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Podékovani

Radi bychom podékovali mnoha lidem za spolupraci pfi vyrobé tohoto vzdélavaciho balic¢ku.
Mnohokrat dékujeme nasledujicim détskym muzeim za podporu a preklad tohoto materialu:
Explora, Détské muzeum v Rimé - Itdlie
Détské védecké centrum Technopolis, Mechelen - Belgie
Artland v Sofii - Bulharsko
ParkMiniatur, L6dz - Polsko
Détské muzeum predstavivosti v Dublinu - Irsko

CEIP La Llantia, Matar6—Spanélsko

Jsme velice vdé&éni uciteldm a détem zGc&astnénych $kol, kteFi byli fantasticti a udélali si ¢as na revizi
epizod tématu Zdravy zivot, testovani vzdélavaciho balicku a poskytovani podpory béhem projektu:

Scuola Elementare statale Ada Tagliacozzo, Rim - Italie
Sint-Romboutscollege, Mechelen - Belgie

Zakladni skola Queen Of Angels, Dublin - Irsko

Zakladni skola €. 12, ul. Mariana Batki, £L6dz - Polsko

Zakladni skola €. 173, ul. Kosciuszkova pésiho pluku , £6dz - Polsko
Zakladni skola 120 ‘Georgi Stoikov Rakovski’ , Sofia - Bulharsko

Escola La Llantia - Mataré — Spanélsko

Mnohokrat dékujeme véem partnerim projektu ACTIVE véem, ktefi realizaci tohoto vzruujiciho
projektu poskytli podporu a napady.

Koordinator projektu ACTIVE



Lekce 1 - Snhidané

‘Vesmirna hazena’
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Snidané je , a prece je to jidlo, které je nejcastéji vynechavano.

Mame-li si na snidani skute¢n& pochutnat, je dileZité docenit viing a chuté&, jist spoleéné a doprat si
na jidlo dostatek c¢asu.

Pravidelné snidani mize mit zejména na pamét,
studijni vysledky, skolni dochazku, psychosocialni funkce a stfidani nalad.

Lidé, ktefi snidaji, pravdépodobné maji také stejné jako pfisun
mikronutrientd, makronutrientd a vldknin, ktery je v souladu se soucasnymi dietnimi doporucenimi.
Napriklad hotové ceredlie jsou bohatym zdrojem téchto zivin a mély by byt zahrnuty jako soucast
zdravé snidané.

Zvyk pravidelné snidat je signifikantné a pozitivné spojen také s . Prijem vapniku je
Zivotné dlleZitou nutriéni otdzkou zejména u déti a adolescentd, protoze béhem dospivani je pfibyvani
vapniku v kostech nejvyssi. (Znacny pocet déti nedodrzuje doporuceni, tykajici se adekvatniho pfijmu
vapniku!!).

; mUZe souviset také s nevhodnou dietou nebo poruchou pfijimani potravy.
’ ré ré . . . s s v ’ V7. s o . v ’ V.
Vynechani snidani je spojovano také se zvysenym prijmem zakusku nebo velmi tucnych “svacinek”
pozdéji béhem dne.

coz milze pFispét k nabirdni na vaze. Dé&ti a adolescenti, ktefi snidaji, maji véts
pravdépodobnost, Ze dosahnou zdravé télesné vahy.

Napriklad rodice, ktefi pravidelné snidaji, maji casto déti, které
pravidelné snidaji.

Chcete si o tomto tématu precist vic? Viz: Snidanové navyky, nutriéni status, télesna vaha a chovani
ve Skole u déti a adolescent(i. (Rampersaud GC, Pereira MA, Girard BL, Adams ], Metzl JD. J Am Diet
Assoc. 2005 May;105(5):743-60)

Pokud mate jiné otazky: http://www.animate-eu.com/active/ (kapitola “eat”)

1) Mléko nebo néjaky mlécny produkt (napfiklad podmasli, jogurt nebo nizkotucny syr)

2) Ceredlie, chléb nebo susenky, tedy zdroj uhlohydratd, které ndm dodaji prvni impuls enertie,
kterou budeme béhem dne potfebovat

