy jime?

Svému t€lu silu dam,

kdyZ se dobfe nasniddm.
Pak uSetfim chvilinku

i na zdravou svacinku.

V poledne, to dobife zndm,
teplé jidlo obédvam.
Odpoledne vétSinou

zazenu hlad svacinou,

a pak vecer, kdyZ se smrika,
vecCefe mé k jidlu 14ka.
Kdy?z to vSechno spocitam,
pétkrat denné jidlo mam.

Hadanka

Mam ted vzkaz pro vSechny Z4ky.

Ve $kole se ma jist taky!
Kdyz ptestavka zacina,
nesmi chybét



© Piiklad

Pohadka o kouzelné zahradce (pro 1. a 2. ro¢nik)
(Lenka Bfezinova)

Ukolem Zdkii je reagovat smluvenym pohybem (napi: poskokem), kdykoli uslysi slovo ovoce, zelenina nebo slova
podrazend (tedy riizné druhy ovoce a zeleniny).

Na kraji jedné malé vesnicky stil domek, ve kterém bydlel tatinek s maminkou a dvéma détmi, Anickou a Honzikem.
VSichni radi chodili do zahradky, ktera se rozkladala za jejich domkem. Rodice tam péstovali hodné zeleniny i ovoce,
déti si zase rady hraly na travniku nebo ve stinu stromt. Nikdo v8ak netusil, co se v zahradce dé¢je, kdyZ vSichni
odejdou. Jakmile sluni¢ko zapadne a zeSefi se, v tu chvili zahradka oZije a vSechny rostliny si za¢nou spolu povidat.
,»Tak co, pane Kvétaku, jak se vam dnes dafi?* ptd se pani Kapusta. ,,Dnes slunicko krasné hidlo, tak jsem zase
kousek poporostl. Jen mé Simraly kofinky, jak se jimi prohdnéla ZiZali rodinka. A co vy, pani Kapusto?*, zajim4 se
pan Kvétik. ,,My jsme se dnes méli s panem Saldtem bdjecné. Anicka nds zalila, tak jsme zahnali Zizen.* ,,Kolem
nds zase Honzik vytrhal plevel!, ozvaly se Mrkve a PetrZele. ,,To nic neni,* chlubila se pani Jahoda, ,,to u nas si
Anicka natrhala celou pésticku Cervenych jahod.” ,, K ndm si zase Honzik pfiSel pro lusky, také si natrhal celou
pést,” volal pan Hréasek. A tak si povidali kazdou noc, jak se jim dafilo, jestli nékoho neZerou housenky nebo jim
hrabo$ neozird kofinky. Jednou si v§ak Ani¢ka zapomnéla na zahradce svoji nejmilejsi panenku. UZ se chystala spat,
kdyZ si uvédomila, Ze ji nema. ,,Honziku*, mrkla se, jestli braSka jesté nespi, ,,pojd se mnou do zahradky najit moji
panenku. NemZu bez ni usnout.” ,,Mné se nechce, zabrucel Honzik. ,,Honzicku, pojd se mnou,* Skemrala Anicka.
»Nikam nejdu, naSi ndm zakéazali chodit vecCer do zahrady.* Anicka zacala pofitukavat. ,,Ach jo, ty zapomnétlivko
jedna, tak pojd, ale potichu, jinak se budou nasi moc zlobit,” rozhodl se nakonec Honza. Déti potichoucku dosly
k vratkiim zahradky, kdyZ najednou uslySely tichy hlas. ,,Dnes mi dozraly dalsi tfeSn€, musim odehnat Spacky, aby
si je mohly zitra déti natrhat. Kazdy do své pésticky,* zaSuméla vétvemi stard tfeSeil. ,,Co to pordd madte, s t€émi
péstickami?* zabrucel pan Celer. ,,Ale pane Celere, to prece vi kazdé malé dité, Ze m4 denné snist 5 porci ovoce
nebo zeleniny ve velikosti své pésti.*, odpovéd&la mu pani Cuketa. ,, Coze?*, zajasal pan Cesnek, ,,d&ti si maji natrhat
plnou ruku ¢esneku a 5krat denné ho snist?* ,,Vy jste popleta,* ozvala se rozvazn4 pani Cibule. ,,Vas a nas déti sni
tieba v polévce nebo pomazance s ostatnimi zeleninami.” ,, Tfeba s ndmi,” pfekiikovaly se Rajcata a Papriky.
,»A myslite si, Ze Anicka i Honzik to vi, Ze maji za den snist 5 porci ovoce a zeleniny, které jsou velké jako jejich
pést?*“ pochyboval rybiz na kefi. ,,My mame hodné malé kulicky, tak nevim, nevim...*,,Jen se o ty naSe déti nebojte,
pro¢ myslite, Ze jsou potad tak zdravé,” pokyvala vétvemi pani Meruiika. To uZ ale Anicka s Honzikem na nic
necekali, popadli zapomenutou panenku a pelasili do postylek. Oba totiZ dobfe védéli, Ze kazdé dit€¢ ma denné snist
... Vite to, déti také? Udé€lejte si pésticku a zabouchejte do lavice tolikrat, kolik méte snist porci ovoce a zeleniny.
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4.3 Utvareni vyZivového rezimu zaku

Vyzivovy rezim déti je ovlivitovan fadou faktori. Tim nejvyznamnéjSim jsou stravovaci ndvyky v roding, do kterych
postupné zasahuje reZim mateiské Skoly a rezZim zakladni §koly. V obdobi $kolni dochdzky se ¢asto vyZivovy reZim
za¢ind ménit k horSimu. Oproti pfedSkolnimu obdobi se vyrazné narusuje pravidelnost, asto neni dodrZovan poza-
davek vhodnych intervalli mezi jednotlivymi jidly, sniZuje se pestrost a vhodnost jednotlivych pokrmil a ndpoju.
Vyrazné je to naptiklad u Skolnich svacin nékterych zakid v porovndni s kvalitou a pravidelnosti svacin pripravo-
vanych v matefské Skole.

4.3.1 VyZivovy rezim zaku ve Skole

Z podminek pro uskute¢iiovani RVPZV (kap. 10) plyne, Ze by Skola méla zajistit
optimalni stravovaci a pitny rezim zaka. Jak ma $kola k tomuto poZadavku
pfistoupit, vychazi z vyzivovych doporuceni formulovanych v kapitole
4.1. Je nutné si uvédomit, Ze déti mladSiho Skolniho véku travi ve Skole A v

a Skolni druZing podstatnou ¢ast dne. VSechny déti jsou ve Skole v dobé SI(U |a by m e |a
dopoledni svaciny, témer vSechny déti v dobé Skolniho obéda a pod-

statné ¢ast déti i v dobé& odpoledni svaciny. V praxi to znamena, Ze ZaJ |St|t 0 pt| mél n|,

vétSina déti pfijima nebo by méla pfijimat téméf polovinu denni
stravovaci a pitny

energie v dobé, kdy jsou pod dohledem pedagogii. Pro déti, které
zlstavaji v druzin€ i po 15. hodiné, je to okolo 60 % denniho pifjmu
energie. PoZadavek zajistit vhodny vyZivovy reZim ale neznamena, v > 71,0
7e Skola ma svym Zakim pfipravovat denné svaciny a nesnidajicim rEZ| m Za kU
Zakam také snidané. Jde pfedevsim o to, aby se pozadavek optimalniho
vyZivového rezimu resil dle podminek skoly a ve spolupraci s rodici.
Ucitelé, vychovatelé a dalSi zaméstnanci Skoly by méli détem denné
pomahat utvaret a dodrzovat vhodny stravovaci a pitny rezim.

NaruSovat vyZivovy reZim $koly mohou zejména $kolni automaty a bufety s nevhodnym

sortimentem, ale také premira sladkosti, které déti dostavaji jako odmény ve vyuce nebo ve Skolni druZiné.
V nékterych détskych kolektivech se rozmohlo i nepiiméfené rozddvani sladkosti spoluzékim v den narozenin nebo
jmenin Zakda.

VyZivové chovani déti miZe naopak pozitivné ovlivilovat spravné
vyZivové chovani ucitelil a vychovatell, nebot jsou zejména pro
mensi déti velkymi vzory a détem velmi zaleZi na jejich
Vy’ZNO\/é minéni. V neposledni fad& je dileZitym faktorem také

spoluprace s rodici.

Chovém détf mﬂZe Vyzivovy rezim déti béhem pobytu ve Skole zisad-

Sesti P (VIP $kola), bude vytvaret optimalni pod-
7 v 7 7 7 Ve o o
Vyzivove chovani ucitelu a vychovatelu,
Spravné vyzivové chovani by mélo byt na VIP

nim zptsobem ovliviiuji podminky, které vytvari

pOthlvné Ovllvﬁovat Spra'vné dana Skola. Skola, kterd bude usilovat o plnéni

minky pro vyZivovy reZim svych Z4ki a pomédhat

jim dodrzovat spravné vyZivové chovani.

ne b Ot JSO Uz eJ Mena p [0 mensl d etl Skole pro zZaky dosazitelné tim nejjednodussim
zpusobem.

velkymi vzory a détem velmi

v 7

74lezZi na jejich minéni.
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4.3.1.1 Skolni svacina

Pro déti $kolniho véku je dopoledni svacina (presnidavka) naprosto nezbytnd a jeji vyznam je o to vétsi, pokud
déti nedostatecné snidaji. Jak bude vypadat svacina déti, miZe vyrazné ovlivnit ucitel. Pokud bude déti motivovat
k vhodné svacing, jejiz soucasti je vZdy porce ovoce nebo zeleniny, a tento poZadavek sdé€li také rodi¢lim, mize
vyrazné ovlivnit sloZeni pfinadSenych svacin a tim i celkovy vyZivovy reZim Zakt. Také svacina samotného ucitele
nebo ucitelky ma prokazatelny vliv na svaciny Zakl. At uz je svacina pfinesend z domova nebo pfipravend Skolni
jidelnou, méla by byt vZdy pro déti nutri¢né vyvazenad (tj. sloZend ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti), chutnd
a atraktivné pfipravena.

Jakeé jsou zakladni typy Skolnich svacin?
Zpusobt, jakym lze svacinu zajistit, je nékolik. Nejcastéjsi jsou svaciny pfipravené doma, svaciny ptipravené Skolni

jidelnou nebo v horsi varianté svaciny zakoupené cestou do $koly, ve Skolnim automatu ¢i bufetu.

N : .

Svaéina pripravena doma je nejast&jsi variantou pro vétSinu zak 1. stupnd ZS. V piipadé, Ze se v roding dodrzuji
spravné stravovaci navyky, je o déti postardno prevazn€ velmi dobie. Svaciny nosi v plastovych omyvatelnych kra-
bic¢kach a kromé obloZeného peciva v nich nechybi zelenina nebo ovoce. Jsou ale déti, které si pfinaSeji z domova
zcela nevhodné svaciny pocinaje sladkostmi nebo brambulirkami a konce kolovymi nebo energetickymi napoji.
V téchto ptipadech by mél ucitel vZdy reSit vhodnost svacin s rodici.

Méné vhodnou variantou byvaji svaciny, které si Zaci kupuji sami cestou do $koly nebo ve Skolnich bufetech ¢i
automatech. Jen t€7ko se dd lacing pofidit svacina, kterd by byla atraktivni a navic sloZend ze vSech pater Pyramidy
vyZivy pro déti. Navic vétSinou ,,vitézi“ potraviny a ndpoje z tzv. zdkeinych kostek. V této souvislosti je nutné poz-
namenat, Ze pro metabolizmus ditéte je lepsi méné vhodna varianta svaciny nez nesvacit viibec. Stile vSak plati,
Ze na Skolach by mél byt sortiment $kolnich bufetl a automati pouze takovy, ktery je pro déti zcela vhodny (napf.
mléko a mlécné vyrobky, pekafské vyrobky, miisli nebo ofechové ty¢inky, ovoce).

Vhodnou alternativou je priprava dopolednich svacin Skolni jidelnou. Je to jedno z moznych a velmi kvalitnich
feSeni, jak zajistit Skolakiim pravidelny reZim v dennim stravovani. Vyznam takto pfipravovanych svacin spoc¢iva
také ve velké pestrosti nabizenych pokrmi, v moZnostech ochutnavéni a postupného zatfazovani novych druht
pokrmi a také v minimalizaci socidlnich rozdilti mezi détmi. Svac¢iny mohou pfipravovat $kolni jidelny v reZimu
nadstandardnich sluZeb. V rdamci spoluprice s Ceskou kolni inspekci bylo dohodnuto, Ze pokud se jedna o sluzbu
cilenou vyhradné na Zaky, 1ze ji poskytovat i ve Skol4ch, které nemaji ve své zfizovaci listiné povolenu doplitkovou
¢innost. Je vSak samoziejmé, Ze do ceny presnidavek se musi v kaZdém piipadé kromé ¢astky za potraviny zapocitat
i ndklady na jejich pfipravu, tzn. ndklady mzdové a provozni. Tyto finan¢ni prostfedky pak jsou v ramci tcetnictvi
Skoly fadné rozictovany jako pfijmy z cizich zdroja. I ptes tyto ndklady, které se promitnou do ceny za poskytované
svaciny, neni jejich cena vysoka (priblizné 12,- K&). Praxe ukazuje, Ze o tuto sluZzbu bude zdjem Zaka (i rodici)
stoupat. AvSak jako kaZzda nova véc, potyka se i tato ¢innost s problémy. Jednim z nich je ten, Ze se Zaci musi pre-
sunout o velké prestivce do jidelny. Aby byla zajiSténa jejich bezpecnost, je zapotfebi pedagogického dozoru. To
miZe v nékterych Skoldch pfindset organiza¢ni potiZze. Podavani $kolnich svacin v8ak neni moZzné feSit jinym zpl-
sobem. Svaciny nelze donésSet do tfid z téchto diivodu:

- hledisko hygienické a prostorové,

- hledisko bezpe¢nostni (svacina je podavana na porceldnovych talifich, jednordzové plastové nadobi by cenu svacin
velmi navySilo nehled€ na dopad na Zivotni prostfedi),
- hledisko organizac¢ni (bylo by nutné roznéSet do jednotlivych tfid pfesny pocet svacin a ndpoji a také odnaset
pouzité nadobi zpét do jidelny).
Dal$im divodem, pro¢ se program dopolednich svacin ve $koldch rozviji jen po malych kriccich, je i prozatimni
nezdjem ze strany Skol, rodi¢t ¢i déti. Pokud Skola disponuje bufety a automaty, vétSinou neciti potiebu zajiStovat
svaciny jinym zptsobem. Padnym argumentem, pro¢ podporovat svaciny pripravované Skolni jidelnou, je zajiSténi
velké pestrosti, kterd se ¢asto nedafi dodrZovat pti domdci piipravé svacin. Obava, Ze détem nebudou nékteré svaciny
(napf. pomazanky) chutnat, neni dtivodem, pro¢ svaciny pfipravované $kolni jidelnou zavrhnout. VétSina zaki je
jiz zvykla na obdobné svaciny z matei'ské skoly a pri pirechodu na zakladni Skolu mohou pokracovat ve stejném
zpusobu dopoledniho stravovani. (I zde 1ze doporucit podobné feSeni jako v matefskych $kolach: ¢ast peCiva
zlstane bez pomazanky a déti si naberou jen mnoZstvi, které jim bude vyhovovat, anebo namazou pecivo jinou
variantou, napf. tvarohovym syrem, maslem nebo kvalitnim margarinem.)
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Kucharky ze $kolnich jidelen maji prostor i zkuSenosti k pfiprav€ mnoha variant
svacin. Mezi nejosvédcenéjsi patfi nepireberné mnozstvi pomazinek na pecivo
(bilé, obcas celozrnné), prednostné vSak chléb, kterého je dnes na trhu velka

Realizaci nabidky svacin

nabidka. Pomazanky mohou byt lusténinové, zeleninové, z ryb, vajec, syrd pﬁpfﬂVOVﬁﬂYCh §k0|ﬂ|/j|’d8|ﬂUU

a mlé¢nych vyrobkl. Obcas je samoziejmé moZné nabidnout malym by se velmi dobie dafilo zajistit Dro
stravnikdm i rizné sladké presnidavky ve formé kasi (ovesnd, pohankova, > o >
jahlova nebo krupi¢na). Slehané tvarohové krémy, jogurty a pudinky jsou téz VSEChny skolaky vhodnou svacinu,
moZnym obcasnym zpestfenim dopoledni svaciny. Ke v§em sva¢inam se pak ktera by by|a sloZzena ze vSech pa’[er

pravidelné poddva jedna porce ovoce nebo zeleniny dle povahy hlavniho p idy viii detiab
pokrmu. Jako nipoj slouzi mléko, nejlépe bez piichuti a v pokojové teploté yramidy vyzivy pro deti a bez
(nebot u mnoha déti muze teplé mléko budit nelibost) nebo razné ovocné ¢i zékefnych kostek.
bylinné caje, které by se v idedlnim prfipadé mély podavat neslazené nebo slazené
jen mirng. Pitny reZim v ramci svaciny je vhodné doplnit vzdy vodou.

Realizaci nabidky svacin pripravovanych skolni jidelnou by se velmi dobre darilo zajistit

pro vSechny Skolaky vhodnou svacinu, ktera by byla slozena ze vSech pater Pyramidy vyZzivy pro déti a bez
zakernych kostek.

Pokud jsou na skole vhodné podminky, méla by Skola nabizet pravidelné svaciny pripravované skolni jidelnou
co nejvétsimu poctu Zdkil.

Jakym zpdsobem organizovat dopoledni svaciny?

K organizaci svacin nelze dat konkrétni nebo zcela univerzalni doporuceni, vZdy bude zaleZet na podminkach

a celkovém reZimu dané Skoly. Z hlediska vyZivového reZimu bychom méli dbét predevsim na pravidelnost:

- Déti by mély mit interval mezi jidly maximdalné 3 hodiny.

- Zéci by méli zahajovat vyuku nasnidani (j. snidat doma, piipadné pfi rannim pobytu v druZin& nebo pfed vyukou
ve tide).

- Svacina by méla byt zafazena po 2. vyucovaci hoding (tj. mezi 9:30 a 10:00 hod.).

- Z4ci by méli mit na svacinu dostatek ¢asu (minimalné 15 minut). Pokud se Z4ci pfemistuji na svacinu do $kolni
jidelny, je tfeba pocitat i s ¢asem na presun.

- Zéci by méli svacit v klidu (u jidla sedét a nevykondvat pohybové aktivity se svacinou v ruce).

- Pohyb by mél byt zatazen o jinych piestavkach nez o hlavni (svacinové).

- Pokud je interval mezi svacinou a obédem delsi nez 3 hodiny (déti pfichdzeji na obéd aZ po 13. hodin€ nebo pozdé&ji),

je vhodné zaradit jesté jednu malou svacinu ve formé ovoce nebo zeleniny. Na malou svacinu détem staci obvykle
jen par minut. (MoZné je zaradit obéd pfed odpoledni vyucovani.)

4.3.1.2 Skolni obéd

V soucasné dobé je Skolni stravovani asi ze dvou tfetin financné podporovano statem, ktery si vyhrazuje pravo kon-
troly nad tim, zda jsou poskytované ndklady vyuZiviny ve prospéch zdravi déti. Odpovidajici Skolni ob&édy museji
zajistit vSechny $koly a maji tak povinnost napliiovat platnou legislativu tykajici se §kol-
niho stravovani. Od této nejveétsi soucasti celkové denni vyZivové davky (35 % den-
> niho piijmu energie) se o¢ekava podani pestré a chutné stravy, kterd zajisti pfijem
Poledni menu viech Zivin ve vhodném poméru.

(p0|évka, hlavni jidlo a nap()J) Skoly by mély usilovat o co nejvyssi kvalitu nabizené stravy a co nejvyssi

o : pocet détskych stravniki. Poledni menu (polévka, hlavni jidlo a napoj)
by melo obsahovat pUtravmy by mélo obsahovat potraviny a napoje ze vSech pater Pyramidy vyzivy

a napoje ze vsech pater pro déti.

Pyramidy vyzivy
pro deti.
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Jak by mél byt sestaven jidelni listek ve Skolni jidelng?

Jidelni listek by mél byt sestaven podle nasledujicich doporuceni”:

e Zakladni doporuceni:

- DodrZovat energetickou a biologickou hodnotu stravy a spotiebni kos.

- Pri pfipravé stravy upfednostiiovat Cerstvé suroviny a dle moZnosti vyuZivat sezoénnich a regiondlnich potravin.
Vhodné je dale vyuZivat mraZené suroviny, suSenou zeleninu a bylinky. Co nejvice omezit konvenientni vyrobky
(polotovary) a dochucovaci pfipravky.

- Dbét na rliznorodost pokrmi ve vztahu ke:

- konzistenci (nekombinovat napt. mletd masa a bramborovou kasi),

- barevnosti (nekombinovat napt. dyiiovou polévku a svickovou omacku),

- chuti (fadni pokrmy kombinovat s chutové vyraznéjSimi),

- technologické upravé (vyuzivat rizné dpravy vafeni, peceni, duSeni, smaZeni dle novych technologii apod.),

- sytosti a stravitelnosti pokrmi (nekombinovat sytou polévku se sytym hlavnim jidlem a nekombinovat nadymavou
polévku a nadymavé hlavni jidlo).

- Dbat na co nejvétsi pestrost ve vybéru potravin z riznych skupin, nebot jen tak je mozné zajistit dostatecny
pfisun Zivin, vitaminl a mineralnich latek.

- Dbét na estetickou tpravu pokrmu na talifi stravnika.

¢ Dalsi doporuceni:

Polévky

- Polévky by mély pfevazovat zeleninové a také v piipadé masového vyvaru by mély obsahovat zeleninu.

- Polévky plné luSténinové nebo polévky s ptidavkem lusténin (nékolik fazoli, cizrny, Cocky apod. na porci polévky)
by mély byt zatazeny kazdy tyden.

- Zeleninové a masové vyvary (hovézi, dribezi, rybi) zatazovat 1 aZz 2krat tydné, vZdy s ptidavkem zeleniny

a vhodnou zavarkou (kromé tradi¢ni zavarky pouZivat také jahly, pohanku, kuskus, obilné vlocky, kroupy, krupky,
amarant, quinou atd.).
- Masové polévky, jako je gulaSova nebo masovy krém, zafazovat jen obCas a vZdy ve spojitosti s méné sytivym

[

hlavnim pokrmem (rizota, téstovinové pokrmy a dalSi pokrmy s niz§im obsahem masa nebo zcela bezmasé zeleni-
nové pokrmy).

- Uzend masa a uzeniny jako pridavek do polévek nepoddvat détem viibec.

Hlavni pokrmy

- U hlavnich pokrmt dbét na pravidelné stfidani a frekvenci zafazovani riznych druht mas jako sou¢ast masitych
nebo polomasitych pokrmi (s polovi¢ni porci masa), jako jsou rizota, téstovinové pokrmy, maso-zeleninové nebo
maso-lusténinové pokrmy apod.

- Vzdy uptednostiiovat masa libova, do mési¢niho jidelniho listku zatadit 3 az 4krat dribez (kufeci, krati a dalsi),
minimalné 2krat ryby, maximalné 4krat veprové, maximalné Skrat jiné druhy mas (hovézi, krali¢i a jind) nebo
kombinace mas, napt. veprového s hovézim (sekand nebo masové kuli¢ky), (kufeci maso a kufeci jatra) apod.

- Droby driibeZi a veprové zatazovat jen zcela zifidka, hovézi nezatfazovat viibec.

- Uzend masa a uzeniny nezatrazovat viibec.

- Z hlediska konzistence zatfazovat masa v celych porcich, maso délené nebo sekané maximalné 1 az 2krét za tyden.

* ~ 2 2z z s z v ¥ . . ¥ . ~
Doporuceni jsou sestavena tak, aby respektovala aktudlni vyZivové trendy a soucasné legislativu reprezentovanou spotiebnim koSem
(Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani, v platném znéni).
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- Dbat na stiidani riznych druhi ptiloh, nezarazovat v tydnu jako pfilohu stejny pokrm, ktery je zarazen jako bezmasé
jidlo (napt. nudle s mdkem, jiny den kolinka jako pfiloha), upfednostiiovat varené brambory (cca 6 aZ 8krat mésicné,
vcetné bramborové kaSe), ryZi (cca 4krat mésicné), téstoviny (cca 3krat mésicné), zkouset zarazovat také méné
tradi¢ni a celozrnné varianty pfiloh, jako je kuskus, bulgur, pohanku, celozrnnou ryZi, celozrnné téstoviny ¢i

knedliky s pfidavkem celozrnné mouky.

- Bezmasé pokrmy zatrazovat 1 aZz 2krat za tyden (pfibliZzné 6krat za mésic) s pfevahou nesladkych variant, napt.
bezmasé zeleninova nebo lusténinova jidla (lusténinové pokrmy by mély byt kombinovéiny s obilovinami, napf.
fazolovy gulas s chlebem, ¢ocka s kroupami, naopak bezmasa rizota obohatit lust€éninami nebo kombinovat s lusténi-
novymi polévkami).

Salaty a dezerty

- Hlavni pokrm vhodné dopliiovat saldty nebo Cerstvym ovocem, zeleninovy SOU Ca’stlf
salat, pfipadné ovoce, zafadit vZdy, kdyZ zelenina neni podstatnou soucdsti
polévky nebo soucast hlavniho pokrmu (saldty je moZné obohacovat >d4 3 3
D sy, kazdeho obeda by mela
- Jako dezerty prednostné zafazovat ovoce, piipadné mlécné vyrobky (napf. byt VZdy m|n|mé|né
Slehany tvaroh s ovocem, tvarohové fezy s ovocem).

Npoje jedna porce zeleniny

- Déti by se mély ucit pit neochucenou vodu a méla by jim byt denné€ nabizena é| 0VOCe
také ve Skolni jidelng. Pro lepsi atraktivnost je mozné vodu ozdobit oloupanym '
citronem, pomerancem, koleckem okurky nebo vhodnou bylinkou, jako je napf.
medurika, méta, dobromysl. Voda by méla byt vzdy Cerstva, optimalné chladna.

- Pokud je nabizen sladky napoj, mél by byt nabizen vZdy i nesladky (napf. ¢aj slazeny a neslazeny), ndpoje by mély
byt slazeny vZdy jen mirné€, ¢aje pfipravovat slabé, u sirupl a instantnich ndpojt dbat na dostatecné fedéni vodou
(fedit vice nez uvadi vyrobce), vodou fedit také ovocné nipoje a dZusy, snazit se vZdy volit nidpoje bez umélych
barviv, aromat a pfidatnych latek, nipoje je dleZité stiidat.

- U slazenych nédpoji vZdy upiednostiiovat cukr pied sladidly.

- Vhodnym nipojem je také mléko (nejlépe v pokojové teploté) nebo vhodny mlé¢ny nipoj (kakao, caro).

* Doporuceni k dodrzZeni spotiebniho kose:
- Ryby (mofské i sladkovodni) zafazovat minimalné 2krit za mésic jako hlavni jidlo.
- LuSténiny zatazovat nejméné 1krat tydné v polévce a 1krat za mésic jako hlavni jidlo.

- Zeleninu podavat denné, minimalné 2krét tydné zeleninu syrovou (salaty, zeleninové oblohy), 1 az 2krat tydné te-
pelné upravenou zeleninu jako soucdst hlavniho jidla, preferovat zeleninové polévky, omezit pouZivan
sterilované zeleniny (nahradit zeleninou Cerstvou ¢i mrazenou).

- Zabezpecit dostate¢né davky ovoce nejlépe v syrovém stavu.

- Snizit davky cukru a volnych tukii, omezovat smazené pokrmy, k dochucovini pokrmi pouZivat kvalitni
rostlinné oleje (fepkovy, olivovy).

- Omezit pouZivani soli.

V soucasné dobé je moZné vyuZivat suroviny z vlastni produkce Skoly (napi: bylinky ¢i ovoce a zeleninu ze Skolniho
pozemku).

Ve Skolnijidelné
by méla byt detem

denné nabizena voda
v c0 nejatraktivngjsi
podobe.
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Jaky je vyvoj chutovych preferenci deti?

Jak jiz bylo uvedeno, $kolni obéd by mél byt pfipraven tak, aby zajiStoval v§echny potfebné Ziviny a dodaval pfiblizné

35 % denniho energetického prfijmu. Vyznam Skolniho stravovani je ale mnohem vétsi. Nejen Ze zajiStuje velkou

vyZivovou pestrost, ale také miiZe nendsilng a postupné ovliviiovat vyZivové chovani déti a jejich chutové preference.

Pro vytvareni postoji k vyzivé (tj. k potravindm nebo jejich chutovym preferencim) v détstvi plati:

- Strach z neznamé chuti miiZeme oslabit jediné opakovanym nenucenym kontaktem s potravinou. K tomu, aby dité
pfijalo potravinu za svou, potiebuje ji ptiblizn€ 10krat ochutnat. Dit€ si nejsndze oblibi potraviny, které si védomé
i podvédomé spojuje s piijemnymi pocity, s pocitem piijemnych ¢i milych situaci.

- Nejsnaze si dité pfivykd na sladkou chut. JiZ kojenec piijima sladkou chut jako velmi pfijemnou a Zadouci. Po
dlouha stoleti je sladké chuti dodavén jakysi vyS$8i symbolicky smysl, vyuziva se k slavnostnim pftileZitostem
a odméndm. Ostatnim chutim se dit& uci pfivykat sloZitéji, a to na podklad€ opakované pozitivni zkuSenosti. Proto
musime byt opatrni a uvédomovat si, Ze si déti lehce zvykaji na stile sladsi a sladsi chut.

- Potraviny, jejichZ konzumace je spojovéana s nevolnosti, s nemoci nebo zvracenim, zatazuji déti rychle mezi pokrmy,
ke kterym maji averzi. Casto jsou pak takové potraviny odmitdny po cely Zivot a tuto averzi nikdy nepfekonaji.

- Pfi vytvafeni postoji k potravindm nebo jejich chutovym vlastnostem je vyznamny i efekt socidlni nipodoby. Déti
maji tendence prebirat preference svych rodici, uciteld, vychovatelil a v puberté také vrstevnika.

- Déti si malokdy oblibi pokrm, béhem néhoZ jsou kardny nebo napomindny. Piijemna atmosféra u jidla zvySuje
chut zkusit novou potravinu nebo pokrm.

- Pokud je dit€ nuceno konzumovat potravinu, kterd nepatii mezi jeho oblibené, ale zdlrazniuje se jeji piinos pro
zdravi, miZe si postupné vytvofit dojem, Ze vSechny tzv. zdravé potraviny jsou spiSe nechutné, ale jsou ,,alespon‘
zdravé. Vysledkem muiZe byt déleni potravin na dvé skupiny: ,,dobré* a ,,zdravé* bez pripusténi moznosti existence
priniku obou tak rozdilnych skupin (,,co je zdravé, je i dobré*). Rodice navic neciti vétSinou potfebu zdlraziovat
pfiznivy zdravotni d¢inek u potravin, jejichZ konzumaci se dité pfedem nebrani
(jahody, bandny apod.), ale zdiraziiuji tento ucinek u potravin typu
rybiho tuku, $pendtu, brokolice, kysaného zeli apod.

VySe uvedené zdkladni principy se velmi vyznamné promi-
taji do prijiméni nabidky pokrm ve $kolnich jidelnich.
Déti, které jsou z domova zvyklé na zcela odliSnou

Zaci by méll
stravu, budou mit logicky vice potiZi si na Skolni pflchalzet dO §k0|n|/J|/de|ny

jidlo zvyknout. VétSina déti si na $kolni stravovéani

Zvyké jii A pfedékolnim obdobi v matetské "Zdravé“ hladovfa rozhodnuti

Skole, pfesto by nasi snahou mélo byt vytvotreni
optimiln nasyecnt, spokajent sirvnict ochutnat vse, co jim Skolni kuchyne
Zéet by mith pFichizet do dkolad ey pripravila. UCitelé a vychovatelé by
i Skoln Kchyné pipraviln. Ueilé s vyeto. méli u détf podporovat ochutnani

vatelé by méli u déti podporovat ochutnani

viech soutsti obéda, ale nikdy déti do jidla nutit. vSech soucasti o béda, ale nlkdy

Déti by mély mit moZnost jist ve Skolni jidelné o o .
v klidu a dostatecné dlouho (cca 20 minut). Déti by det| dO Jldla nUtIt
nemély byt u jidla zbyte¢né napomindny, karany, Kriti-
zovany nebo vyzivany k velké rychlosti jezeni. Ucitelé a vy-
chovatelé by se méli vyvarovat neopravnéné kritiky potravin nebo
pokrmi, nebot zejména pro menSi déti jsou duleZitymi vzory ve

vyZivovém chovani. (Pokud se napf. uCitelka zmini, Ze se dnes t&8i na obéd, protoZe bude losos, tak bude fada déti
velmi motivovédna k ochutndni pro né méné znimé potraviny.)
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V souvislostech pro zafazovani méné znamych nebo méné oblibenych potravin (jako jsou napf. lusténiny, bulgur,
kus-kus, pohanka, amarant, nékteré ryby, nékteré druhy zeleniny) a pokrmii z nich, by mélo platit nasledujici:

- pokrm na talifi by mél byt lakavé upraveny,

- talit by mél byt pestry, velmi vhodna je kombinace tradi¢nich potravin s t€mi méné tradi¢nimi (napf. pohanka
v bramborové kasi, ovesné vlocky v karbenétku, houskovy knedlik s trochou celozrnné mouky),

- nezndmé nebo neoblibené potraviny by mély byt nabizeny nejprve jako ¢ast pokrmu, pfilohy, zeleninové oblohy
¢i saldtu, aby mélo dité¢ moznost potravinu ochutnat, ale neztstalo hladové, kdyZ mu potravina nebude chutnat,

- nezndmé nebo neoblibené potraviny vzijemné prili§ nekombinovat (napf. rybu na celeru bude odmitat mnohem
vice déti neZ rybu pecenou nebo vhodné smaZenou),

- odrazovat miZe také vyrazna chut nezndmého kofeni nebo vyrazné byliny,

- dit€ by si mélo samo rozhodnout o mnoZzstvi, které dostava na talif,

- déti by mély byt k ochutndni vhodné motivovény.

Zpuisobi, jak ve Skole déti motivovat k ochutnavani neznamych potravin nebo pokrmtl a tim postupné ovliviiovat
jejich postoje a v dusledku i jejich vyZivové chovani, je celd fada. Nutno ale podotknout, Ze vyZivové chovani je
pomérné sloZzité a nejveétsi roli v ném hraje rodina déti. Pro i¢innou motivaci je potfebna spoluprace ucitelil, vycho-
vateld, pracovnikil Skolniho stravovani a rodicu.

@ Priklady mozné propagace Skolniho stravovani

- Pyramida vyzivy pro déti na vétSim plakaté nebo vyrobena z kostek ve Skolni jidelné mtize pomoci détem
chéipat vyzivova doporuceni a soucasné je uc¢i hodnotit svoji vyZivu. Jednotlivé slozky denniho obédového menu
mohou sméfovat k patfi¢nym c¢astem pyramidy. Plakit Pyramidy vyZivy pro déti, stejné jako obrazky potravin se
zajimavymi informacemi, mohou déti vyrobit v pracovnim vyucovéani, vytvarné vychove, v prvouce, piirodoveédé
nebo i ve Skolni druZiné.

Skolni jidelna seznamuje déti s novymi trendy ve vyZivé a je prostiednikem novych chuti. Aby obava z neznamych
pokrmu a chuti byla co nejmensi, je nutné déti k ochutnavani spravné motivovat. Kazdou novinku je vhodné détem
popsat, pfidat obrazek a zajimavost, pribliZit ptivod pokrmu ¢i rostliny. Détem vZdy dat moZnost zeptat se, z ¢eho
je neznamy pokrm pfipraveny. (Vice informaci k jidelnim listkiim napf. na webovych strdnkach Skoly by jisté
uvitali také rodice.)

Skolni jidelna by se mohla k témto snahdm piipojit poFadanim dnd & tydna vyZzivy (napf. v ramci dnd ¢i tydni
zdravi), zaméfenych na urcité suroviny a pokrmy (napf. tyden italské kuchyné, tyden regiondlnich receptt, tyden
plny zrn a semen).

Dal§im motiva¢nim prvkem je zapojeni déti do tvorby jidelniho listku ve $kolni jidelné. Pfinesené oblibené re-
cepty z domova mohou zaclenit do Skolniho jidelnicku vedouci Skolni jidelny ve spolupréci s kuchatkou.
Hlasovanim o nejlep$i doméci pokrm by mohl byt takovy tyden ¢i dva v priibéhu pololeti zavrSen. Obdobna ini-
ciativa by mohla byt téZ vyvinuta i v pfipadé¢ svacin.

Aktivni ti¢ast Zaki na prostiredi nebo chodu $kolni jidelny je vZdy velmi pfinosna a motivujici. Pedagogové dle
podminek Skoly mohou navrhnout projektovou vyuku s tématem ,,Nase $kolni jidelna“. Cenné je také hodnoceni
Skolnich obédu détmi. Napiiklad déti mohou hodnotit oblibenost pokrmu pomoci barevnych fazoli umistovanymi
do lahvi od okurek. Vysledek bude patrny brzy vSem.