3) Ovoce (nebo dzZus bez pfidaného cukru), které nam doda vitaminy, vldkniny a vodu. Bude také
zdrojem jednoho z vasSich “pét denné” (alespon pét porci ovoce Ci zeleniny za den)

Dalsi podrobnosti najdete v nasledujici kampani Narodni zdravotni sluzby Spojeného kralovstvi:
www.5aday.nhs.uk/topTips/default.html




Podivejte se se svou skupinou na tuto epizodu, nebo pokud to neni mozné, rozdejte pracovni archy 1
a 2 (k dispozici na konci lekce). Pracovni archy nacrtnou linii pribéhu epizody a nabidnou obrazky a
ukazky z ni. Déti mohou pribéh &ist samy (podle véku) nebo sledovat pribéh, ktery jim precte ucitel.

Po shlédnuti animace nebo precteni pfibéhu mohou ucitelé déti pozadat o zpétnou vazbu. Zde je
nékolik otazek pro stimulaci diskuse:

° Mate radi stejné snidané, jaké jedli Ben, Lucy a Jag?
o Kterd postava se vam u snidané nejvic libila?
o Co si vétSinou davate k snidani vy?

° A kde snidate? (Doma, v auté ¢i autobuse cestou do Skoly, v kavarné nebo baru...)

° S kym obvykle snidate?

° Mluvite pfi snidani se svou rodinou?
o Jite snidani u televize?
° Snidate radi nebo jste pfiliS ospali, nez abyste si na snidani pochutnali?

Je dllezité, aby se do této aktivity zapojily vdechny déti, dokonce i ty, které vét&inou snidani
vynechavaji; zeptejte se jich, pro¢ to délaji (mozna proto, ze jim vybér potravin, které jsou jim
nabizeny k snidani, nepfipadd dost chutny; nebo proto, Zze nemaji dost ¢asu, nebo chut k jidlu, nebo
mozna nemaji v dobé snidané Zadnou spolecnost?)

Zeptejte se déti také jestli jejich snidané vypada o vikendu jinak (obvykle maji oni a jejich rodice na
sebe vic Casu!)

Nakonec se jich zeptejte: “Co se pfihodilo Lucy, kdyz nesnédla snidani? A vite proc?”



Aktivita 2 - Kresleni: proc¢ byste méli jist snidani?

Cil: doporudit snidani détem, které ji obvykle nejedi.

Material: Pracovni arch 3, kreslici potieby

Ukazte détem Pracovni arch 3 a pak jej pfipevnéte na zed.

Zeptejte se: “Kdyz nesnite snidani, ktery z t&chto obrazkd se vdm bude nejvic podobat? Nakreslete
ten obrazek do sesitu”.

Mlads$i déti (5-6 let) mdZete pozadat jen aby nakreslily obrazek sebe samotnych u snidané&. Starsi déti
muUzete poZzadat, aby nadly k obrazkdm odpovidajici pfidavna jména, nebo mohou napsat titulky.

Aktivita 3 - Kolik druh{i snidané?

Cil: ukazat, ze k snidani je mozné jist témér vsechno, ale s mirou, a Ze je vZzdycky snadné
najit néco dobrého. MzZe byt zabavné vymyslet rizné moZnosti snidani a objevovat nové
chuté.

Material: Kreslici potieby, plakaty

Rozdélte déti do CtyF skupin (skupiny nemusi zaviset na poctu déti ani na typech snidané, napsanych
na tabuli béhem dvodniho sezeni). Ti, ktefi snidani vynechavaji, by méli byt rozdéleni do vSech
skupin!

Kazda skupina by méla vyrobit plakat (nakreslit, vystfiha fotografie z novin...), na kterém budou
zobrazeny typy snidani v jejich skupiné.

Ve skupiné by mohla napfiklad byt:

. Skutecna sladka snidané (t.j. to, co déti opravdu jedi, napriklad susenky, kolace, sladké
cerealie...)

° Idedlni sladka snidané (t.j. sladka jidla, ktera by opravdu mély rady k snidani jist)
° Skutecna slana snidané (t.j. to, co déti opravdu jedi, napfiklad chléb, topinky, Sunka, syr...)

. Idealni slana snidané (t.j. slana jidla, ktera by opravdu mély rady k snidani jist)

° cheese...)