Zaméstnanci Skolni jidelny mohou pomoci také pri vyuce zZaki. Tematicky celek pfiprava pokrmil v ramci
vzdélavaci oblasti Clovék a svét prace ke spolupraci uciteltl a zaméstnanct $kolniho stravovéni pfimo vybizi.
V ramci vyuky se déti sezndmi s vybavenim $kolni kuchyné, vybérem, ndkupem a skladovanim potravin. Vedouci
Skolni jidelny miZe pomoci zapij¢enim balenych potravin k nidzornym ukdzkdm. Pfi samostatné pfipravé
jednoduchych pokrmil 1ze spolupracovat s kucharkou, kterd miZe pireddvat détem svoje zkuSenosti nebo zajistit
tepelnou tpravu daného pokrmu (zejména pokud na Skole neni cviéna kuchyiika). Déti by mohly téZ navstivit
Skolni kuchyni, avSak pouze za predpokladu dodrZeni prisnych hygienickych podminek (napt. v odpolednich
hodinédch, mimo béZny provoz, po dohodé s KHS) a sezndmit se tak s praci persondlu $kolni jidelny.
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- Dilezitym prvkem pfi konzumaci stravy je i kultura stolovani a prostiedi, ve kterém se §koléci stravuji. Proménit
Skolni jidelnu v atulnou restauraci s prostiranim, vazickami, ubrousky, piipadné i vzornou obsluhou od déti, bude
jisté vyzadovat velké tsili viech zicastnénych, ale vhodné naplni pozadavky vzdélavaci oblasti Clovék a svét prace
— priprava pokrmu. (Do takovéto ,,restaurace mohou déti pozvat nejen své spoluziky, ale také své ucitele ¢i rodice.)

- Uspé&snost $kolniho stravovani miiZe vyznamné podpotit spoluprace $koly a $kolni jidelny s rodi¢i z4kt. V&tsina
rodicu si preje, aby jejich déti dostavaly co nejlepsi stravu, ale predstavu o tom, jak v soucasnosti vypada a chutna
Skolni obéd ¢i svacina, obvykle rodi¢e nemaji. Jednou z pfilezitosti, jak propagovat kvalitu Skolniho stravovani, je
napf. poradani ,,dnii otevicenych dveri pro rodice*, kdy skolni jidelny pfipravi ukdzku nabizenych jidel a umozni
rodi¢lim je ochutnat. Jednalo by se o mald mnoZstvi, tzv. degustacni porce, nabizena naptiklad i v rdmci tfidnich
schiizek. Rodice si pak sami mohou udé€lat ndzor na jejich vyZivovou hodnotu, chutnost a atraktivitu. (Financovani
téchto ochutndvek je mozné pomoci sponzoril nebo z prostiedkil $koly.)

VSechny doporucené aktivity se vSak budou hitre zajistovat ve skoldch, které maji pouze vydejnu stravy. Zde bude velmi
zdleZet na spoluprdci s vyvarujici skolni jidelnou.

[ajistuje skolnijidelna i specialni druhy stravovani?

Dle moznosti jednotlivych stravovacich zafizeni lze za urcitych, legislativou danych podminek, pfipravovat kromé
klasické i stravu laktoovovegetarianskou. Ponévadz se ale jedna o stravovani spolecné, neni mozZné pozadovat po
Skolnich jidelnédch, aby vychdzely vstfic individudlnim poZadavkim stravnikd (Zaka ¢i jejich rodi¢l) na zajisténi
ruznych alternativnich zplisobil stravovani.

Ani dietni stravovani nepatii v soucasné dob& k povinnostem Skolniho stravovani, pfesto se pracovnici téchto
zatizeni snaZi pozadavkiim na dietni stravu vyhovét, a to dle personalnich moZnosti a urovné technického vybaveni.
Samoziejmosti ve vét§iné Skolnich jidelen je zvySend pée o pripravu stravy pro déti majici alergii na nékterou
z potravin.

Aktudlné ministerstvo skolstvi ve spoluprdci s ministerstvem zdravotnictvi Fesi novd legislativni opatreni tykajici dietniho
stravovdni ve Skolnich jidelndch.

Jakd jsou pro a proti pfi vybéru ze dvou druhd jidel?

V mnoha zafizenich $kolniho stravovani je zavedenou praxi pfiprava dvou ¢i vice druht jidel na vybér. V ramci
komfortu a pfildkani stravnika se tato sluzba zda byt velmi Zadouci, avSak pod tlakem okolnosti (déti, rodict, pra-
covnikil §kol apod.) doSlo béhem let k jisté odchylce od plivodniho zdméru. Ideou zavadéni této novinky ve stravovani
Skolakt bylo, Ze budou mit na vybér ze dvou obdobnych jidel, z nichZ si vyberou pro né prijatelnéjsi variantu
(napf. Spenat nebo kapustu, sladky nebo bezmasy slany pokrm, rybu pecenou nebo rybu na lecu, kralika nebo kufe,
¢ocku nebo hrachovou kasSi apod.). Vybér obdobnych variant pokrm@ mél zajistit, Ze déti budou odchazet ze Skolni
jidelny fadné€ nasycené a spokojené. V dneSnim pojeti se ale stdvd skutecnosti, Ze Skoldk tzv. klickuje a ma dvakrat
do tydne sladky pokrm a rybi maso neochutnd viibec. Legislativné je vSak vSe v potfddku, protoZe Skolni jidelna ma
moZznost vyhodnocovat spotfebni ko§ zvIast pro prvni menu a pro druhé menu.

Vhodnym zpisobem vyuZzivani nabidky dvou druhi jidel je priprava obdobnych pokrmi v ruznych
variantach. Jeding tak je moZné zajistit plnohodnotné stravovani dle doporucené pestrosti.

Velké skolni jidelny nabizeji i treti varianty obédit ve formé saldtii, které v mnoha

pripadech nespliiuji poZadavky na skolni obéd formulované v predchozim textu.
Takovd varianta by neméla byt nabizena détem mladsiho skolniho véku. Vhodny’m

zpiisobem vyuzivani
nabidky dvou druh jidel
je priprava obdabnych

pokrm(i v riiznych
variantach.
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4.3.1.3 Odpoledni svacina

Zasednout k odpoledni svacing by mély déti nejpozdéji 3 hodiny po ob&d&. Zasednout

k odpoledni

Pokud déti ztstavaji v druZin€ po 15. hodin€, mély by svoji svacinu jist pravé
tam za podpory vychovateltl. Také u odpoledni svaciny by mél platit pozadavek,
aby byla sloZena ze viech pater Pyramidy vyZivy pro déti. Pokud mé svacina svacine by mé|y deti
prec’kat oc{ ca}sneh,o fana vei 'skolm aktovc’:e v odpovidajicim stavu a.hyglenlgky N eijZ d é]l 3ho dlny
nezdvadnd, je vybér svaliny omezeny. Zcela nevhodnou variantou jsou
svaciny, které obsahuji soucasti skladované v lednici, jako je maslo, syr, Sunka, pU Obédé
jogurt, tvarohovy krém apod. Vhodnou svacinou je trvanlivé mléko, miisli nebo
ofechové tyc¢inky, suché pecivo, tvarohovy, makovy, jablecny kolac, tvarohova buchta,
piSkoty, ovoce a zelenina (nejlépe vcelku) nebo ovocna presniddvka a napoj. Pokud existuji

vhodné podminky, byla by jednou z nejlepSich moZnosti priprava odpoledni svaciny skolni jidelnou.

| Na odpoledni svacinu mohou déti vyuZit ovoce, ovocny zdkusek ¢i jogurt, které dostdvaji jako soucdst skolniho obéda.

4.3.1.4 Pitny rezim

Splnit poZadavek vhodného pitného reZimu pro vSechny Ziaky Skoly by mélo byt pomérné
jednoduché, protoze v kazdé Skole musi téct z vodovodniho kohoutku pitnd voda. Praveé ta
Naugit dati by méla byt zdkladem pitného rezimu. Ucitelé a vychovatelé by méli piti Cisté vody

’ 5 podporovat a vytvaret podminky pro vhodny pitny rezim. Na chodbéch $koly mohou byt
pit vodu hy melo rizné pitné fontanky, ve tfidach hrnky nebo sklenky, ve Skolnich jidelndch dZbany s vodou
b)’/tjedngu Z priorit ozdobenou kouskem oloupaného citronu nebo pomerance, koleckem okurky nebo bylinou,

jako je medutika, mata, dobromysl apod. Naucit déti pit vodu by mélo byt jednou
z priorit pilotnich $kol. Skoly by mély hledat cestu, jak détem piti vody zatraktivnit,
a ucitelé a vychovatelé by méli déti k piti vody motivovat. Rodice jisté oceni, Ze aktovka
malych Skoldkd bude bez lahve s ndpojem asi o pul kilogramu leh¢i.

pilotnich Skol.

Dal§imi vhodnymi napoji, kterymi je moZné zpestfit pitny rezim déti, jsou slabé ¢aje, a to neslazené nebo slazené
jen mirné, nebo vodou Fedéné ovocné Stavy a dzusy. I tyto napoje miize Skola a Skolni jidelna nabizet, ale takové
zajisSténi pitného reZimu s sebou nese Uskali finan¢ni i organizacni. DuleZitou soucdsti této

nabidky je dusledné dodrzovani hygieny (hygieny hrnecku, hygieny nidob s nipojem).

Skola miZe také nabizet mléko, pfipadné jiny mléény napoj, a to jako soucést obéda NaDOJ by m él

¢i svaciny, nebo si déti mohou kupovat dotované mléko v rdmci programu Mléko

do $kol (viz dale). P¥ednostné by se mélo nabizet mléko bez ochuceni. byt soucasti kazdého
N?. VSC(,:h SF:)lacl.l by r.nelc’) byt samozr.ejn’los’tl, z.e déti nen)laJ)l pl.'lstupvk ne’vhod- J|d| a aby VhU dné dOpIﬁovaI
nym napojam, jako je kiva, energetické nipoje a kolové napoje. Ve Skolach by

se také nemély proddvat sycené ndpoje, siln& mineralizované vody, limonady aktudini pg’[febu

a dal3i velmi sladké napoje (napt. ledové Caje a riznd détska piticka). . =
Ukolem utiteld a vvehovateld L organizmu behem
ychovatell je dohled nad dodrZzovanim pitného reZimu déti.

Nékterym détem je potfebné piti pfipominat. Napoj by mél byt soucasti kazdého CEléhO dne.
jidla, aby vhodné dopliioval aktualni potiebu organizmu béhem celého dne. Neni
ovSem nutné popijet béhem celé vyucovaci hodiny. Pokud dité neustale popiji sladky napoj
nebo ovocny dZus, naruSuje se pH rovnovéha v jeho tstech, coZ miZe negativné ovliviiovat zubni
zdravi.

MuiZeme se také setkat s détmi, které budou piti vody a neslazenych ndpojit zcela odmitat. Neni jednoduché presné poradit,
Jjak si v takové situaci pocinat, ale urcité by takové dité¢ nemélo ziistat Ziznivé. Soucasné by se nemélo narusit odhodldni
dalsich deti pit neochucenou vodu.
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4.3.1.5 Projekty Ovoce a zelenina do Skol a Miéko do skol

Ve vétSing $kol se miizeme setkat s projektem Ovoce do Skol, nové Ovoce a zelenina do $kol. Jednd se projekt,
ktery zdarma minimélng jednou za mésic dod4va zdkaim 1. stupné ZS pfiblizné 2 porce ovoce, zeleniny nebo ovoc-
ného mostu. Baleni, porcovani, sortiment i ¢etnost dodavek se lisi dle spolecnosti, kterd projekt Ovoce do $kol za-
jistuje. Z vyZzivového hlediska je hlavnim piinosem tohoto projektu spiSe propagace a motivace ke konzumaci ovoce
a zeleniny neZ samotné splnéni doporu¢ovaného mnozstvi té€chto potravin. Pokud ucitelé uvedeny projekt tcelné
vyuZiji, mohou jeho efekt podstatné zvysit a prispét k jedné z priorit programu Pohyb a vyZiva: zvySeni konzumace
ovoce a zeleniny.

Projekt Mléko do kol (MIéko pro evropské Skoly, Mléko v evropskych Skolach, Skolni mléko nebo automat
Happysnack) se snaZi podpofit konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobki u déti. Skoly zapojené do takovychto projektii
nabizeji Zdkim ke koupi dotovand mléka v pfirodni i ochucené varianté. Nékteré Skoly nabizeji také mlééné vyrobky,
opét v pifrodni i ochucené varianté. Skola bud zaji¥tuje prodej, nebo vie probiha pomoci $kolniho automatu
Happysnack. Cena vyrobk je zhruba polovi¢ni oproti béZné obchodni siti a kazdé dit€ ma narok na jeden vyrobek
kazdy Skolni den. Mlé¢né svaciny (dopoledni i odpoledni) jsou v détské vyzivé vitiny a mlééné vyrobky se daji
dobre vyuZit jako rychla snidané€ pred zaCitkem vyuky.

4.3.2 \yZivovy rezim zaki mimo Skolu

vvvvvv

byt rozdélena do 5 az 6 dennich jidel. Interval mezi jidly by nikdy nemél byt del$i nez 3 hodiny. Nevhodné je také
pojidani mezi jednotlivymi jidly. Castym neSvarem nasich déti je opomijeni snidani a odpoledni doméci pojidani,
proto se zde o nich zminime.

Déti by mély prichazet do Skoly vidy nasnidané. Pokud dit¢ nesnidd, mtiZze byt unavené a pii Skolni praci ne-
soustfedéné a roztékané. Ucitelé by méli na dileZitost snidani upozorniovat nejen své Zéky, ale také jejich rodice.
Pokud z organiza¢nich diivodil déti ptichazeji do Skoly velmi brzy a bez dostate¢né snidané (navsStévuji ranni druZinu,
nemaji vhodné dopravni spojeni), mély by mit moZnost se nasnidat jesté pred samotnou vyukou.

Rada déti po prichodu ze $koly (z krouzku apod.) travi hodné ¢asu pii sledovéni televize, pfi hrach na pocitadi,
tabletu, mobilu, pfi domécich tkolech a dalSich sedavych ¢innostech. K t€mto ¢innostem ¢asto pfipojuje neustdlé
pojidani potravin a popijeni napoji z tzv. zdkeinych kostek. Déti misto pravidelné odpoledni svaciny sni néjakou
sladkou tycinku, po které brzy dostanou hlad a chut na dalSi podobny pamlsek, a takto ¢asto pokracuji az do doby,
neZ jdou spat. Jejich travici systém je tak neustdle zatéZovan, dutina astni nesta¢i vyrovnavat pH prostiedi, hladina
krevniho cukru kolisé a prebytecna energie se uklada jako zdsobni tuk. Ve takto sméfuje ke znamym ,,civilizacnim
onemocnénim** (zubnimu kazu, nemocem travici soustavy, obezité, cukrovce II. typu, srdec¢né cévnim onemocnénim
atd.).

Ucitel miiZze vhodnym zptisobem zaKy i rodi¢e motivovat k dilezitosti odpoledni svaciny. Pro rostouci télo ditéte
je vhodné odpoledni svacinu sloZit ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti, a to vetné pitného reZimu, jak tomu
bylo u dopoledni svaciny. Dobfe informované a motivované dité€ si takovou svacinu miZe pfipravit doma samo.
Dobfe informovany a motivovany rodi¢ dba také o svoji svacinu a jde tak ditéti ptikladem, pfipadné svému ditéti
s piipravou pomdha a vytviii mu dobré podminky pro vybér potravin.

Vecere jsou ve vSedni dny ¢asto jedinym spolecnym jidlem stravenym ve spole¢nosti celé rodiny. Neni dilleZité, aby
byla vecete tepld, je ale dobré mit opét pestry vybér potravin ze vSech pater Pyramidy vyzivy pro déti. Vhodné je
veceret bez sledovani televize a posledni jidlo dne jist pfiblizné dvé hodiny pied ulehnutim ke spanku.

Pro déti, které jsou velmi pohybové aktivni nebo jsou ve fazi rychlého ristu (obdobi puberty), se doporucuje ptidat
bud druhou odpoledni svacinu, nebo druhou vecefi. Méla by vSak byt jen lehkd, dobie stravitelnd (napf. zelenina
nebo ovoce, jogurt nebo jiny mléény vyrobek, maly kousek peciva se syrem atd.). I zde plati, Ze by se neméla jist
bezprostfedné pred usindnim.
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4.4 Hodnoceni vyZivove gramotnosti a vyZivoveho rezimu Zakdl

Vyzivovy rezim i celkové vyZivové chovani déti ovliviiuje mnoho faktort. Cilem programu Pohyb a vyZiva je snaha
dosahnout co nejlepsiho vyzivového chovani déti zaloZeného na odpovidajici vyzivové gramotnosti. Hodnoceni
vyZivové gramotnosti vychazi z navrZenych rozpracovanych vystupi a uciva, které je zpracovano v pracovnich
sesitech. Cilem je, aby Z4ci navrZené ucivo zvladli dle ocekdvanych vystupi vymezenych pro jednotlivé ro¢niky.
Soucasti vyzivové gramotnosti je také poZadavek, aby Zaci dokédzali posoudit a zhodnotit svlij vyZivovy rezim, jed-
notlivé sloZky vyZivy a celkovou pestrost a vhodnost jejich vyZivy.

Proc maji Zéci hodnotit svaji vyzivu?

Pfi hodnoceni vyZivového chovani Z4ci uplatiiuji ziskané védomosti a dovednosti v praktickém Zivoté. Samotné
hodnoceni miiZze byt vyznamnym meotiva¢nim prvkem a mtZe ovlivnit postoje déti ke spravné vyzivé na dlouhou
dobu. Velky vyznam je i v tom, Ze v dob& hodnoceni se déti velmi snaZi naplnit poZadavky spravné vyZivy (napf.
konzumovat pét porci ovoce a zeleniny) a po dobu hodnoceni vétSinou méni své vyZzivové chovani dle pozadavki
a doporuceni. I kdyz u ¢4sti déti toto odhodlani trva jen po dobu hodnoceni, je znalost doporucené porce a dovednost
toto doporuceni napliiovat détmi proZita a velmi dobie uloZena do paméti.

Jak mohou Zaci hodnotit svoji vyzivu?

Hodnotit vyZivové chovéni déti, respektive sloZeni stravy, je v dne$ni dobé moZné nékolika pocitaCovymi programy.
Pro presny vypocet pfijatych Zivin je ale potiebné zadavat pfesnd mnoZstvi snézené potravy i ndpoji a zcela presné
definovat zkonzumovanou potravinu ¢i napoj. Tyto techniky hodnoceni stravy v béZném Zivoté nelze uplatnit
a kvalitn& s nimi mohou pracovat pouze nutri¢ni terapeuti nebo lékafi. Zaky (i jejich rodice) bychom méli naudit
hodnotit vyzivu mnohem jednoduseji, aby metody hodnoceni byly zcela srozumitelné, snadno zapamatovatelné
a daly se kdykoli vyuzit. Zakladem pro hodnoceni spravné vyZivy je opét Pyramida vyZivy pro déti. Zaci niZ§ich
ro¢nikd ZS by se méli naucit hodnotit dil¢i ¢asti Pyramidy vyZzivy pro déti. Starsi Z4ci (4. a 5. ro¢niki) by jiz méli
umét s pyramidou dobfe pracovat a vyuZivat ji pii hodnoceni a sestavovani (navrhovani) svého jidelnicku. Na prvni
misto klademe dostateCnou konzumaci ovoce a zeleniny (3. patro Pyramidy vyZivy pro déti), pak postupné patro
napojl nebo zdroje vapniku. Pro hodnoceni priorit programu Pohyb a vyZiva jsou navrZzené metody, které posuzuji
dil¢i priority (napf. pravidelnost ve vyZivovém reZimu) nebo metody, které komplexnéji hodnoti vyZivové chovani
v souladu s prioritami Sesti P (VI P) a jsou vychodiskem pro oznaceni VIP §kolak.

Jaka je role ucitelli a vychovateld pri hodnoceni vyZivy zakii?

Hlavnim tkolem pedagogti je pracovat s navrZzenym ucivem o vyZivé béhem celého Skolniho roku. V ramci
navrzeného uciva dle ro¢nikd podnécovat zaky k hodnoceni vlastniho vyZivového chovéni. Vybirat nebo vytvaret
vlastni metody, které budou v souladu s aktudlnim ucivem o vyZivé a budou Zaky motivovat ke spravnému
vyZzivovému chovéni. Ucitelé by se mé&li béhem roku k hodnoceni pravidelné vracet, podnécovat zaky k sebehod-
noceni, neustale se snaZit propojovat vyzivovou realitu s vyZivovymi doporué¢enimi a ucit Zidky hodnotit napiiklad
sloZeni dopolednich svacin nebo Skolniho obéda pomoci Pyramidy vyZivy pro déti. Hodnoceni pedagogti by méla
byt ve shod€ s myslenkami programu. Pfevazovat by mélo vZdy pozitivni hodnoceni. Pedagogové by méli ocenit
snahu zakid o spravné vyzivové chovani, spravné sestavenou svacinu, zarazeni vody do pitného rezimu,
dostatecnou konzumaci ovoce a zeleniny atd. Ucitelé a vychovatelé by méli détem nejen pomahat hodnotit jejich
vyZivové chovani, ale také vyhodnocovat jejich uspéchy a pokroky. Pfikladem miiZe byt vytvoreni priorit pro
VIP tridu, v rdmci které bude celd téida pocitat snézené porce ovoce a zeleniny nebo vypité sklenice vody. Diiraz
na hodnoceni vyZivy by mél byt vZdy vétsi v rdmci Tydnd nebo Dnii zdravi (viz déle).

Co mohou ucitelé hodnotit u Zaki z hlediska vyZivoveho rezimu?

Ukolem $koly je vytvéfet takové podminky, aby pro Z4ky bylo snadné napliiovat poZa- ®
davky spravného vyZzivového chovani. U¢itelé mohou hodnotit (klasifikovat) dosaZzené
védomosti a dovednosti z oblasti vyZivy. Spravné vyzZivové chovani, které je hlavnim
cilem vzdélavani a mtize vyznamné ovlivnit zdravotni stav déti, ale ucitelé klasifikovat
nemohou. Mohou vSak motivovat a podnécovat Zaky ke sprivnému vyZivovému

chovani pochvalou a pfizndnim oznaceni VIP $kolak. .
Skola
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€ Priklad

Hodnoceni doporu¢ené konzumace ovoce a zeleniny

Nasledujici priklad je ureny spiSe pro Zaky niz8ich ro¢niku, ale 1ze jej vyuZit v kazdém ro¢niku. Cilem je sledovéni
a hodnoceni dostatecné konzumace ovoce a zeleniny. Nedostate¢na konzumace ovoce a zeleniny ma prokazatelnou
souvislost s fadou onemocnéni, a proto zvySeni jeji konzumace na optimalni drovei je jednim z hlavnich cilii pro-
gramu Pohyb a vyZiva.

Ukol: Vybarvi si kazdy den v tydnu tolik kostek, kolik jsi snédl/a porci ovoce a zeleniny. Porce je velkd jako tvoje pést.
Vybirej stejnou barvu pastelky, jakou mélo ovoce nebo zelenina, a uvidis, jestli jsi béhem tydne jedl/a ovoce a zeleninu
rliznych barev. Pokud mas snézeno vice porci, nez je kostek v jednom fadku, dokresli je.

Tyden od — do:

00000

PONDELI

OO0000

UTERY

OO0000

STREDA

OO0 00

CTVRTEK

00000

PATEK

Mas vybarveny vSechny kostky? Pak ji§ ovoce a zeleninu jako VIP Skoldk.
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€ Priklad

Hodnoceni pitného rezimu

Ukol: Vybarvi tolik hrni¢kt, kolik jsi dnes vypil/a nipojii. Hrnicek je velky asi jako tvd pést. Nezapometi, Ze alespoii
jeden hrnicek by mél byt naplnén Cistou pitnou vodou. Na takovy hrnecek nakresli usmévavy oblicej. Hrnicky, které
budou naplnéné limonddou nebo velmi sladkou Stavou, se budou mracit, protoZe nepatii mezi ostatni hrni¢ky ani do
Pyramidy vyZivy pro déti. Patfi do zakefnych kostek.

Datum:

WAL LA
AL UL

Mas vybarveno alesponi 7 hrnick, které se nemraci? Pak mas pitny reZim jako VIP skolak.

© Fiiklad

Hodnoceni pfijmu vapniku

Ukol: Pomoci obrizku sleduj, zda tvoje kost dobie roste a zda bude dost pevna. Kazdy den kosti uvnitf tvého t&la
potiebuji 3 porce potravin, které obsahuji hodné vapniku, hlavniho stavebniho prvku kosti. Za kazdou snézenou
porci takové potraviny nebo ndpoje si vybarvi prislusnou ¢ast kosti a za tyden uvidi§ vysledek. Porce u mléka®,
mlé¢nych nebo jogurtovych napoji, jogurtd, tvarohovych dezertl, pudinkd nebo mlé¢nych kasi je velka jako tvoje
seviend pést. U platkovych syrli a tvarohovych pomazéanek je velka jako dlafi. Dobrym zdrojem vapniku jsou také
nemlécné potraviny. Kost mize§ vybarvit, kdyZ sni§ porci vafené brokolice nebo kapusty, hrst mletého maku nebo
jednu sardinku.

Je tva kost celd barevna, nebo

Tyden od - do: jsou na ni bila mista?

¢ 7 Pa [ pa |
| pa

* Déti, které nemohou ze zdravotnich divodi konzumovat mléko a mlé¢né vyrobky (napf. z davodu
alergie na bilkovinu kravského mléka), budou hodnotit jinou ndhradu zdroje vapniku, napf. brukvovi-
tou zeleninu (brokolici, kapustu, riZickovou kapustu, zeli), mak, sardinky s kostmi.

<
—

(@
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€ Priklad

Hodnoceni pravidelnosti vyZivového reZzimu

Ukol: Do piipravené ¢asové osy vyzna¢ ¢as svych dennich jidel (snidané, dopoledni svagina, ob&d, odpoledni
svacina, vecefe). Nezapomeii také vyznacit, pokud jsi jedl/a jesté dalsi jidla.

Datum:

| | | | | | | | | | | | | | | | >

|
1 1 1 1 1 | | | | | | | | | | | | >
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 hodin

MEél jsi 5 nebo 6 dennich jidel? Nebyla casova vzdalenost mezi jidly nikdy deli neZ 3 hodiny?

© Prikad

Tabulka pro hodnoceni vyZivového chovani déti

Pro hodnoceni vhodného vyZivového chovani je mozné vyuZit nasledujici priklady. Déti si v pfipravenych fadcich
budou vybarvovat kostky vzdy za jeden den. Kostku si mohou vybarvit za jakoukoli snidani, svacinu, obéd atd., bez
ohledu na jeji sloZeni. Cilem téchto kostek je hodnoceni a motivace k pravidelné stravé. Diiraz je kladen také na
pitny rezim. Jedna kostka odpovida sklenici o objemu jedné seviené pésti (cca 150 ml). Mezi tekutiny zde pocitame
také mléko a mlécné ndpoje. SloZeni stravy a vhodny piijem Zivin je sledovan pouze u vybranych potravinovych
skupin, u nichZ je zndm Casty nedostatek a pro vyZivu déti jsou velmi dalezité. U ovoce a zeleniny je porci rozuména

seviend pést. U mlécného vyrobku je porci seviend pést v pfipadé jogurtl, tvarohovych dezertil, pudinkii nebo
mlécnych kasi, rozeviena dlan v pfipadé porce syra (platkového nebo roztiratelného) ¢i tvarohové pomazanky.

Ukol: Do piipravené tabulky zakresluj cely tyden podle tvé stravy. PokaZzdé, kdyZ jsi snidal/a, sva&il/a, ob&dval/a
atd., vybarvi Ctverecek v prisluSném policku. Vybarvuj také ctvereCky za kaZzdou vypitou porci vhodného nipoje,
snézenou porci ovoce nebo zeleniny a porci mléénych vyrobkt”. Pokud vypije§ nebo sni§ vice porci, nez je pred-
kresleno, dokresli dalsi porce.

Tyden od — do:

snidané | sva¢ina obéd |svaCina | velefe pitny reZim ovoce mlécny

(dop.) (odp.) a zelenina vyrobek
pondéli O O O O OOooooog ooood 0og
atery O O O O oOooooog ooood o
stfeda O O d O U [ gooog (]
Ctvrtek O (I U O U ooodgoo gooog (|
patek O (I U O U oooodgoo gooog (]
sobota | O O O U ooodoo goood (|
nedéle O O O O O oooodoo goood (]

" Déti, které nemohou ze zdravotnich diivodi konzumovat mléko a mlé¢né vyrobky (napt. z diivodu alergie na bilkovinu kravského mléka), budou hodnotit jinou nahradu
zdroje vdpniku, napf. brukvovitou zeleninu (brokolici, kapustu, riZi¢kovou kapustu, zeli), mak, sardinky s kostmi.
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© Prikdad

Otazky pro hodnoceni (sebehodnoceni) vyZivového chovani déti — 6 kostek

Otéazky pro hodnoceni vyZivy v niZe uvedeném prikladu vychdzeji z materiala WHO (hodnoceni nutri¢niho skore).
Jsou upraveny pro potieby programu Pohyb a vyZiva a respektuji vék déti. SlouZi k rychlému hodnoceni denni vyZivy
a snazi se déti motivovat k co nejlepsi vyZivé. Zamérné je zvoleno Sest otazek podobné jako Sest priorit vyZivy.

Ukol: Za kaZdou odpovéd ANO si vybarvi jednu kostku.

Datum:

1. Mél/a jsi dnes pravidelnou stravu? Jednotliva jidla byla od sebe vzdalena maximélné 3 hodiny. Nepojidal/a jsi
mezi jidly, vyjimkou mohlo byt ovoce nebo zelenina.

2. Byla alespon 3 jidla (snidané, svacina, obéd, svalina, vecere) sloZzena ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro
déti?

3. Vypil/a jsi dnes nejméné 7 sklenic ¢i hrnkii vhodnych tekutin velikosti tvé seviené pésti (cca 150 ml)? Mezi
vhodné tekutiny patii voda, slabé Caje nebo jen mirné ochucené tekutiny. Do pitného reZimu se pocitd i mléko
a mlécné ndpoje.

4. Snédl/a jsi dnes nejméné 5 porci ovoce a zeleniny velikosti tvé seviené pésti? Pocitd se i tepelné zpracovana
zelenina, jako jsou napiiklad vafené brambory, zeleninova polévka ¢i ovocny kompot.

5. Snédl/a jsi dnes 2 porce mléénych vyrobka? U mlééného vyrobku je porci seviend pést (v piipadé jogurtt, tvaro-
hovych dezertl, pudink( nebo kasi) nebo rozeviend dlaii (v piipadé porce platkového nebo roztiratelného syra ¢i
tvarohové pomazanky).

6. Byl/a jsi stfidmy/a v konzumaci potravin a napoji z tzv. zakernych kostek? Znamena to, Ze jsi mél/a maximalné
1 zéketnou kostku, coZ je napf. 1 sklenice limonady nebo 1 ¢okolddova tycinka nebo 1 oplatek nebo 1 smaZeny
koblizek nebo nékolik bonbonl nebo hrst chipst ¢i hranolki.

00000

Vyhodnoceni:

6 kostek: Tva vyZiva je vyborn4, dnes jsi opravdovy VIP §kolak, ktery se vhodné stravuje.
5 kostek: Tva vyziva zaslouZzi pochvalu, presto mizes zitra jes$té néco zlepsit.

4 kostky: Tva vyziva je dobrd, ale zkus byt zitra lepSi.

3 kostky a méné kostky: POZOR! Tva vyZiva dnes nebyla upIné v potadku, zitra to zkus urcité vylepsit.

€ Priklad

VIP skolak

Hodnoceni je uréené na obdobi, kdy jsou jiz Zaci sezndmeni s hlavnimi prioritami programu Pohyb a vyZiva a jejich
ziskané védomosti a dovednosti by se mély odraZet v jejich obvyklém vyZivovém chovéni. Zaci by méli byt mo-
tivovani ziskat oznaceni VIP Skolak.

Ukol: Za kaZdou odpovéd ANO si vybarvi kostku s ismévem, za odpovéd NE kostku, kterd se mradi.
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Jsem VIP skolak, proto:

1. Pravideln€ snidam, svacim, obédvam, svacim i odpoledne a vecefim. Pfestadvku mezi jidly nemam del$i nez
3 hodiny, ale také se snazim mezi jidly nepojidat.

7

2.V mé stravé jsou kazdy den potraviny a ndpoje ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti.

7

3. Kazdy den snim minimélné 5 porci ovoce a zeleniny velikosti mé pésti.

4. Potraviny a nipoje z tzv. zdkefnych kostek konzumuji jen malo, denné maximalné ve velikosti vlastni pésti.
Pokud jich mam vice, pfidim porci pohybu.

5. Snazim se dodrZovat zdsady hygieny a Cistoty pfi pfipravé potravin i pfi jidle.
6. Soucasti kazdého mého jidla je tekutina, zakladem mého pitného rezimu je voda.
Alespoii jedna z mych 7 sklenic denné je voda.

7

€ Priklad

Hodnoceni stravy podle Pyramidy vyzZivy pro déti (1den)

Ukol: Vyznac¢ do Pyramidy vyZivy pro déti vie, co jsi dnes sn&dl/a nebo vypil/a. Potraviny a napoje ze zdkeinych
kostek vyzna¢ do Sedé kostky vedle pyramidy. Pokud mas vice porci, dokresli je, pokud mas jen polovinu porce,
udélej jen jednu ¢aru z kiizku. Ve tfetim patfe miiZe ovoce nahrazovat zeleninu a zelenina zase ovoce.

Datum:

Vzor: V Pyramidé vyZivy pro déti je vyznacena snidané: 1/2 rohliku s tvarohovym syrem, kakao, mensi jablko.

x

—
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© Piiklad

Hodnoceni stravy podle Pyramidy vyzivy pro déti (1 den / tyden)

Ukol: Vybarvuj podle toho, co jsi sn&dl/a a vypil/a. Pokud mas porci vice, neZ je predepsdno, dokresli je. Nikdy
nezapominej na pestrost! Ve tfetim patfe nemusi$ rozliSovat, zda se jedna o ovoce nebo zeleninu. DuleZité je do-

drzovat celkem 5 porci z tohoto patra pyramidy.

Tyden od — do:

Porce z Pyramidy vyZivy pro déti:

Zakeiné kostky:

A

B ([
v pondéli DDDDD

OO
.

Pozndmka: Je moZné doplnit dal$i dny.
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5. POHYB A VYZIVA V DOPLNUJICICH FORMACH EDUKACE

Pohybovou a vyZivovou gramotnost i pohybovy a vyZivovy reZim Zak je tfeba utvafet a podporovat i mimo obvyklou
vyuku a béZny pobyt ve Skole. Existuje fada moZnosti k obohaceni tradi¢ni edukace zaki a k podpore jejich pohy-
bového a vyzivového rezimu. Nékteré z téchto moznosti uvadime.

Vhodnym dopliikem edukace zakt v oblasti pohybu a vyZivy, respektive celé oblasti vychovy ke zdravi, jsou
tematické dny nebo tydny ¢asto nazyvané Dny zdravi a Tydny zdravi. Tyto tematické dny nebo tydny se organizuji
v rdmci povinné vyuky, ale mohou zasahovat i do volného ¢asu zak, a to vhodnou nabidkou zdjmového nebo vo-
litelného programu a vzdélavacich forem. Podaii-1i se zorganizovat pfitazlivé dny nebo tydny zdravi, zanechaji
u z4ka vyraznou kladnou stopu, kterd miZe ovlivnit celé jejich dalsi chovéni a Zivotni styl.

Co jsou Tydny zdravi?
Projekt T¥dny zdravi na zdkladni skole (déle jen Tydny zdravi) vznikl téméf pfed 20 lety na némecké univerzité
v Greifswaldu a byl motivovan snahou o feSeni neuspokojivé situace v oblasti zdravi

déti. ProtoZe Tydny zdravi mohou byt koncipovéiny riiznym zplsobem,
uvadime pouze zdkladni inspirativni informace.

Tydny zdravi jsou poradany dvakrat ro¢né jako ob¢asné zdtraznéni > >
celoroéni vychovy ke zdravi. Pro kazdy Tyden zdravi se voli téma, Tyd ny Zd raV|
kterym je ovlivnéna veSkerd vyuka i vSechny aktivity v prib&hu

tohoto tydne. Predpokladd se, Ze svym uspordddnim a rozma- . 22 |4 2
nitym obsahem muZe byt Tyden zdravi a¢innym prostfedkem JSO U pO ra d a ny dva krat
vychovy déti ke zdravému Zivotnimu stylu. Tento pfedpoklad D > >
byl aspéSné ovérovan vyzkumniky v Némecku, Rakousku, [0 Cn e Ja ko 0 b CaS ne
Svycarsku i v Ceské republice.

B'éhem Tydnt zdravi se cﬂt.ené zvyé'uje objem pohybové akti- Zd lj razn é n|/ Ce | 0 rU Eni
vity zaki a veSkerd vyuka je tematicky zaméfena na vychovu
ke zdravému Zivotnimu stylu. ZvySeny duraz je kladen také na Vy’Ch Ovy ke Zd rav"

Gpravu jidelnic¢ku. Zéci, ktefi se stravuji ve $kolni jidelng, se
béhem Tydne zdravi sami na tvorb€ jidelni¢ku podileji.

Jakeé jsou poznatky z overovani Tydnd zdravi?

U nds i v zahrani¢i byly béhem ovéfovani Tydni zdravi ziskany tyto poznatky:

Pozitivni poznatky

- Zéci se spolu s pedagogickym sborem kol aktivné podileli na piipravé Tydnt zdravi.