Material: Pracovni arch 4

Proctéte si se tfidou Pracovni arch 4 (podivejte se na konec Lekce) a dejte vSem détem kopii, aby ji
mohly vzit doma.

V Pracovnim archu je uvedeno nékolik ndvrhd na snidafiové recepty, které mohou naptiklad o vikendu
se svymi rodinami pripravit.

Pripadné mohou ucitelé pouzit tyto a jiné recepty (které navrhnou déti nebo jejich rodice) a vytvorit z
nich “TFidni knihu receptl na snidang&”

Kazdé dité je vyzvadno, aby se zeptalo rodicl, starsich ¢lend rodiny nebo opatrovnikl, co jedli k
snidani, kdyZ byli mladi, a podat o tom zpravu tiidé. Ttida pak uvidi, kolik (pokud vibec né&jaké)
stravovacich modell a produktl se b&hem let zménilo. MoZna by tyto recepty mohly byt doma na
spole¢né rodinné snidani znovu uplatnény?

Jiny den by rodi¢e nebo opatrovnici mohli dovolit (pouze pro jednou), aby jejich déti rozhodly, co
bude rodina jist k snidani — i kdyby to bylo trochu blaznivé...!!

Pozadejte déti, aby nakreslily obrazek nebo napsaly kratkou zpravu o obou Cinnostech a diskutujte o
nich ve tridé.

Material: Pracovni arch 5

Vytisknéte Pracovni arch 5 a rozdejte je rodi¢dm - nebo prodiskutujte jeho obsah na smluvené
schiizce uditeld a rodin.



Jednoho dne si Ben, jeho sestfi¢ka Lucy a nejlepsi kamaradka Jaq hraji na ptidé, kde je plno starého
haraburdi, kdyZ najdou velice osumélého a na pohled starého plySového psika a rozbity poutovy
kolotoc.

Nahle se stane néco velice neobvyklého a kouzelného - psik ozZije a za¢ne mluvit a chodit, a rozbity
poutovy koloto¢ se za¢ne otacet a toci se dal a dal!

Psik se predstavi jako Boo a pomoci kouzelného kolotoce Boo prenese déti na mnoho dobrodruznych
vyprav na podivna a prekrasna mista, kde se pouci o vyznamu vody a uziji si pfi tom spoustu zabavy!

BEN je osmilety a velice aktivni chlapec, jdou mu sporty a miluje skateboard. Je prakticky a
uvazlivy a je viidcem nasi skupinky. Skvéle dokaze véechny ostatni presvédéit, aby spojili
sily a néco udélali, a rdd se poklada za “padaka”, ale da se snadno uvést do rozpakl svou
sestrickou Lucy, ktera za nim a jeho kamaradkou Jaq vSude chodi.

JAQ je Benova nejlepsi kamaradka a je ji také osm let. Je dobrosrdecna a ma rozsahlé
znalosti ve vsech moznych oborech. Rada posloucha hudbu, jezdi na kole a miluje jidlo!

LUCY je Benova mladsi sestra, je ji pét let a je dost pfedCasné vyspéla. Rada pobyva ve
spolecnosti starsiho bratra a jeho kamaradky, poklada se za “velice dospélou” a rozhodné
nema rada, kdyz ji nékdo fika, co ma délat. Nadchne se prakticky pro cokoliv, je velice
zvidava, neznd strach a vibec nevi, kdy ma mic¢et. M& GZasny talent do né¢eho se zamichat
nebo zplUsobovat potize a uvadét svého bratra do rozpakd.

BOO je plySovy pes. Je trochu odrany a oSoupany, ALE kdyz se stane “skute¢nou” postavou,
zméni se. Boo mluvi rychle a je trochu mimo, ale je s nim velka legrace. M& v sobé cosi z
cirkusového principala nebo vaudevillového komedika (zfejmé diky svému viktoridnskému
plvodu).




Jag a Ben jedi snidani. Lucy se k nim prida a je velice rozcilena - je vikend, venku je slune¢no a ona si
chce jit hrat ven. Ben a Jaq si také chtéji jit hrat ven, ale chtéji, aby se Lucy napred nasnidala,
protoze se domnivaji, Ze to potfebuje. Ale Lucy nechce, nema zadnou trpélivost: chce jenom jit ven a
hrat si! Radéji by si o tom méli promluvit s Booem!

Jdou navstivit Booa na pldu. Lucy oto&i kouzelnym klic¢em a
Boo se se zivanim probere k zZivotu. Ben Boovi fekne, ze Lucy
si chce jit hrat ven, ale nechce snist snidani. Boo jim fekne, ze
vi presné o misté, kam je vezme... Naskoci na koloto¢ a uz
jedou!

Koloto¢ pfistane na hfisti. Boo détem vysvétli, Zze jsou na
planeté Zirafina a tvorové kolem nich se nazivaji Zirafotroni.
Jsou to velké obludy a ackoliv jsou ponékud mrzoutsti, jsou
opravdu docela neskodni a mluvi jazykem, ktery zni jako
“balublabalublabalubla”.  Zirafotroni  vynalezli nékteré =z
nejlepsich her ve vesmiru, ale hrat je, to uz jim moc nejde... Boo
potom da détem néjaké podivné vyhlizejici ruksaky, coz jsou ve
skuteCnosti energetické balicky (ukazuji mnoZstvi energie,
kterou kazdy ma), a vysvétli jim, Zze budou hrat v nejblizSim
turnaji vesmirnou hazenou. Déti jsou velice rozcilené! Lucy gEisss
vzhlédne, ukdze a zepta se, jak maji dostat mi¢ do téch siti, . 4
kdyz jsou tak strasné vysoko! Boo vysvétli, 7e podlaha jef =
vyrobena z pruzného mékkého materidlu, takze mohou FEw
vyskocit! Déti to rychle vyzkouseji - pani, to je jako trampolina!l

Hra uz mé zadit. VSichni Zirafotroni vypadaji velice zufivé a
déti sleduji, jak “tankuji” Sumivé napoje a smazené lupinky -
jejich uroven energie bleskem stoupne! Hra zacina a
Zirafotroni od zacatku vyhravaji. Ben hraje vyjimecné dobfe,
prihrdva Jaq, ktera skéruje. Hra je vyrovnana, dokud
nedostane mic¢ Lucy. Vypada to na velice snadny vystrel a
Lucy si naramné véri, kdyz plamen jeji energie nahle zakolisa.
Nedokdaze vyskodit moc vysoko a mine sit, pravé kdyz zvonek
ohlasuje polocas. Je velice zklamana a stézuje si na Unavu, ale
ostatni jsou velkorysi - je to proto, Ze se nenasnidala! Nevédi
ale, jak pro vdechno na svété Zirafotrony porazit. Boo jim fekne, aby si nedélali starosti, protoZe on
ma tajnou zbran. Magicky se objevi velka krabice, ktera je plna ovoce, malych sendvi¢d a vody. Lucy
si mysli, Ze by méli mit Sumivé napoje a ¢okoladu, aby hrali tak dobfe jako Zirafortoni. Jaq ji rekne,
ze Sumivé napoje a sladkosti vam daji jen jednorazovy vybuch energie a Ze energie, kterou ziskate z
ovoce a sendvi¢ll, vydrzi déle. Lucy sni n€jaké ovoce a vypije trochu vody - razem se citi Iépe! Na
zaCatku druhého polocasu vyhravaji opét Zirafotroni, ale pak
jejich energie zacne nahle poblikdvat a pohasinat. Nakonec
nemaji viibec z&dnou energii. BliZi se posledni hod a mi¢ ma
Lucy — poté, co snédla trochu ovoce a jeden maly sendvi¢, ma
tentokrat energie spoustu - hodi mi¢ a vyhraji zapas!

Cestou zpatky ke kolotoli pevné sviraji svij pohar. Boo jim
rekne, ze Zirafotroni se nikdy nepoudi — vymysleji nejlepsi hry
na svété, ale nikdy Zadnou nevyhraji kvili svému hroznému
stravovani!




Pracovni arch 3
Lekce 1—Aktivita 2

OBLICEJE, KTERE K SNIDANI NEPATRI

Mate pocit, ze vam vybouchne hlava?
Mate pocit, Ze mate tézké oci?

Mate problémy se soustfedénim?
Citite se trochu mrzuti?

Mate chut se hadat?