- Béhem Tydnt zdravi se zlep§ily znalosti Zdkl o zdravém zplsobu Zivota, coZ bylo prokdzano rozhovory i pfimym
pozorovanim.

- Védomosti, dovednosti a zkuSenosti ziskané béhem Tydne zdravi se néktefi Z4ci snazili zavést do svého denniho
zivota. Zieteln€ se ménil vztah déti k vlastnimu t€lu.

- Jako velmi motivujici se ukdzal program zdravé vyZivy. Zaci se snazili praktické poznatky o vyZzivé aplikovat do
béZného Zivota, a to nejen béhem Tydnl zdravi. Presvédcili se, Ze nemusi platit vZité tvrzeni ,,co je zdravé, neni
chutné”.

- Vice jak polovina zaki uvedla, Ze se po stravé béhem Tydne zdravi citili 1épe neZ jindy.
- Prohloubil se zdjem déti i ucitelil o zdravy Zivotni styl.

- Skola se stavala b&hem Tydne zdravi stiedem pozornosti i pro Zaky z vysSich ro¢nikd, kteff se zapojovali do
odpolednich pohybovych aktivit.
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Negativni poznatky

- Neprojevilo se piimé pusobeni Tydnl zdravi na ukazatele t€lesného zdravi Zaka (télesnou zdatnost, drZeni téla,
svalové funkce, nadvahu ¢i obezitu). Hlavnim divodem byla nepravidelnost cilené pohybové aktivity i zdravé
vyZivy mimo Tydnt zdravi a nedostate¢na podpora zdravého Zivotniho stylu v domacim prostiedi.

- Patrny byl nedostate¢ny zdjem rodicl o pfipravu i pribéh Tydna zdravi. Jejich spoluprice s organizatory byla
ojedinéla.

- Nedafilo se vyznamnéji ovlivnit Zivotni styl rodiny (stravu, pohybovou aktivitu), ani stravovani déti ve Skolni
jidelné v obdobi mimo Tydny zdravi.

To vSe jsou diivody, aby Tydny zdravi byly organizovany jako zvyraznéni pravidelného pohybového a vyZivového

rezimu zaku. Je evidentni, Ze pouhé Tydny zdravi nestaci k u¢innému ovliviiovani zdravi zak.

Co jsou Dny zdravi?

Dny zdravi jsou tematicky zamérené dny, které se mohou potadat vicekrat ro¢né jako zdliraznéni celoro¢ni vy-
chovy 7Zakl ke zdravi. V ramci dni zdravi je moZné pofadat Den pohybu, Den sportu, Den pro naSe srdce, Den
zdravé svaciny, Den ovoce a zeleniny, Den dopravni vychovy, Den protipoZarni
ochrany, Den Zemé a dal$i. Doporucujeme, aby do Dnl zdravi i Tydnt
zdravi byli ve zvySené mife zapojeni rodice Zaki i mistni instituce.

Doporucujeme,
aby do Dnu zdravi i Tydnd
zdravi byli ve zvySené

miFe zapojeni rodice Zaku
| mistni instituce.
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5.1 Skolni druZina

Cilem edukace ve Skolni druzing je vytvofit optimalni podminky pro odpocinek
déti po obéd¢ a po dopoledni prici ve Skole, v dobé, kdy se rodi¢e nemohou
o déti postarat. Nezbytnou soucasti programu ve Skolni druZin€ by méla byt

i pohybova aktivita, a to spontanni, ¢astecné fizena Ci zcela fizena.

Nezbytnou soucasti
programu ve Skolni druzing by
méla byt i pohybovd aktivita, a to

spontdnni, castecné fizend Ci zcela
fizend. Z hlediska vyZivového

Z hlediska vyzivového rezimu je nutné i ve $kolni druziné¢ dodrzet vhodné in- o S
rezimu je nutné i ve Skolni druzing

tervaly mezi jednotlivymi jidly. Déti by mély zasednout k odpoledni svacing

nejpozdéji 3 hodiny po svém ob&dé. Ukolem vychovatelil je vytvofit odpovidajici dodrzet vhodne intervaly mezi
podminky pro odpoledni svacinu. I v rdmci druZiny je moZné zavést svacinovou Jednatlivymi jidly.

prestavku v pravidelnou dobu, naptiklad po ndvratu z pobytu venku. Vhodny nipoj

by mély mit déti k dispozici nejen u odpoledni svaciny, ale také pfi pohybovych aktivitach.

Metodické poznamky:

- Mély by byt zachovany hygienické podminky odpocinku po ob&d¢€ i odpocinku po dopoledni praci ve Skole.

- Soucasti odpocinku déti je pohybova Cinnost. Pro tu by v druZiné mélo byt dostatek prostoru, pomiicek i osobni
podpory vychovatelkami.

- Pohybové ¢innosti by mély byt, podobné jako o prestavkach, nabizeny piedevsim vytvofenim podminek, ale i pod-
nécovany vychovatelkou, jeji nabidkou, volbou konkrétniho programu (pohybové hry, cviceni, vychdzky, pfesun
na hfisté apod.).

- Po odpocinku po ob&d¢ je mozné nabizet détem také fizeny program, motivovat je k pohybové ¢innosti, ptipadné
k feSeni zabavnych tkoll v souvislosti se $kolnim programem.

- Je vhodné déti podnécovat k pohybu a podporovat jejich ndpady, napt. souhlasit s tim, Ze nékteré déti budou obihat
hrist€, nékteré pii vychdzce vyb€hnou na svah u cesty apod.

- Nabidnutou ¢innost nemuseji vykondvat vSechny déti, je mozné uspotfddat program a nabidku ¢innosti ve
skupinkdch.

- Zakladem pohybovych aktivit v druZin€ jsou jednoduché hry nebo ¢innosti.

SD nabizi také nepohybové zdjmové krouzky (keramicky, vytvarny a dalsi). Tyto krouzky by nemély nahrazovat

pohybové aktivity a pobyt déti venku. Z hlediska vyzivy miiZzeme doporucit také krouzky vareni, ptipravy pokrmi

apod.

Bezpecnost

- je tieba stanovit jasna a jednoduchd pravidla

- je vhodné vymezit vZdy pro jednotlivé aktivity vhodny prostor

Priklady her do druziny (nutno volit podle prostoru a poc¢tu déti):

- zabavnd honicka, micova Skolka, §vihadlova Skolka, skdkani pfes gumu, na jelena, na sochy (s rliznymi cili, v&etné
spravného drZeni t€la), pfebihand, obirand, zahdnén4, prehazovana a dalsi.

€ Priklady pohybovych aktivit ve tide

Pietahovana
Pomicky: noviny, Svihadlo

Déti utvorii dvojice, kazd4 dvojice dostane dva listy novin a Svihadlo. Prvni z dvojice se postavi na noviny tak, aby
kazdy list byl umistén pod jednou nohou. V priibéhu hry se tento hrd¢ drzi §vihadla a nesmi se dotknout nohou zemé.
Ukolem druhého hréace ,tahace* je prepravit hra¢e na novinich na druhou stranu tifdy pomoci tahni za $vihadlo.
Zde si vyméni role a stejnym zplsobem se vraci zpét do mista startu.

Vsimejte si: Zvladnou se déti tahnout? DokdZe jezdec udrZet zpevnény postoj?
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Vychylovana
Pomicky: noviny

Déti utvorti dvojice. Kazdy dostane list novin, ktery si poloZi na zem asi krok od sebe a postavi se na néj celem
k soupefi ve dvojici. Oba hraci se snazi vychylit druhého hrace a donutit ho vykrocit z novin jen pomoci tlaku ¢i po-
voleni tlaku dlani. DrZeni za ruce je zakdzano. Dvojice se mohou obmétovat.

vvvvvvvvvvvv

jednonoz).

Vsimejte si: Dodrzuji déti pravidla? Zvladaji prohru?
Opici draha

Pomiicky: lano

Vychovatel/ka vytvofti z dlouhého lana klikatou drdhu, po které budou déti riznymi zplisoby prechézet (napf. chiize
a béh vpied, bokem, pozadu, vymysli si vlastni zptisob apod.). Nikdo nesmi Sldpnout na zem. Po zvladnuti mohou
déti vytvorit dvojice, vétsi skupiny nebo jednu velkou skupinu drZici se za ruce.

Vsimejte si: Pomdhaji si déti pfi spole¢ném piechodu? Jsou pozorné a udrZi se na lan&?
Schované lano

Vychovatel/ka vytvoii z lan na zemi libovolné tvary. Ukolem déti je schovat celé lano svymi tély. Hra neni zamé&fena
na rychlost, ale na co nejpiesnéjsi spInéni tkolu.

Viimejte si: Jsou déti kamaradské a spolupracuji?

€ Priklady pohybove aktivity venku
Smolicek
Pomiicky: mi¢

Na zacatku vychovatel/ka urci jednoho honice (Jelen). Ostatni hraci jsou Jeskyiky, které maji dva Zivoty. Zatimco
se Jeskyiiky schovavaji do domecku (pfedem uréené misto), Jelen schova nékde na hfisti mi¢ (Smolicek). Jeskyniky
se snazi Smolicka najit a pfitom se nenechat chytit Jelenem. Pokud se jich Jelen dotkne, ztrici jeden Zivot, musi se
vrétit do domecku a teprve potom mohou jit opét hledat Smoli¢ka. Hra kon¢i, kdyZ Jeskyiiky najdou Smolic¢ka nebo
kdyZ Jelen pochytd vSechny Jeskyiiky. Do hry miiZeme ptidat vice mi¢l i honica.

Vsimejte si: Pochopily déti pravidla? DodrZuji je (ndvrat pro Zivot do domecku)?

Obr a Palecek

Pomicky: maly a velky mic¢

Déti stoji s mirnymi rozestupy v kruhu. Déti si pfedavaji po obvodu kruhu
dva mice rGznych velikosti (Obr a Palecek). Hra konci, kdyZ se mice setkaji.
Hru mZeme pozménit postavenim hract (Celem do kruhu, zady do kruhu),
pfipadné pfidanim dalSich mict riznych velikosti.

Vsimejte si: Jak dokdZi déti manipulovat s mici riznych velikosti?
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Chyte;j!

N2

mic odehrat a pristé jej také v této poloze chytit. Pokud se mu to podaii, vraci se opét do zakladniho postaveni (stoj).
Pokud vSak mic¢ opét nechyti, pokracuji tresty v tomto poradi: stoj zkfizny (druhou nohou vpted), Siroky stoj
rozkroCny, stoj na pravé noze, stoj na levé noze, diep (ve vhodném prostfedi klek nebo sed). Pokud se v nékteré
poloze podafi hra¢i mi€ chytit, vraci se postupné do stoje pres nizsi tresty (tedy pokud je ve dfepu, pak musi stat nejprve
na levé noze, pak na pravé noze, ve stoji rozkro¢ném, ve stoji zkiiZzném druhou nohou vpfed, ve stoji zkiiZzném
a konecné v zakladnim postaveni). Vychovatel/ka musi zajistit, aby déti poradi jednotlivych poloh skute¢né pochopily.
Cilem hry by nemélo byt nékoho vytadit, ale pokud jiZ ma trest, tak mu hazet tak, aby mic chytil. Aby dité nebylo
vylouceno ze hry pfi dosazeni konecného trestu (dfep, sed), je vhodné, aby si zapocitalo trestny bod a zacalo hrat
znovu ve stoje.

Viimejte si: Jaka je dovednost déti hiazet a chytat? Pomahaji tomu, kdo ma trest a hadzi mu piesné, nebo naopak
prudce, aby mél trestny bod?

Z pekla do pekla

Pomtcky: 2 lana

Vychovatel/ka vytvofi z lan velky kruh, ktery predstavuje peklo. Déti se
rozestoupi po obvodu kruhu, daji si ruce v bok a na povel ,,do pekla® skoci
do vyznaceného kruhu, na povel ,,z pekla® se vrati zpét za lano. Stejny povel
Ize opakovat i nékolikrat po sob& (snazime se déti splést). Za chybny pohyb
dostane hra¢ trestny bod, vyhrava hrac s nejniZS§im poctem trestnych bodu.

Vsimejte si: Pfi jakém tempu pokynil za¢nou déti délat chyby?
Priklady pohybové aktivity v télocvicné

Cviceni v télocvi¢né by mélo byt fizeno volnéji, nabizet predev$im zabavna cviceni a hry, provokovat déti k vlastni
aktivité a tvofivosti. VZdy by méla byt détem poskytnuta volna chvile pro spontdnni pohyb v prostoru télocvicny ¢i
histe.

Uvod cvi¢ebniho celku by mél byt méné formalni neZ ve vyuce, tedy na signal se shromazdi déti a vychovatel/ka
nabizi, co je dnes mozné, jaké hry by bylo moZné hrat a jaké pomiicky se nabizeji k vyzkouseni. Casto déti vyZaduji
opakovat jiz zndmé hry. Je vhodné jim zCasti vyhovét a nasledné uvést jesté dalsi hru, aby si zkusily také néco nového
a mély vétsi zasobu her a ¢innosti.

Pichnuty balének

Vychovatel/ka urc¢i podle poctu hrajicich déti pocet honi¢ti. Honici pfedstavuji jehlu, maji vzpaZenou ruku
s vzty¢enym ukazovackem. Ostatni déti jsou nafukovacimi balonky. Jakmile honi¢ chytne (pichne) balének, ten
uchdazi hlasitym sy¢enim k zemi (hrac si diepne). Balonek miiZe zachranit jiny baldnek, a to 3x hlasitym foukdnim
s naznaCenym Slapanim nafukovaci pumpy (diepy).

Vsimejte si: Pomdhaji si déti navzdjem? DodrZuji pravidla?
Bal6nkova
Pomicky: nafukovaci balonek pro kazdého ve tiidé

KaZzdé dité dostane nafukovaci balonek, pohybuje se v prostoru chiizi, béhem ¢i poskokem a zdrovei lehce balonek
nadhazuje ¢i odraZi nad hlavu. Na signal odpinkne sviij balének co nejvySe (aby bylo vice ¢asu na vyménu) a snazi
se najit jiny balonek diiv, neZ ,,novy* balonek dopadne na zem. S novym balénkem se déle pohybuje prostorem.
Cely pohyb je mozné podpofit hudbou v pfiméfeném tempu. Vychovatel/ka mize dit détem prostor vymyslet vlastni
varianty predavek balonki.

Viimejte si: Zvladaji déti vymény?
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Honicka s novinami
Pomicky: listy novin

Vychovatelka ur¢i dva honice, ostatni déti dostanou list novin. Déti si pfiloZi noviny na hrudnik, nesmi je drzet
rukama. Honici honi déti s novinami. Koho chytnou, ten odloZi noviny a stava se také honicem. Komu noviny upad-
nou, musi se pro né vrétit a znovu si je pfiloZit na hrudnik diiv, neZ vybéhne (tim je snadnou kofisti honica).

Vsimejte si: Zvladaji déti pohyb s novinami?
Do domecki
Pomtcky: listy novin

Kazdé dité poloZi ,,své noviny* na zem. Na hudbu ¢i pokyn se déti volné pohybuji v prostoru, na signal (ztiSeni
hudby) se rychle vraci do svych domeckil. Vychovatel/ka miZe listy novin ubirat a déti se tak museji spolecné vejit
do mensiho poctu domecki. Na jaky nejmensi pocet novin se vejdou vSichni hraci?

Viimejte si: DokaZi se déti dobfe orientovat? Pomahaji si navzdjem, aby se do domecki vesly?
Namotnici
Pomicky: noviny

Déti jsou rozdéleny do druzstev po maximalné ¢tyfech détech, kazdy dostane jeden novinovy list. Déti se stavaji na-
motniky, ktefi se nachdzeji na rozboureném mofi a potfebuji se co nejrychleji dostat do piistavu. DruZstva stoji na
jedné strané télocvicny a snaZi se co nejrychleji dostat na druhou stranu pomoci novin a pfitom se nedotknout Zidnou
Casti téla zemé. VZdy po presunu na druhou stranu odebere vychovatel/ka druZstvu jedny noviny. Vyhrava to druZstvo,
které se nejrychleji pfemisti na druhou stranu télocvi¢ny s nejmensim poctem novin. Skupiny si nesmi navzijem
branit v piesunu.

Vsimejte si: Jak déti spolupracuji? Vymysleji déti ve skupinach strategie pfechodu pomoci novin? Je nékdo ve
skupin€ vid¢i osobnost? Nechdvaji nékoho bez pomoci?

Novinové posouvani

Pomicky: noviny

Vychovatel/ka d4 kazdému ditéti dva listy novin
a taze se, jakym zptiisobem by se po nich dalo po-
hybovat, kdyZ se nesmi Zadnd ¢ést t€la dotknout
podlahy. Navrhne napftiklad dat kazdé chodidlo
na jeden list novin a zaroven se snaZi podnitit
déti, aby vymyslely dalsi zplisoby. Kazdy
vymySleny zplsob si vSichni ihned vyzkousi.
Pokud déti nic nenapadd, pomutze jim vychova-
tel’ka s vymySlenim dalSich zptsobl pohybu.
Déti mohou na smluvené signily pohyby ménit.

Viimejte si: Kdo je tvorivy a vymysli moZné posuny, kdo naopak jen opisuje? Dodrzuji déti pravidla, i kdyz je pohyb
obtiZzny? Volte pfiméfeny zplisob pohybu, stfidejte obtiZzny se snadné&jSim.

Cviceni s padakem
Rozbourené more — déti drzi paddk a machaji s nim vzhtiru a doli (obvykle kazdy jinak), takZe se padak vini.

Kopule — vSechny déti souc¢asné pohybuji paddkem vzhtiru a doli. Pokud neni uprostied otvor, paddk se nadouva
a je mozné jej ,,nafouknout™ a okraj drZet u zemé (pfislapnout, pfisednout, nebo se schovat pod padék atd.)

Koloto€ — vSechny déti se drzi padaku, rozbihaji se stejnym smérem a tim roztaceji padak. Na povel brzdi, obrati se
a roztaceji padak druhym smérem.
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Koloto¢ s obihanim — vSechny déti se drzi padaku, jdou stejnym smérem a tim roztaceji paddk. Na pfedem domlu-
veny povel (barva vysece padiku, déti s pismenem K ve jménég, déti v Cerveném tricku apod.) se vybrané déti pusti
padéku, otoCi se a béZi v protisméru kolem paddku na své misto.

Kolotoc s tikoly — déti otaceji paddkem. Opét raznymi zptisoby (barva drzené tseCe paddku, barva tricka apod.)
jsou zvoleny déti, které se pusti a musi provést domluveny ukol — dfep, pétkrat vyskocit, tfikrit se otocit na misté,
lehnout si atd. Po splnéni dkolu se zatadi na své misto.

Schovavacky — déti nadouvaji padak. S dostate¢nym piedstihem pfi zvedani padaku je tfeba vyvolat barvu vysece
nebo jinak urcit déti (viz vyse), které vbéhnou pod paddk a udélaji vzpor dfepmo, nechaji se padidkem pfikryt a pfi
dal$im nadzvednuti se vrati na své misto.