Citite se nemocni?

ok wNE=
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OBLICEJ, KTERY K SNIDANI NEPATRI 1
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OBLICEJ, KTERY K SNIDANI NEPATRI 2
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OBLICEJ, KTERY K SNIDANI NEPATRI 3
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OBLICEJ, KTERY K SNIDANI NEPATRI 4
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OBLICEJ, KTERY K SNIDANI NEPATRI 5
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OBLICEJ, KTERY K SNIDANI NEPATRI 6
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Recepty na chutnou, sice nezvyklou, ale rychlou snidani!!!

PARIZSKY zPUSOB: palacinka, tence namazana dzemem nebo poprasend
cukrem nebo pokryta kousky ovoce s jogurtem, a pomerancovy dzus

SUNKA... MOJE VASEN: platek opeceného chleba, tence namazany nizko-
tuénym syrem, a platek Sunky + sklenice nizkotuéného mléka nebo $tavy z
Cerstvého ovoce

SKOCME DO TOHO!!! : michand vejce s platkem opeceného chleba + ovocny dZus nebo $tava z
cerstvého pomerance

JA VOBEC NEMAM CAS..!: ceredlni tycinka a sklenice mléka nebo dZusu

JOGURTOVE CHROUPANI S JAHODAMI: 1 kelimek nizkotu¢ného vanilkového jogurtu; pdl $alku ja-
hod; ¢tvrt Salku celozrnnych cerealii. VSechny ingredience smichejte v misce. Podavejte ihned.

VANILKOVE CEREALIE S MANDLEMI A BROSKVEMI: 1 $alek ceredlii s vysokym obsahem vlakniny;
pll $alku vanilkového mléka (nebo obyéejného, pokud nemate vanilkové); ¢tvrt $alku Eerstvych
nebo mrazenych broskvi; 1 ¢ajova Izicka prazenych mandli. Studené ceredlie dejte do misky. Pfili-
jte vanilkové mléko; nahoru nasypejte broskve a mandle. Dobrou chut!

BANANOVO-BORUVKOVY KOKTEIL : pll $4lku borlivkové zmrzliny;
polovina stfedné velkého bananu, oloupaného a nakrajeného na vétsi
kousky; pll $alku pomerancové &tavy (nejradé&ji Cerstvé vymackané).
VSechny ingredience vlozte do mixéru a mixujte dohladka. Nalijte do
sklenic. Dobrou chut!
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Najdéte si den, tfeba béhem vikendu, pokud mate vic ¢asu, abyste svym détem udélali
zabavnou snidani, povzbuzujici chut. Zkuste vafrit spole¢né nebo pFipravit “minibufet”, kde
si kazdy mUze vzit, na co ma chut.

Rano: vypnéte televizi a shromazdéte se u stolu, abyste snidali spolecné.

Nékdy se spéchu a stresu zbavite uz jen tim, ze vstanete z postele o néco dfiv — a ¢asné
vstavani vdm také pomQze vzbudit chut k jidlu (dokonce i u té&ch nejvétsich lenochd!). Po-
kud davate prednost tomu, ze si snidani pfipravite predchozi vecer a rano vam po pfipravé
$kolnich aktovek pro déti zbyde par minut navic, upravte také stdl k snidani.

Je snadné udélat ze snidané dobry zvyk, a to pro vas i vasi rodinu. Udélejte z ni kazdodenni
tradici!

Nezapominejte, ze déti si mnohem pravdépodobné&ji zvyknou snidat, kdyz uvidi, ze jejich
rodi¢e délaji totéZ (rodice jsou pro déti nejlepsimi modely). Tak se pustte do misky cereadlii
a sklenky dzusu!
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Lekce 2 - Pohyb

‘Zénonovy narozeniny’
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Nase télo potfebuje mezi tim, co pfijima a tim, co vydava:

Energie, kterou dostadvame z potravy, bude vyuzita pro zivot i pro kazdodenni ¢innosti. Pokud jsme
velmi aktivni, potfebujeme k pohybu vice energie.

Pokud se prejiddme a nemame dostatek pohybu, pfijatd energie se zméni v tuk, takze je nanejvys
dulezité, abychom vedli

Jak dlouho musime cvicit, abychom spalili to, co jsme pravé snédli?

2-4 susenky 20 83 75 28 7 21
1 chléb s 35 125 114 42 11 32
marmeladou

1 croissant 40 164 149 55 15 42
Zmrzlina 150 330 300 110 30 85

Aktivity, provadéné v télocvicnach nebo sportovnich centrech, nestaci k tomu, aby nase déti poucily o
vyznamu fyzické aktivity. Mély by pouzivat schody, do skoly (a kamkoliv budou potfebovat) chodit
pésky, vénovat se jakémukoliv pohybu, ktery je bavi (fotbal, tanec, béhani atd...). Tyto aktivity nic
nestoji, ale jsou neocenitelné, protoze je vedou k aktivnimu Zivotnimu stylu. A co vic, neexistuje
7adny “idealni sport” pro déti: maji-li vyrist ve zdravé dospélé, je dilezité jediné to, aby nebyly liné!

V anketé, kterou jsme délali, abychom prozkoumali chovani déti, mnoho déti prohlasilo, ze si moc
rady hraji venku na vzduchu, ale bylo také povazlivé mnoho téch, které &innosti mimo diim rady
nemaji. Pravé na tyto déti jsou zaméreny animace “pohyb”.

72 % déti, které odpovédéli na nasi anketu, sleduje s kamarady animované filmy. Tato hodnota by
mohla byt povaZzovana za pozitivni a negativni soucasné, protoze je to v kazdém pripadé spolecenska
¢innost, ale na druhé strané to znamena, ze Cast doby, stravené s prateli, déti nevénuji aktivitam vice
“fyzickym”.

Z tohoto dlvodu je ve vdech scénafich “pohyb” provadé&n s prateli, aby bylo zfejmé, jak zadbavné a
snadné to mize byt.

Zde je zplsob, jak zjistit, jestli je vase t&lo dobfe vytrénované. Pokud muzete pfi fyzické aktivité mlu-
vit, pravdépodobné se pohybujete tempem, které vam vyhovuje. Pokud vam dech na mluveni nestadi,
zpomalte. A pokud mQzete zpivat, mozna se dostate¢n& nenamahate: tak pridejte!
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Podivejte se se svou skupinou na tuto epizodu, nebo pokud to neni mozné, rozdejte pracovni archy 1
a 6 (k dispozici na konci lekce). Pracovni archy nacrtnou linii pribéhu epizody a nabidnou obrazky a
ukazky z ni. Déti mohou pribéh &ist samy (podle véku) nebo sledovat pribéh, ktery jim precte ucitel.

Po shlédnuti animace nebo preéteni piib&hu se ucitel mize zeptat déti, jak ptib&h pochopily. Zde je
nékolik otazek pro stimulovani diskuse:

Co si Jaq a Lucy na zacatku animace mysli o pohybu. A co vy, jste stejného nazoru?
Kterym postavam se nejvice podobate, kdyZ se mate “hybat”?
Kolik zGsobd pohybu Lucy, Jaq a Ben nasli? A kolik zplsobl byste dokazali najit vy?

Kdyz si hrajete doma (napriklad videohry nebo se divate na televizi), jste potom unavenéjsi, nez
kdyZ si hrajete na hristi?

A jaky mate v téchto situacich pocit? Nudite se nebo mate radost?

Material: Pracovni arch 7

Ucitel ukaze cistou “Pyramidu aktivity”, kam déti maji nakreslit nékteré ¢innosti, které béhem dne
obvykle vykonavaji, nebo které by rady vykonavaly. Oddily pyramidy jsou oznacené nasledovné: u
zakladny “Délat hodné”, uprostred “délat vice”, na vrcholu “Délat méné”.

Priklady pro ucitele:

Délat hodné: chodit po schodech. Chodit péSky nebo jezdit na kole, hrat si venku na hfisti.
Lehkd aktivita ke kazdodennimu provozovani

Délat vice: plavat, hrat volejbal, tenis, na skateboardu ¢i na bruslich. Intenzivni nebo rekreacni
aktivity k provozovani 3-5 krat za tyden

Délat méné: sledovat televizi a hrat videohry
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Material: Pracovni arch 8 a 10, kreslici potieby