Kutaleni — déti drzi padak, na ktery vychovatel/ka vhodi mi¢. Déti jej spole¢né kutéleji napti¢ nebo po obvodu
padaku, snaZzi se sladit ovladani padaku.

Vyhazovani mic¢e — mi¢ na paddku lze nadouvanim nadhazovat. Cilem je mi¢ udrzZet na padaku.

Vyhazovani mic¢ki — varianta znamé hry Na veverky a kuny. Polovina déti vyhazuje malé micky z paddku, druha
polovina je vraci zpét.

Chiize po vlnach — padak je rozloZen na zemi, déti sedi kolem padéku, padak drzi za okraje a vini s nim. Vybrané
déti se pak po ném prochézeji.
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5.2 Skola v prirodé

Skoly v pFirodé nejsou v dnesni dob& povinnou soucésti vyuky na 1. stupni ZS. ZdleZi na zdjmu rodi¢a i ochot&
ucitelt a vedeni Skoly, zda Skolu v pfirodé usporadaji. Pokud Skola pro své Zaky Skolu v pfirodé€ realizuje, trva
priblizné 3 a7 7 dni.

Dobfe zorganizovand a ptipravend $kola v pfirodé¢ ma pro Ziky nejenom ozdravny vyznam (zvIasté pro Zaky Skol
z velkych mést), ale pomze také pii vytvéireni a prohlubovani dobrych vztahi mezi détmi ve tfidé i vztahli mezi
ucitelem a zZaky. Celodenni pobyt umozni ucitelim své zZaky Iépe poznat. Utvareji si tak presnéjsi obrazek o tfidnim
kolektivu a o jednotlivych Zacich. Vzdé€lavaci a vychovny vyznam Skoly v pfirod¢€ je zfejmy.

Zdravotni a rekrea¢ni vyznam Skol v prirodé

Zaci by méli travit pfevaznou ¢ast dne ve zdravém piirodnim prostiedi s dostatkem
aktivniho pohybu na Cerstvém vzduchu. Skola v piirod& pfispivé také k upevnéni
spravnych hygienickych navykt. Zéci si odpocinou od zab&hnutého stereotypu
vSednich Skolnich dni, odpoutaji se od kazdodennich starosti a proZiji nevSedni

Z4ci by méli travit

pfevflznou ﬁast dne ve zazitky v kolektivu svych spoluzaku.
Am Nl f Vyzivovy rezim ve $kole v piirodé by mél byt pravidelny, rozdéleny do 5 nebo
zdravem prirodnim
. P 6 dennich jidel s maximélnimi intervaly 3 hodiny mezi jidly. Snidan€ by méla
prostredi s dostatkem byt podévéna do jedné hodiny od probuzeni Z4kii a vedefe asi 2 hodiny pred

vecerkou. Pokud je vecefe poddvana jiZ kolem 18. hodiny a vecerka je ve 21
hodin nebo pozdéji, je vhodné jesté zajistit druhou veceti ve formé& mléka, jogurtu,
ovoce ¢i zeleniny nebo kousku peciva. Stejnd pravidla plati i pro dny, kdy je planovan
celodenni vylet. Pozdé€jsi obéd je nutné nahradit svacinou navic. Pro v§echna denni jidla

by mélo platit, Ze budou sestavena ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti. Déti by mély dostat
minimalné 5 porci ovoce a zeleniny (o velikosti jejich pésti). Vhodné ndpoje by mély
byt détem k dispozici cely den, tzn. i pfi del§Sim pobytu venku.

aktivniho pohybu.

Ucitelé by méli pred odjezdem upozornit rodiCe, Ze neni nutné resp. vhodné déti WZiVOVY rezim ve
vybavit mnoZstvim jidla, zejména sladkosti a limonad. Vhodnéjsi je se s rodici p S «
domluvit, aby sladkosti détem nedédvali viibec nebo jen v malém domluveném §kole V. p”m,de by [nel ,
mnoZstvi (napf. 1 sladkost na prvni den). Pfedejde se tak problémtim, kdy déti byt DraVIdBmy, rOZdelEﬂy

mlsaji velké mnoZstvi sladkosti prvni dny pobytu, anebo jim ucitelé sladkosti do 5 nebo 6 dennich jidel
odebiraji a pravidelné pridéluji. Mnohem lepSim feSenim je spolecnd odména, T

'raj! a praviceine pricstit. DRI TETE T Je SpoEEha s maximlnimi intervaly
sladka svacina nebo spole¢ny vylet ,,za pokladem* (malou sladkosti). Pak se : o
jisté bude dafit dodrzovat doporuceni VIP Skoldka: maximalné jednu “zakeifnou 3 hUdlﬂy mezl Jldly
kostku** denné.
Organizace skol v prirodé

Jak pripravit Skolu v pfirod€, co je nutné zatidit, zakony, vyhlasky, povinnosti zdravotnika, zdravotni dokumentaci,
pokyny pro jidelni¢ek aj., najdete na strankéch: http://pav.rvp.cz/.

Pro Skoly v piirodé je vhodné pouZit tiborové nebo etapové hry, jejichZ témata a motivace provazeji Zaky celym
pobytem. Je pfitom vhodné dodrZovat nékolik hlavnich zasad:

Pro kazdou etapovou hru jsou daleZita pravidla a motivace. Tou obvykle byva tzv. libreto — piib&h, ktery vSem
preCteme nebo vypravime. Od néj se pak odviji dé€jové pozadi vSech ¢innosti ve Skole v pfirod€. Pravidla musi byt
jasnd, stru¢nd a prehlednd. Ucitel by je mél stanovit jasné a srozumitelné jesté pred zacatkem vSech Cinnosti, stejné
jako cil kazdého druZstva a zpisob hodnoceni aktivit. VSichni Zaci by vZdy méli mit stejné Sance na vitézstvi. Spory
v priubéhu etapové hry musi ucitel fesit ihned.

Pro kazdou etapu je nutné vymezit izemi, kde se bude hrét, stanovit signél pro zahéjeni a ukonceni hry. DileZité je
rovnéZ chrénit prostredi (dle pravidla ,,co si pfinesu, to si odnesu®) a pfedem upozornit na bezpec¢nost: pfi ¢innostech
v pfirodé davat pozor na plechovky, sklo v potoce, na louce, v ptikopech apod. Ucitel by mél rovnéZ déti upozornit
na nebezpeci, pokud cesta vede v blizkosti silnice nebo pfejezdu a pro piipad neocekdvanych situaci by mél mit
s détmi domluvené signaly pro povely ,,zastav a ¢ekej®, ,konec hry*, ,,okamzité se vrat zpét* apod. Ucitel by mél
jasné urcit konec hry (plati, Ze je vhodné v nejlep$im prestat a hru uméle neprotahovat). Na konci etapy ucitel ¢innosti
zhodnoti.

Dalsi niméty na hry nebo jiné pohybové aktivity ve Skole v prirod€ najdete na strankach: http://pav.rvp.cz/.
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5.3 Nepovinné predmety a zajmové krouzky

Soucasti $kolni edukace jsou nepovinné zpisoby vzdélavani zakid, mezi néZ patii dopliujici vzdélavaci obory nebo
tematické okruhy, které povinny vzdélavaci obsah rozsifuji. Realizuji se prostfednictvim nepovinnych pfedméti
nebo zajmovych krouzkd, a to podle moZnosti a podminek jednotlivych $kol.

Které dopliujici formy vzdélavani mohou obohatit pohybovy rezim zaki?

Z hlediska pohybu patii mezi duleZité dopliujici vzdélavaci obory pfedev§im Tanec¢ni a pohy-
bova vychova, kterd poskytuje $koldm moznost rozsifit vzdélavaci obsah vzd€lavaci oblasti
7 hlediska Uméni a kultura. Vzdélavaci obsah Tane¢ni a pohybové vychovy podporuje rozvoj

kreativity zakt prostiednictvim tance vychézejiciho z pfirozeného pohybu ¢lovéka.

pohybu patii mezi
Tanec je pohybovou ¢innosti, kterou mize do jisté miry

ddlezité dopliujici vzdéldvaci ] yOOVOU © o 9.
e vykonavat kazdy ¢loveék. Tane¢ni a pohybova vychova
obory predevsim . . . ,
- ) se nezaméfuje na prvenstvi, rychlost, vysledek, Prvky zdravotni
Tanecnia pohybova uspéch, ale nabizi vedle pohybu také soustifedént, se- - o
telesné vychovy

vychova. bepoznavani, tctu k druhym, radost a potfebu peco-
vat o spole¢né sdileny prostor (vice viz RVP ZV). jsou preventivng vyuzivany
Tanec je vitanou a hodnotnou pohybovou aktivitou. v povinné V)'/UCB télesné VYChOVV
Soucasti vzdélavaciho oboru T¢lesna vychova je tematicky okruh Zdravotni ; Lo esio
télesna vychova. Prvky zdravotni t€lesné vychovy jsou preventivné vyuzivany nepo JSou zadavany zakum
v povinné vyuce télesné vychovy nebo jsou zadaviny Zaktim se zdravotnim se zdravotnim
oslabenim misto Cinnosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni. Skoldm se oslabenim.

soucasné doporucuje vyrovnavat pohybovy deficit Zak II1. zdravotni skupiny a jejich
potfebu korektivnich cvi€eni zafazovanim povinného ¢i volitelného pfedmétu vychaze-
jiciho z tematického okruhu Zdravotni télesnd vychova (vice viz RVP ZV).

Které zajmové formy vzdéldvani mohou obohatit pohybovy rezim zakii?

Je tfeba zdlraznit, Ze nemusi jit pouze o sportovni krouzky nebo sportovni aktivity, napft.
DilleZité je e v ramci Skolnich sportovnich klubii. DtleZité je nabidnout Zdkiim takové alternativy
7aktim takoveé alternativy a moZnosti, aby se uplatnili i pohybové méné talentované nebo zdravotné oslabené
D o déti. Proto je nutné podporovat zdjmové formy typu turisticky krouzek, pohybové

amoznosti, aby se uplatnili hrv. dramaticky krous SR g
y, dramaticky krouZek (obsahujici mimo jiné i rizné druhy pohybovych aktivit),

i pohybové méng prirodovédny nebo vlastivédny krouZek (spojeny s vychdzkami) a dalgi.

talentované nebo zdravotné Mimo 3kolni prostfedi pfispivaji k pohybovému reZimu zikti krouzky mladych
oslabené déti. hasici, skautské oddily (Jundk) a dal$i mimoskolni organizace. Nezastupitelnou
tilohu mezi nimi ma v§ak Cesk4 unie sportu (CUS, difive CSTV) sdruzujici vétSinu
narodnich sportovnich svazii a zhruba 8 900 sportovnich klubt a t€lovychovnych jednot.
V ramci rozdéleni kompetenci v oblasti sportu mezi CUS a Cesky olympijsky vybor zajistuje
CUS mimo jiné sluzby pro regiondlni sportovni organizace a komunikaci s mistnim partnery. V rdmci programu
Pohyb a vyZiva se ocekava, Ze Skoly navaZi spoluprici se v§emi regiondlné dostupnymi organizacemi, které pomohou
podpofit pohybovy reZim Zaki. Jmenovanim tstfedniho koordinatora pro styk se Skolami se CUS zapojila do
aktivit pokusného ovéfovani a bude podporovat mistni kluby v dal§im rozsirovani Siroké ¢lenské zakladny, a to
jak ve vykonnostnim, tak i v rekrea¢nim pojeti.

Které zajmove formy vzdéldvani mohou obohatit viZivovy rezim zaki? K vidivove

K vyZivové gramotnosti a soucasné k lep§im stravovacim ndvykim a vyZivovému gramotnosti a sougasné

chovani zaki muiZze prispét jakykoli krouzek s tematikou vyZivy, napfiklad krouzek K lepgim stravovacim navykim
vareni, krouzek pripravy pokrmii nebo krouzek spravné vyzivy. Dobfe vedeny
krouzek v malé skupince déti rozSifuje ucivo tematického celku pifiprava pokrmu ze
vzdélavaci oblasti Cloveék a svét prace. V téchto krouZzcich se déti u¢i spravnému
vybéru potravin, zachazeni s potravinami, pf¥ipravé pokrmu studené i teplé kuchyn& s tematikou vyZivy.
nebo zdsadam stolovani. V neposledni fadé ucast v téchto krouZcich umoziiuje détem
nové chufové zazitky. Déti také ziskdvaji fadu dovednosti pro prakticky Zivot a jsou mnohem
vice motivovény k pfipravé pokrml v domacim prostfedi i ke zdravéj§imu zplsobu stravovéni.

a vyzivovému chovani zaki
miiZe prispét jakykoli krouzek
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Priloha
BATERIE MOTORICKYCH TESTU

Metodicky pokyn

NiZe uvedené baterie motorickych testi obsahujici soubory dil¢ich motorickych testl jsou urceny ke sledovani
a hodnoceni télesné zdatnosti. Po jejich prostudovani se zamyslete, ktera testova baterie by nejlépe vyhovovala
vasim zakum i vam ucitelim, a to s ohledem na podminky, ve kterych pracujete.

U jednotlivych testovych baterii si povSimnéte narokil na prostorové podminky, poZadavkd na materidlni zajisténi,
naroc¢nosti na organizaci u jednotlivych testl, ale také ptihlédnéte k moZnostem vaSich zaka, vasi tiidy. Pokuste se

promyslet askali pfipadné organizace vyucovacich jednotek, ve kterych testovani uskute¢nite. Na celou baterii budete
pravdépodobné potfebovat 2 az 3 vyu€ovaci jednotky.

Pred volbou testové baterie je potieba zvazit fadu aspektdi: Mohou vam vasi Zaci pomdhat pfi méfeni a testovani?
Zvladnou jiZ cvi¢it samostatné v malych skupindch na stanovistich, zatimco vy budete jednu skupinu testovat?
Mohou Zaci pfi testovani pracovat ve dvojicich a vzajemné si vyhodnotit vykony? Umi Zaci psit a zaznamenat
vykony své nebo svych spoluzaki? Které z testli Ize u Z4kt provadét hromadné a které jen v menSich skupinich
nebo ve dvojicich? Po zvaZeni téchto i dalSich ,,pro a proti* zvolte pouze pro jednu kompletni testovou baterii,
kterou ve své tfidé€ (tedy ve tfid€, kde vyucujete TV) zrealizujete na zacatku a na konci Skolniho roku 2014/2015,
a to v jeho prvnim a poslednim ctvrtleti.

Testovani si rozvrhnéte do nékolika vyucovacich hodin a peclivé si naplanujte jejich organizaci v prostorach, které
mate k dispozici pro télesnou vychovu. Zajistéte si v€as veSkery materidl potfebny pro realizaci testovéani. Tabulky,
do kterych budete zapisovat vykony Zakd piimo béhem testovani ve vyuce TV, jsou k dispozici na webovych
strankach pokusného ovéfovani: http://pav.rvp.cz/.

U testl, kde Zaci musi provadét pohyby v urcitém tempu, jsou na webovych strankach k dispozici zvukové nahravky
ve formatu mp3. MuZete si je pfenést na vhodny nosic.

Vysledky vasich Zaki je nutné prepsat do tabulek, které budou rovnéz na prislusnych webovych strankach.
Shér vysledki je soucasti pokusného ovérovani, které ma dokumentovat (vedle pedagogickych aspekti) také
télesnou zdatnost soucasnych déti. VSechny pokyny k evidenci vysledkil testovani budou uvedeny na webovych
strankéch http://pav.rvp.cz/.

Informace k vyznamu testovani zdatnosti v rdmci podpory zdravi déti jsme jiz uvedli v zakladnim textu tohoto meto-
dického materialu. Pfesto znovu zdlraziiujeme, Ze vysledky testovani neslouzi jako podklad pro klasifikaci zakia!
Vysledky testovani je tieba pojimat vZdy individudlné s ohledem na pohybové predpoklady Zakl — jejich stavbu téla,
konstituci, ptipadné oslabeni apod. Vysledky testovani sdélujte Zaktim s pedagogickym taktem, aby je snaha po jejich
zlepSeni motivovala ke kazdodennimu cviceni. Cilem testovani neni jen konkrétni méteni vykon1, ale zejména tikol
naudit Zaky posuzovat svou osobni zdatnost a poskytnout jim navody, jak zdatnost udrZovat a zlepSovat. Nezapomeiite
proto zakiim nabidnout vhodnd aerobni, posilovaci a protahovaci cviceni, a to takova, kterd mohou vzhledem ke
svému véku vykondvat i samostatné, bez vaseho pfimého dohledu.
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UNIFITTEST (6-60)

Baterie slouZi k hodnoceni zdkladni motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby. Pfedkladame
testovou baterii Unifittest (6-60) jako jednu z moZnosti motorického testovani déti mladSiho Skolniho véku. Primarné
je baterie zaméfena na zjiSténi vykonnosti, ale primarn€ je nasim cilem u déti mladsiho Skolniho v€ku vnimani
zdravotné orientované zdatnosti (viz cilové zony testova baterie Fitnessgram viz nizZe).

Baterie obsahuje tyto testy:

Test Unifit T1 ,,Skok daleky z mista“

Test Unifit T2 ,,Leh-sed opakované*

Test Unifit T3 — testy aerobni vytrvalosti

- alternativa: T3a ,,Clunkovy béh*

- alternativa: T3b ,,Béh po dobu 12 min*

- alternativa: T3c ,,Chiize na vzdalenost 2 km*.

Test Unifit T4 — volitelné testy podle véku zaka

- T4a ,,Clunkovy b&h 4x10 m*

- T4b ,,Hluboky ptedklon v sedu

- T4c ,,Shyby (chlapci), vydrZ ve shybu (divky)*

Pomiicky, na¢ini, ndradi: Testova baterie UNIFITTEST (6-60); formulaf pro zdznam vykonil, méfici pdsmo; Zinénky
nebo gymnasticky pés; stopky; 2 kuZely.

V piipadé vybéru testu ,,Clunkovy b&h* také magnetofon se zvukovou nahravkou signali.
V piipadé€ vybéru testu ,,Hluboky predklon v sedu‘ také lavicku, méfitko/pravitko, izolepu.

Pii vyuZiti volitelnych testl: barevna izolepa; rovné pravitko; lavicka; hrazda.

Test Unifit T1 ,Skok daleky z mista”

Test dynamické silové schopnosti dolnich koncetin.

Pomicky: Zinénky nebo gymnasticky pas, méfici pdsmo

Prostor: odraz a doskok musi byt proveden na rovné, neklouzavé podloZce (napf. za sebe poloZené Zinénky o stejné
vySce nebo gymnasticky pas. Je nutné zajistit naradi pied posouvanim!), popf. venku na doskocisti pro skok daleky.
Vyznacime izolepou odrazovou ¢aru.

Provedeni: ze stoje mirné rozkro¢ného odrazem snoZzmo skok vpied. Povoleny jsou doprovodné pohyby paZi, ale ne
poskok na misté pred odrazem!