Po precteni Pracovniho archu 8 mize ucitel déti pozadat, aby vyrobily svou vlastni “knihu pravidel”
tak, ze budou vsSichni spolecné kreslit nebo vyrabét plakat. Za domaci Ukol musi déti béhem
nasledujiciho tydne provadét nejméné jednu z téchto aktivit, zejména pokud ji nikdy nezkousely, a
pak ostatnim ve tfidé povédét, jaky mély pocit, kdyz ji délaly. Ty déti, které udélaji nejvic, mohou
vyhrat “Diplom za aktivitu” viz Pracovni arch 10

Material: Pracovni arch 9, Pracovni arch 10

Dejte détem a jejich rodindam tabulku z Pracovniho archu 9 a pozadejte je, aby ji doma vyplnily. Cilem
této aktivity je zjistit, jestli se vénuji “pohybu” kazdy den alespon 30 minut.

Ve skole mohou déti provest specialni klasifikaci aktivity (déti se mohou stat Sampidny AKTIVITY a
vyhrat diplom, vyslovné koncipovany v “"AKTIVNIM” stylu!!!) - viz Pracovni arch 10

Kazdé dité je vyzvano, aby se zeptalo rodicll, starSich ¢lend rodiny nebo opatrovnikl, jaké sporty
nebo rekreacni aktivity provozovali, kdyz byli mladi, a podat o tom zpravu tridé. Tfida pak uvidi, kolik
(pokud vibec né&jaké) modell hrani se b&hem let zmé&nilo. Moznda by si tyto staromddni hry mohli
doma vsichni spole¢né zase zahrat?

Pak budou déti pozadany, aby nakreslily obrazek nebo napsaly kratkou zpravu o téchto aktivitach

Material: Pracovni arch 11

Vytisknéte Pracovni arch 11 a rozdejte ho rodi¢im - nebo jeho obsah prodiskutujte na zvlastni t¥idni
schizce.
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Jaq a Lucy se divaji na televizi. Pfijde Ben a pta se, jestli si s nim pljdou zakopat, protoZe venku je
krasné slunec¢no. Dévcéata nemaji zadjem, chtéji se divat na televizi. Cvi¢eni nemaji rady, pripada jim
nudné! Ben se jich zeptd, jestli s nim pljdou na kus fe¢i za Booem. Tento napad je kone¢né zvedne
na nohy, a s nadsenim!

KdyZz se probudi Boo, ma velkou radost, Ze ho vzbudili, protoze uz je pozdé! Ben se mu snazi polozit
otazku (o cviceni), nez odejde, ale Boo mu neda prilezitost. Je jako duchem nepritomny. “Pojdte, uz je
pozdé a musime jit...” fekne Boo, a ?e se ho Ben muZe vyptavat cestou. Nastoupi na koloto¢ a
vyrazeji.

Pfistanou na oblaku. Jsou v Magikosu, zemi kouzel, kde se mize stat cokoliv! Boo jim vysvétli, ze
jeden z jeho pratel, Zénon, porada velice zvlastni oslavu narozenin a Ze jsou vsichni pozvani. Lucy a
Jaq spolec¢né skoci na prekrasny velky mrak. Je tak pruzny a je to tak pfijemné, Zze na ném skacou
nahoru a doll a celou dobu se smé&ii.

Ben zvedne velky kus mraku a uhnéte z néj kouli, kterou hodi po Lucy. Hraji na oblacich micové hry!
Boo chytre udéld z mraku obruc a oni skrz ni prohazuji obla¢né koule.

Boo si nahle uvédomi, kolik je hodin, a fekne, Ze by si radéji méli prestat hrat v téch oblacich a vydat
se na cestu! Najednou se objevi obrovska skluzavka, ktera je odnese
zpatky na zem. Lucy skluzavky pfimo zbozruje, a tahle je zdaleka
nejvétsi ze vsech, které kdy vidéla.

S nad3enym piét&nim sklouzne dold a pfistane na prekrasné plazi.

Ostatni ji rychle nasleduji. Ta scenérie je vSechny uchvati; krasné
Cisté more, nanejvys neobvykle zbarvené skaly, kameny a rostliny, a
v dalce vrsek Zénonova vysokého skalniho domu. Je velice vystfedni,
s vysokymi vézickami, vyklddanymi drahokamy, diky nimz se ve
slunecnim svitu tfpyti a blyska.