Hodnoceni: méfime vzdélenost v centimetrech, od odrazové ¢ary k zadnimu okraji posledni stopy v misté doskoku,
popr. dopadu.

Test opakuje Z4k 3x, hodnotime jeho nejlepsi vykon z téchto tii pokusu.

Test Unifit T2 ,Leh-sed opakovang”

Test dynamické, silové vytrvalostni schopnosti bfiSnich svalil a bedro-kyclo-stehenniho svalstva.

Pomiicky: Zinénky (ne molitanové!) nebo gymnasticky pds, stopky nebo hodinky umoziiujici pfesné odméfit
60 sekund.

Prostor: rozlozit Zinénky nadél vedle sebe nebo rozloZit gymnasticky pas.

Provedeni: Zaci pracuji ve dvojicich. Jeden Zik provede leh pokrémo (stehna a kolena sviraji thel 90°), ruce da v tyl
(prsty propletené!). Chodidla m4 ve vzdélenosti cca 20-30 cm od sebe. Spoluzdk mu fixuje chodidla za narty na pod-
loZce (obrazek 1). Testovany Zak provadi opakované po dobu 60 s z lehu sed a vraci se zpét do lehu. V sedu se obéma
lokty dotkne kolen, v lehu se dotknou podloZzky zada a hibety rukou. Paty jsou stile na podloZce. Po celou dobu
cviceni je thel v kolenou 90°. Na pokyn pedagoga Zak zah4ji cviceni a cvi¢i po dobu 60 s, cvi¢eni ukon¢i také na
pokyn pedagoga. Pohyb by mél byt provadén plynule, ale z divodu tinavy umoZnime, aby cvicici Zak délal ve cviceni
pauzy. Spoluzdk pocita, kolik cykli bylo za dobu 60 s zopakovéno (1 cyklus je z lehu do sedu a zpét do lehu). Hod-
noceni: test provadi Zak 1x. Hodnotime pocet cyklil vykonanych za 1 min.
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Obr. 1 Leh sed opakované

Test Unifit T3 - testy aerobni vytrvalosti

U tohoto testu vybereme pouze jednu alternativu ze tii nabizenych!

1. alternativa: T3a ,,Clunkovy b&h*

Pomiicky: magnetofon, zvukova nahravka signalti, méfici pAsmo, kuZely pro vymezeni aseku, popt. barevnd izolepa
pro vymezeni car.

Prostor: v prostoru télocvi¢ny vymezime vzdalenost 20 m (obrazek 2). Zci jsou rozdéleni do dvojic. Testovani Zaci

jsou rozestaveni cca 1,5 m od sebe na startovni Céfe. Jejich spoluzici stoji na druhé strané vymezeného prostoru,
v zamezi. Na jedné strané vymezeného prostoru je umistén magnetofon, ze kterého jsou prehravany zvukové signély.

Provedeni: na zvukovy signdl vybéhne kazdy testovany Zak z prvni (startovni) Cary smérem ke druhé ¢are umisténé
na konci vymezeného tseku 20m, kde stoji jeho spoluzak. Cilem je pfebéhnout vymezenou vzdalenost 20 metri
a dobéhnout ke druhé ¢ate, nez zazni dalsi zvukovy signdl. Pii signdlu se otoCi a béZi zpét a snazi se zase dob&hnout
k prvni ¢are. Tempo béhu mezi Carami se postupné zvySuje, protoZe pauza mezi signaly se zkracuje. JestliZe testovany
78k neni schopen 2x po sobé dosdhnout nékteré z ¢ar vymezujicich prostor pfed zaznénim zvukového signélu, jeho
test konci. Spoluzak, ktery je v roli pozorovatele a hodnotitele, sleduje, zda testovany dob&hl pfi zaznéni signalu az
k ¢ére (tolerance je max. 2 kroky od ¢ary). Test neni vhodné provadét po jiné fyzicky zatéZujici ¢innosti. V pripadé
provadéni venku je tfeba vzhledem k fyzické zatézi pii testu zvazit podminky (horko, vitr).

Hodnoceni: hodnotime ¢as trvani béhu (registrujeme posledni Cislo, které zazni ze zvukového zdznamu pied
ukoncenim testu konkrétniho Zaka).
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Obr. 2 Vymezeni prostoru a postaveni testovanych zakt a pozorovateld.
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2. alternativa: T3b ,,Béh po dobu 12 min*

Pomicky: stopky, kuZely na vymezeni startu a cile

Prostor: béZeckd draha nebo prostor s rovnym terénem

Provedeni: start na povel z polovysokého startu. Z diivodu inavy je mozné, aby Zik presel z béhu do chtize.

Hodnoceni: méfime ubéhnutou vzdalenost v metrech.

3. alternativa: T3c ,,Chiize na vzdalenost 2 km*.
Pomicky: stopky, hodinky
Prostor: rovny a piehledny terén, bez prevySeni

Hodnoceni: méfime ¢as v min.

Test Unifit T4 - volitelné testy podle véku Zaki

Tda ,,Clunkovy béh 4x10 m*

Test frekvencni rychlosti, dynamické sily dolnich koncetin a obratnosti.

Pomicky: stopky, kuZely na vymezeni drihy

Prostor: na rovném povrchu vyzna¢ime drdhu (obrdzek 3), vzdilenost mezi kuZely je 10 m.

Provedeni: po zaznéni startovniho povelu testovany 7Zak vybéhne rovné k protéjSimu kuZelu, ob&hne ho zprava, bézi
zpét k prvnimu kuZelu a obéhne ho zleva, opét béZi k protéjSimu kuzelu a ob&hne ho zprava a bézi zpét (rovné)
k prvnimu kuZelu, do cile.

Hodnoceni: méfime Cas v sec.

0 4 A

- Y |
rs =
I

|
10 m
Obr. 3 Draha pro ¢lunkovy béh 4 x 10 m

T4b ,,Hluboky predklon v sedu‘
Test flexibility.
Pomicky: lavicka, métidlo/pravitko, izolepa

Prostor: v prostoru umistime lavi¢ku. Na desku lavicky vyznadime ¢arou misto, do kterého se promita tzv. pata
lavicky (Celo kolmé desky, na které lavicka stoji). Tato ¢ara vede napfic¢ pres horni desku lavicky. Jedno méftidlo
umistime od vyznacené ¢ary vpred, druhé smérem vzad (tedy jakoby smérem ke koleniim testovaného).
Provedeni: testovany Zak si v sedu opfe chodidla kolmo o patu lavicky (obrazek 4). Pomalu se ptedkloni, sune dlané
po horni desce lavicky a snaZi se dosdhnout co nejdale. Na tomto misté se pak snaZi udrZet ruce po dobu 2 sec.
Pokud 74k nedosdhne ke Spickdm prsti svych dolnich koncetin, méfime zapornou hodnotu. Test se opét provadi 2x
a déle se pracuje pouze s druhou naméfenou hodnotou. Vysledky méfime v cm.

Hodnoceni: méfime dosah prstll v cm.

Obr. 4 Poloha testované osoby vzhledem k lavicce.
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Soucasti testové baterie UNIFITTEST 6-60 je i testovani dynamické sily hornich koncetin a svalil pletence ramen-
niho, které ale nelze v této podobé doporucit k testovani déti mladsiho Skolniho véku (je urceno pro star$i vékové
kategorie). Pro uplnost informaci v§ak uvadime popis tohoto testu ve varianté pro chlapce a pro divky.

T4c ,,Shyby (chlapci), vydrz ve shybu (divky)*
Test dynamické sily hornich koncetin (obrdzek 5 a 6).
Pomicky: hrazda, Zinénka

Prostor: pod pfipravenou hrazdu umistime nizkou tuzsi Zinénku

Provedeni: chlapci i divky provadégji cviceni v drzeni nadhmatem.

Obr. 5 Shyby — chlapci Obr. 6 Vydrz ve shybu — divky

My

Hodnoceni: méfime — u chlapcti dosaZzeny pocet spravné provedenych shybt, u divek vydrZ ve shybu v sec.
Modifikace: shyby provadime na nizké hrazdé€ ze zakladni polohy svis leZmo.

Obrazek 7a a 7b Zakladni poloha pro chlapce i divky — svis slezmo (pfed rukama)
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EUROHITTEST

Obdobnou baterii jako je Unifittest (6-60), je testova baterie Eurofittest.

Baterie obsahuje tyto testy:

Test Eurofit T1 ,,Stoj jednonoz*

Test Eurofit T2 ,,Tapping rukou*

Test Eurofit T3 ,,Dosah v predklonu v sedu snoZmo*
Test Eurofit T4 ,,Skok daleky z mista odrazem snoZmo*
Test Eurofit T4 ,,Skok daleky z mista odrazem snoZmo*
Test Eurofit T5 ,,Leh-sed*

Test Eurofit T6 ,,Shyby na hrazdé*

Test Eurofit T7 ,,Béh 10 x 5 m nebo sprint na 50 m*
Test Eurofit T8 ,,Vytrvalostni ¢lunkovy béh — Leger test*
Test Eurofit T9 ,,Ru¢ni dynamometrie*

Pomicky, nicini, nafadi: Testova baterie EUROFITTEST; formuldi pro zdznam vykonil, méfici pasmo; pravitko,
zinénky nebo gymnasticky pas; stopky; 2 kuzely, tii hranoly, dva terce, §védska bedna nebo stolek.

Test Eurofit T1,Stoj jednonoz”

Test statické rovnovahy.

Pomiicky: stopky, nizka 3 cm Sirok4 kladinka (obrazek 8)

Prostor: kladinku umistit na rovné, neklouzavé podloZce (je nutné zajistit pfed posouvanim v piipadé ztraty
rovnovahy!).

Provedeni: testovana osoba balancuje ve stoji jednonoZ na preferované noze na nizké 3 cm Siroké kladince. Volna

noha je pokrcena v kolené€, uchopena za nart rukou na téZe strané té€la. Méfit zac¢indme pfi prvni stabilni poloze. Pri
ztraté rovnovahy ¢asoméfic zastavi stopky a znovu je spusti, kdyZ proband opét zaujme zdkladni pozici.

Hodnoceni: skore je pocet pokusit potfebnych pro udrzeni rovnovahy po dobu 1 minuty.

3em

Obr. 8 Kladinka vyrobena ze tii hranolt

Test Eurofit T2 ,Tapping rukou”
Test frekvenc¢ni rychlosti pohybu hornich koncetin.
Pomicky: stopky, §védska bedna nebo rovna podlozka ve vySce pasu.

Prostor: dva kulaté terée o priméru 20 cm pfipevnime na rovny povrch tak, aby byl jejich stfed vzdalen 80 cm
(obrazek 9). Mezi ter¢e umistéte obdélnik o rozmérech 10x20 cm. Terc¢e i obdélnik jsou barevné odliSeny a miiZeme
je vyrobit z barevné samolepici tapety nebo vystfihnout z vykresu a izolepou je nalepit na podklad.

Provedeni: Zak se postavi asi 30 cm od Svédské bedny (horni plocha ve vysi pasu). PoloZi svou nedominantni ruku
dlani na obdélnik a dominantni ruku na ter¢ leZici na opa¢né strané (tak, aby paZe byly piekiiZené). Na startovni
povel za¢ne premistovat dominantni ruku co nejrychleji z jednoho terce na druhy. Dotyk musi byt provedeny dlani!
MEéii se Cas, béhem néhoZ provedete 25 cyklu, a to tak, Ze dominantni ruka se dotkne 25x druhého i prvniho terce.
Dotyk mimo ter¢ se nepocitd! Po dobu tappingu je druhd ruka poloZena stéle na desticce. Je vhodné si pohyby nejprve
vyzkouget. Zak m4 2 pokusy.

Hodnoceni: Pocita se lepsi ¢as ze dvou pokust (na desetiny sekundy). Doporucujeme, aby testovani provadéli dvé
osoby, jedna méfi Cas (napf. Zak — pozorovatel) a druhd pocita cykly pohybt paze.
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Obr. 9 Rozmisténi tercl pro tapping

Test Eurofit T3 ,Dosah v predklonu v sedu snozmo*
Test flexibility.
Pomicky: lavicka, métidlo/pravitko, izolepa

Prostor: v prostoru umistime lavicku. Na desku lavicky vyzna¢ime ¢arou misto, do kterého se promita tzv. pata
lavicky (Celo kolmé desky, na které lavicka stoji). Tato ¢ara vede napfic¢ pres horni desku lavicky. Jedno métidlo
umistime od vyznacené ¢ary vpred, druhé smérem vzad (tedy jakoby smérem ke kolenlim testovaného).
Provedenti: testovany 7ak si v sedu opfe chodidla kolmo o patu lavi¢ky (obrdzek 10). Pomalu se pfedkloni, sune
dlané po horni desce lavicky a snaZzi se dosdhnout co nejdédle. Na tomto misté se pak snazi udrzet ruce po dobu 2 sec.
Pokud 74k nedosahne ke $pickam prstl svych dolnich koncetin, méfime zapornou hodnotu. Test se opét provadi 2x
a dale se pracuje pouze s druhou naméfenou hodnotou. Vysledky jsou v cm.

Hodnoceni: Méfime dosah v cm.

Obr. 10 Dosah v pfedklonu

Test Eurofit T4 ,Skok daleky z mista odrazem snozmo*

Test dynamické sily dolnich koncetin a Grovné obratnosti.

Pomticky: pevna neklouzava podlozka (gymnasticky pas, Zinénky — nesmi klouzat pti odraze), izolepa (nebo kiida)
na vyznaceni odrazové Cary, kiida na vyznaceni dopadu, méfici pasmo.

Prostor: na podloZku vyznac¢ime odrazovou ¢aru

Provedeni: Zdk skice od zfeteln€ vyznacené odrazové Cary. Z mirného stoje rozkrocného, Spickami chodidel té€sné
u odrazové ¢ary, chodidla rovnobézné, provede testovany Zak skok odrazem snoZmo (obrazek 11). Pfipravné pohyby
paZzi a trupu jsou povoleny, ne vSak poskok pied odrazem.

Hodnoceni: délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku pat s podloZkou pti doskoku (jeji zadni okraj).
Urcuje se posledni dotyk paty nohy, ktera je bliZze k odrazové ¢are. Vzdalenost méfime kolmo k odrazové ¢are. Skok
zak opakuje 3x a pocitd se nejlepsi vykon v centimetrech.
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Obr. 11 Skok snozmo z mista

Test Eurofit T ,Leh-sed”

Test sily bfiSnich svalll a bedro-kyc¢lo-stehennich svali.

Pomitcky: Zinénky (ne molitanové!) nebo gymnasticky pas, stopky nebo hodinky umoZiiujici pifesné odméfit
60 sekund.

Prostor: rozloZit Zinénky nadél vedle sebe nebo rozloZit gymnasticky pas, popt. uZit karimatky.

Provedeni: Zici pracuji ve dvojicich (obrazek 12). Jeden Zdk provede leh pokrémo (stehna a kolena sviraji ahel 90°)
aruce da v tyl (prsty propletené!). Chodidla ma ve vzdélenosti cca 20-30 cm od sebe. Spoluzidk mu fixuje chodidla
za narty na podloZce.

Testovany zak provadi opakované po dobu 60 s z lehu sed a vraci se zpét do lehu. V sedu se obéma lokty dotkne
kolen, v lehu se dotknou podloZky zada a hibety rukou. Paty jsou stile na podloZce. Po celou dobu cviceni je thel
v kolenou 90°. Na pokyn pedagoga Zak zah4ji cviCeni a cvici po dobu 60 s, cvic¢eni ukonci také na pokyn pedagoga.
Pohyb by mél byt provadén plynule, ale z diivodu tinavy umoZnime, aby cvi¢ici Zak délal ve cvi¢eni pauzy. Spoluziak
pocita, kolik cykli bylo za dobu 60 s zopakovano (1 cyklus je z lehu do sedu a zpét do lehu).

Hodnoceni: test provadi zak pouze 1x. Hodnotime pocet spravné provedenych cykli vykonanych za 60 s.

TN

Obr. 12 Leh-sed
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Test Eurofit T6 ,Shyby na hrazdg"

Test dynamické/statické sily hornich koncetin — varianta pro chlapce a varianta pro divky
Chlapci

Pomiicky: dosko¢nd hrazda o priméru Zerdi 2,5 cm v takové vySce, aby testovany Zak mohl viset s napjatymi pazemi
i napjatymi dolnimi koncetinami, ale chodidly se nedotykal podloZky, Zinénka, stopky.
Provedeni: testovand osoba se drzi nadhmatem (palec obepind Zerd zespodu) v §ifi ramen. Ma dosdhnout co

nejvétsiho poctu shybu tak, Ze se z visu pritdhne tak vysoko, aby méla bradu nad Zerdi (obrazek 13). Test se provadi
plynule bez zastaveni, ned€la se hmit ani pfitrh. Méfeni je skonceno, kdyZ cvi¢ici nevytdhne bradu nad Zerd.

23

Hodnoceni: skore méfime v sekundach. Registrujeme pocet spravné provedenych shybu. Test se provadi jednou.
Béhem méfeni nehlasime ¢as. Skore se zaznamenava s piesnosti na 1 sekundu.

Obr. 13 Shyby — chlapci

Divky
Pomticky: dosko¢nd hrazda o praiméru Zerdi 2,5 cm, pod hrazdou umisténd Zinénka, stolicka, stopky.

Prostor: pripravime dosko¢nou hrazdu, pod ni umistime Zinénky.

Obr. 14 Vydrz ve shybu — divky

Provedeni: testovanou Zakyni vysadime na hrazdu. Uchopi Zerd nadhmatem (palec obepind Zerd zespodu) v §ifi
ramen. Zaujme polohu ve shybu, pfi niZ je brada nad Zerdi (obrdzek 14). V této poloze vydrZi co nejdéle, nedotyka
se hrazdy Zadnou ¢asti obliceje. Test skonci, klesne-li brada pod droveini hrazdy.

Hodnoceni: skére métime v sekundach. Test se provadi jednou. Béhem méfeni nehlasime Cas. Skore se zaznamendva
s pfesnosti na 1 sekundu.
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Test Eurofit 7 ,Beh 10 x 5 m nebo sprint na 50 m"
Test béZecké rychlosti.

Pomtcky: stopky, hfi$t€¢ s pevnym, rovnym, neklouzavym povrchem s vyznacenymi ¢arami vzdalenymi od sebe
5 m (obrizek 15).

Provedeni: testovand osoba opakované prekondva vzdalenost 5 m od jedné hrani¢ni ¢ary ke druhé. Jakmile dosdhne

2 Xz cv M2

nékteré hrani¢ni ¢ary, musi se ji dotknout. Vzdélenost prekondva 9x, na konci desatého useku se jiz ¢ary nedotyka.

Hodnoceni: méfime Cas v sec.
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Obr. 15 Draha pro béh 10 x 5m

Test Eurofit T8, Vytrvalostni Clunkovy béh - Leger test”

Test aerobni zdatnosti.

vy,

Pomicky: magnetofon, zvukova nahrdvka signald, méfici pasmo, kuZely pro vymezeni dseku, popf. barevnd izolepa
pro vymezeni Car.

Prostor: v prostoru t&locvi¢ny vymezime vzdalenost 20m (obrazek 16). Zaci jsou rozdéleni do dvojic. Testovani Zaci
jsou rozestaveni cca 1,5 m od sebe na startovni Cafe. Jejich spoluZici stoji v zdmezi vymezeného prostoru. Na jedné
stran¢ vymezeného prostoru je umistén magnetofon, ze kterého jsou piehrdvany zvukové signdly.

Provedeni: na zvukovy signdl vybéhne testovany Zdk smérem ke spoluZdkovi na protéjsi strané vymezeného dseku.

NN X2y

Cilem je pfeb&hnout vymezenou vzdélenost 20 metrit a dobéhnout k prot&jsi ¢are, nez zazni dalsi zvukovy signdl. Pfi
signalu se otoCi a bézi zpét a snazi se dobéhnout k dalsi ¢afe. Tempo béhu se postupné zvySuje, protoZe pauza mezi
signdly se zkracuje. JestliZe testovany Zak neni schopen 2x po sobé dosdhnout nékteré z Car vymezujicich prostor pred
zaznénim zvukového signdlu, jeho test konc¢i. Spoluzak, ktery je v roli pozorovatele a hodnotitele, sleduje, zda testovany
dobéhl az k ¢are pti zaznéni signdlu (tolerance je max. 2 kroky od ¢ary). Test neni vhodné provadét po jiné fyzicky za-
t€Zujici Cinnosti. V pfipad€ provadéni venku je tfeba vzhledem k fyzické zatézi pfi testu zvazit podminky (horko, vitr).
Hodnoceni: hodnotime ¢as trvani béhu (registrujeme posledni Cislo, které zazni ze zvukového zdznamu pfed ukonéenim
testu konkrétniho zZaka).
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Obr. 16 Vymezeni prostoru a postaveni testovanych zakt a pozorovatelt
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Test Eurofit T9 ,Rucni dynamometrie”

Test statické sily hornich koncetin.
Tento test (dynamometrii) nebudeme moci v béZnych podminkéich Skoly provadét. ProtoZe je ale soucasti EU-
ROFITtestu, uvddime jeho informativni popis:

Provedent: test se provadi pomoci piistroje dynamometr (obrdzek 17). Test 1ze provadét vestoje, vsed&, nebo vleZe,
kdy testovand osoba ma za ukol postupné vyvinout maximdlni stisk proti pevnému odporu dynamometru. Ruka se
nesmi opirat o jinou ¢ast téla. Stisk musi byt provedeny postupné a plynule, s maximalnim usilim. Testovany zZak
ma 2 pokusy.

Hodnoceni: na stupnici odecteme vysledek. Ze dvou pokust registrujeme lepsi vysledek.

Obr. 17 Uziti dynamometru (http://www.topendsports.com/testing/tests/handgrip.htm)
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HTNESSGRAM

Testova baterie Fitnessgram je dal$i z moZnosti pouZiti motorickych testd. Oproti predchozim testovym bateriim je
vyhodou, Ze dité neni hodnoceno za maximdlni vykon, ale vysledkem je zafazeni do dané ,,cilové zdravotni z6ny*
s vysvétlenim, jak na tom v daném testu je a co mizZe délat pro udrZeni nebo zlepSeni zdravotné orientované zdat-
nosti.

Fitessgram obsahuje vice moZnosti motorickych testd v jednotlivych oblastech. Pro pfehlednost uvaddime rychly
prehled vybranych testl z testové baterie Fitnessgram a pomiicky potiebné k testovini zdravotné orientované zdat-
nosti.

Aerobni zdatnost Télesné sloZeni*

(volba jednoho testu) (volba jednoho testu)

- Vytrvalostni ¢lunkovy béh (preferovany test) - Méfeni koZnich fas

- Béh na 1 mili - Index télesné hmotnosti

- Chiize na 1 mili - Bioelektrickd impedance nebo automatizovany kaliper

Svalova zdatnost a flexibilita

Sila a vytrvalost briSnich svali Sila a flexibilita extenzoru trupu

- Hrudni ptedklony v lehu - Z&klon v lehu na biiSe

Sila a vytrvalost horni ¢asti trupu Flexibilita

(volba jednoho testu) (volba jednoho testu)

- 90° kliky (preferovany test) - Pfedklon v sedu pokrémo jednonoZ (preferovany test)
- Shyby ve svisu lezmo - Dotyk

- Shyby

- VydrZ ve shybu

*Problematika télesné sloZeni je obsdhleji feSena v jiné Casti dokumentu

Piehled vybranych (preferovanych) motorickych testii testové baterie Fitnessgram
Hodnoceni aerobni zdatnosti

Vytrvalostni ¢lunkovy béh (v origindle pod zkratkou ,,PACER®) Vicestupiiovy — progresivni ¢lunkovy béh na
vzdalenost 20 m (Kovar -M¢kota 1993).

Pomicky: CD se zvukovym signdlem, kuZely.

Hodnoceni svalové zdatnosti

Silova vytrvalost bfisnich svald

Hrudni predklony v lehu pokrémo (v originale ,,Curl-up®)

Pomicky: CD se stanovenym tempem (1 cvik za 3 s), pruh z gumy, lepenky nebo hladkého difeva (7,5 cm u déti ve
v€ku 5-9 let ana 11,5 cm u jedinct ve véku 10-17let) poloZeny na podloZce.

Sila a pohyblivost extenzorti trupu

Zdklon v lehu na brise (v originéle ,, Trunk Lift*)

Sila a vytrvalost svalii horni ¢dsti trupu

90° kliky V nasi literatuie byly popsany odlisné varianty testu. Tuto variantu ovéfil Massicote (1990).

Hodnoceni flexibility

Predklon v sedu pokrémo prednoZném pravou nebo levou (v origindle ,,.Back Saver Sit and Reach®).
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Test FG T1 ,Hrudni predklony v Iehu pokrcmo*
Test silové vytrvalosti bfiSnich svala.

Uvedeny test md fadu vyhod oproti tradi¢nimu testu leh-sed opakované: oddéluje piisobeni bfiSnich svala (bfiSni
svaly zodpovidaji za prvnich 30-45 % pohybu v testu leh-sed), nezapojuji se pfi ném kycelni ohybace kloubu, mi-
nimalizuje se stlaCeni patefe, poloha paZi zabraiiuje nadmérnému ohybani v kréni oblasti a navic pravidelny rytmus
zamezuje nepfiznivym trhavym pohybim, nadmérné praci pazi a odraZeni od zemé. Déti se mohou vice soustiedit
na vlastni pohyb nez na jeho rychlost.

Pomicky: Zinénky nebo gymnasticky pas, Siroka izolepa, pruh papiru/PVC o §iti 7,5 cm (pro star$i 10 let 11,5 cm),
magnetofon, CD se zdznamem zvukovych signal (up — down = 1 pohyb za cca 3s).

Prostor: t&€locvi¢na. Zin&nku upravime podle Obrazku 18. Na podloZce vymezime pas, po kterém se budou pfi zved-
nuti trupu z podlozky posouvat dlang. Sife pasu, po kterém se posunuji dlan& vpied po podloZce, je pro Ziky 5-9leté
stanovena na 7,5 cm a pro zaky od 10 let 11,5 cm.

Provedeni: Z4k se poloZi do lehu pokrémo (holei a stehno sviraji tthel 140°). Paze jsou podél téla, dlané dold, prsty
na za¢itku vymezeného pasu. Pfi zvednuti trupu a hlavy na signl se dlané posunuji po podloZce vpred ve vymezeném
rozsahu 7,5 cm (popt. 11,5 cm). Paty musi zlstat po celou dobu testu na podloZce. Pohyb se provadi pomalu, v rytmu
signald z magnetofonu (up = vzhiiru, down = dolf1). Test vZdy ukon¢ime v piipadech, kdyz Zak jiZ 2x nestihne provést
pohyb v ur¢eném rytmu nebo pohyb neprovede v uréeném rozsahu nebo testovanému se zvednou paty nad podlozku
nebo pii pohybu zpét nepoloZi hlavu na podlozku nebo dosdhne 75 opakovani pohybu.

Hodnoceni: dosazZeny pocet opakovéani, provedenych bez chyb.

Obr. 18 Uprava podlozky pro test (dostupné z:
http://www.gdef-severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/fitnessgram.php, upraveno)

Test FG T2 - testy aerobni zdatnosti
Volba jednoho testu z nabidky, doporucujeme preferovany test 2a.

Vybrany test je spolehlivy pro maximdlni spotiebu kysliku (VO2max) u déti starSich 10 let. Pro mladsi zaky nejsou
stanoveny standardy.

Test 2a ,,Vytrvalostni ¢lunkovy béh — Pacer test*
Vytrvalostni ¢lunkovy béh (Vicestupniovy — progresivni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m)

Provadi se v télocvicné, ve které je mozny béh "od Cary k ¢are" na vzdalenost 20 m. Tento test je vhodné provadét
i s détmi, pro které nejsou ur€ené cilové zony (6-9 let). Mira motivace je velmi vysoka.

Pomitcky: magnetofon, zvukova nahravka signal,, métici pasmo, stopky, kuzely pro vymezeni tiseku, popf. barevna
izolepa pro vymezeni ¢ar mezi kuZely a mety pro vymezeni drah pro jednotlivé béZce.

Prostor: V prostoru t&locvi¢ny vymezime vzdalenost 20 m (obrazek 19). Zaci jsou rozdéleni do trojic. Testovani Zaci
jsou rozestaveni cca 1,5 m od sebe na startovni ¢afe (drahy je moZzné opticky oddélit kuZely). Jejich spoluZici stoji
v zdmezi vymezeného prostoru. Na jedné strané vymezeného prostoru je umistén magnetofon, ze kterého jsou
prehravany zvukové signaly (Ptiloha 1). Start béZce za¢ind na zvukovy signal.
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Provedeni: Na zvukovy signdl vybéhne testovany Zik smérem ke spoluzakovi na proté&jsi strané vymezeného tseku.

v

Cilem je ptebéhnout vymezenou vzdalenost 20 metrit a dobéhnout k protéjsi ¢are, nez zazni dalsi zvukovy signdl.
Pti signdlu se vZdy otoCi a béZi zpét a snazi se dob&hnout k dalsi ¢are opét diive nebo nejpozdéji ve stejnou chvili,
neZ zazni dalsi zvukovy signal. Tempo béhu se postupné zvySuje, protoZe pauza mezi signily se zkracuje. Pokud

dobéhne k ¢are difve, musi pockat na signél k béhu zpét.

s v o2

JestliZe testovany Z4k neni schopen 2x po sobé dosahnout nékteré z ¢ar pred zaznénim zvukového signdlu, jeho test
konci. Spoluzici, ktefi jsou v roli pozorovatelil a hodnotitelt, sleduji, zda testovany dobéhl az k ¢afe pii zaznéni
signdlu (tolerance je max. 2 kroky od ¢ary). Pokud nesplni tuto podminku, signalizuji uciteli zvednutim paze, Ze
pokus byl neplatny.

Test neni vhodné provadét po jiné fyzicky zatéZujici Cinnosti. V piipad€ provadéni venku je tieba vzhledem k fyzické
zatéZi pii testu zvazit podminky (horko, vitr).

Hodnoceni: Hodnotime dosaZeny pocet spravné provedenych prebéhil (registrujeme posledni ¢islo, které zazni ze
zvukového zaznamu pied ukoncenim testu konkrétniho Zaka).

v v v v
’ | | | I
5 [
/ | | | :
/ | | |
’ Lo
0 S
\ | | { :
b | |
\\ | | | I
\ I | 1 I
\ | | I |
O o o 0o
-, A A

Obr. 19 Vymezeni prostoru a postaveni testovanych zakt a pozorovatelt
Test 2b ,,Béh na jednu mili* (normy az od 10ti let véku)
Tento test nepreferujeme vzhledem k niZ§i mife motivace.
Pomiicky: stopky

Prostor: vymezit drahu dlouhou 1600 m

Y.

Provedeni: Zaci vyb€hnou z polovysokého startu. Chiize z diivodu tnavy je povolena, ale ¢as samoziejmé bézi dal.

s N2

Hodnoceni: hodnotime ¢as, za ktery Zak ub¢hl danou vzdalenost 1600 m. Vysledny ¢as, pohlavi a BMI Zika je nutné
dosadit do rovnice (Cureton, 1995; in Cooper Institute, 2008).

Test 2¢ ,,Chiize na jednu mili¢

Stejné jako v predeslém testu (Test 2¢) neni tak vysokd mira motivace provedeni jako u Testu 2a.

Pomiicky: stopky

Prostor: vymezit trasu dlouhou 1600 m

Provedeni: Zaci vyjdou na signal. PferuSeni z diivodu Gnavy je moZné, ale ¢as b&zi dal.

Hodnoceni: hodnotime ¢as, za ktery zak zvladl prekonat danou vzdéalenost (1600 m). Vedle vysledného Casu je nutné
ihned po dobéhnuti zméfit hodnotu srdecni frekvence. Vysledny Cas, hodnotu srde¢ni frekvence, vék, pohlavi,
télesnou hmotnost a BMI Zdka je nutné dosadit do rovnice (Kline, 1987; in Cooper Institute, 2008).

PRILOHA 157



Test FG T3 - test sily a pohyblivosti extenzord trupu

Pomicky: zZinénky/karimatky nebo gymnasticky pas, pravitko

Prostor: té€locvi¢na nebo hfisteé; pied méfenym zZdkem je nutné mit plochu, kam umistime znacku ptiblizné 20-30 cm
nad terén (do vySe oci v lehu na bfiSe).

Provedeni: pomaly zdklon z lehu na bfiSe, ruce tésné u stehen (podloZky se dotykaji hibety rukou). Testovand osoba
se prii pohybu diva na znacku, kterou umistime na sténé€ pred ni, a to priblizné v trovni o¢i (obrazek 20).

Hodnoceni: zméfime vzdalenost mezi zemi a bradou (obrazek 20). Maximalni hodnota je 30 cm.

Obr. 20 Test sily a pohyblivosti extenzort trupu

Test FG T4 - testy sily a vytrvalosti svali pletence ramenniho a trupu
Test 4a ,,90°Kliky* (preferovany test)

Pomiicky: Zinénky nebo gymnasticky pas, magnetofon, CD s nahravkou sign4li, nizsi gumové mety nebo stfedné
velky mi¢ (overbal).

Prostor: Télocvi¢na nebo hiisté + karimatka. Pod hrudnik Zika je moZné umistit gumovou metu nebo mékky mic —
pomize Zdkovi odhadnout potfebnou hloubku kliku.

Provedeni: Ze vzporu leZmo provadi Zak v rytmu zvukové nahravky kliky (obrazek 21). Pfi spravném provedeni kliku
svird predlokti a pazni kost thel 90°. Test ukonc¢ime, pokud Z4k nedodrZi stanovené tempo nebo nedosdhne predep-
sané polohy (tihlu) v kliku.

Hodnoceni: Hodnotime pocet spravné provedenych klikli v daném tempu.

Obr. 21 90°Kliky
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Test 4b ,,Modifikované shyby*

Pomicky: hrazda, Zinénka

Prostor: télocvi¢na nebo hfisté s nastavitelnou hrazdou, Zinénka. V hloubce 18 cm pod hrazdou umistime pasku,
pod hrazdu poloZime Zinénku.

Provedeni: ze svisu leZmo provadi Zdk opakované shyby, a to tak, aby se vZdy dotkl pasky bradou (obrazek 22).
Test ukoncime, pokud Zak neudrzi zpevnéni téla nebo se nedotkne bradou pasky.

Hodnoceni: hodnotime dosaZeny pocet spravné€ provedenych shybu.

Obr. 22 Modifikované shyby

Test 4c ,,Vydrz ve shybu‘

Pomicky: hrazda, Zinénka

Prostor: télocvicna nebo hiisté s nastavitelnou hrazdou (dosko¢na vyska), Zinénka je umisténa pod zakem.
Provedeni: zdkovi ve svisu na dosko¢né hrazdé pomuizeme provést shyb — brada je nad hrazdou.

V této poloze se zak snazi udrzet co nejdéle. Test konci, pokud brada Zika klesne pod hrazdu.

Pozn. Brada se nesmi hrazdy dotknout (obrazek 23).

Hodnoceni: Méfime pocet vtefin, po které se Zak udrZi ve shybu, a to bez uvedenych chyb.

Obr. 23 Vydrz ve shybu

Test FG Td - testy flexibility

Test 5a ,,Predklony v sedu pokrémo levou/pravou‘ (preferovany test)

Tato varianta testu predstavuje spolehlivé méfeni ohebnosti (rozsahu) svalil zadni ¢asti stehna a m4 vyhodu v tom,
Ze diky vhodnému postaveni panve zabratiuje nadmérnému ohnuti bederni patete a velkému stlaceni vazivové nebo
chrupavdcité ¢asti kloubt.

Pomiicky: box vysoky 32 cm (obrazek 24), pravitko/méfidlo, izolepa na prilepeni méfitka.

Box se da nahradit §védskou lavi¢kou, pokud dodrZime stejny postup prilepeni méftitka

Prostor: télocvicna.
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Provedeni: méfidlo umistime tak, Ze na kraji boxu je hodnota 23. Hodnotou 0 sméfuje méfidlo k Zdkovi. Zak provede
sed pokr¢mo pravou, chodidlo levé dolni koncetiny opfe o sténu boxu. V pfedpaZeni poloZi dlané pies sebe, zacne
se pomalu predklanét a snazi se dosdhnout co nejdale na méfidle.(obrazek 25). PaZe jsou stile napnuté. Po zazna-
menani dosazené vzdalenosti provede test znovu, tentokrit v sedu pokrémo levou. V krajni poloze je nutné vydrZet
min. 1 sekundu.

(2

Hodnoceni: méfime hodnotu dosaZenou prsty v predklonu, v centimetrech.

30cm 225¢m  Ocm

I,

Obr. 24 Uprava stupnice méfidla
(dostupné z: http://www.gdef-severimfaria. 000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/fitnessgram.php)

Obr. 25 Moznost vyuziti §védské lavicky

Test 5b ,,Dosah prsti za zady*

Neni preferovanym testem, pouze doplitkem pfi méfeni flexibility.
Pomtcky: 0

Prostor: télocvi¢na nebo hiisté.

Provedeni: Zak vzpaZi pravou a zapaZi levou. Ob¢ paZe pokr¢i a snaZi se za télem spojit ruce (staci dotyk prsti),
(obrazek 26). TotéZ provede v opacné pozici pazi.

Hodnoceni: hodnotime kazdé provedeni dotyku prsty zplisobem ,,ano — ne*

Obr. 26 Dosah prsti za zady
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