Kdyz dorazi k Upati skaly, vidi, ze vytah nahoru do domu nefunguje.
Nezbyva jim nez jit po schodech. Ale nemusi je to trapit, je to
mnohem zabavnéjsi! Zénon fekne, Ze bude nahofe dfiv nez déti!
Bézi pred nimi a oni vsSichni utikaji za nim. Dorazi trochu bez dechu,
ale rozjareni. Reknou, 7e b&Zet po schodech je mnohem z&bavné&jsi
nez jet vytahem! VSichni popreji Zénonovi vSechno nejlepsi k
narozenindm a Boo mu predad darek; Zénon je pozve na duhové” T
kolacky, Zénonovu specialitu! - z —

Koloto¢, déti a Boo se vrati
na pddu. V&ichni se shodnou, Ze to byla vynikajici oslava! Boo

vysvétluje, ze chtél jit ven a dopfat si trochu pohybu, ale ze
dévcata rekla, Zze cvi¢eni je nudné. Lucy prohlasi, pfesné tak!
Podivej se, jak nudné by bylo cvicit, oproti vsi té legraci,
kterou jsme si dnes uzivali. Boo se rozesméje a rfekne, ze
neprestali cvi¢it od chvile, kdy opustili dim. VSechny ty
tanecky a poskakovani na oblacich, hrani fotbalu, prohazovani
obruc¢e, chilize, b&hani a sbiradni véci na plaZi, to véechno je
cviéeni, i chlze po schodech. Cvi¢eni nemusi byt nudné, jde jen o to, abyste se pohybovali a délali
véci, které vas bavi.
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Pracovni arch 7
Lekce 2—Aktivita 2

DELEJ VICE

DELEJ HODNE
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Pracovni arch 8
Lekce 2—Aktivita 3

10 nejlepsich rad, jak zacit byt aktivni

1) Vstarite a chodte
Pokladejte jednu nohu pred druhou a za¢néte chodit. Vase nohy vas mohou odnést za kdejakym do-
brodruzstvim, které na vas ¢eka ve svété mimo
televizi.

2) Zabruslete si

Zkuste si nasadit in-line brusle, s patficnou ochranou
- zakladni je ptilba - a mizete se venku pfiucit nové
dovednosti.

3) Krok za krokem

Nenechte se zldkat snadnou moznosti jizdy vytahem.
Jdéte po schodech a budete-li tuto jednoduchou cin-
nost provozovat pravidelné, budete tim télu posky-
tovat trochu pohybu, ktery potfebuje.

4) Vencete psy
At uZ je to vas pes nebo pomahate sousedovi, venceni :
psa je zabava a skvéla ¢innost, ktera vas udrzi aktivnimi. '

5) Nevypinejte hudbu
Najdéte své oblibené melodie a tancete, tancete, tan-
Cete.

6) Dvé kola jsou lepsi nez ctyri

Pokud nosite pfilbu a davate pozor na silni¢ni pravidla, je
cyklistika vynikajici zplsob, jak se nékam dostat a pfi-
tom udrzovat télo ve formé a aktivni.

7) Pomocné cinnosti
Zahradniéeni, sekani trdvniku nebo ¢&isténi auta, to vdechno jsou dobré zplsoby pohybu. Tfeba si vy-
délate i néjaké kapesné!

8)Pomahejte hlidat déti
Malé déti se pohybuji skute¢né rychle a dohlizet na né
muzZe byt docela naro&na aktivita.

9) Plavu, plaves, plaveme

Plavani je nejen velice zabavné, ale je to také vynika-
jici aktivita, pfi niz se pohybujete a udrzujete se ve
formé.

10) Najdi si mi¢ a udef do né&j, nakopni ho,
hazej si jim s rodinou nebo piateli

VétsSina micovych her vyzaduje vysoké Urovné ak-
tivity. Kazdy si mGze najit n&jaky druh mi¢ové hry
(tenis, basketbal, fotbal, hazena...), ktera ho bude |
bavit. Nemusite byt sportovni hvézda, prosté se jen
bavte!
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Pracovni arch 9
Lekce 2—Aktivita 4

Mate vy a vase rodina dostatek pohybu?

VY:

PONDELI © O 6

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Jeden z vasich rodi¢t/opatrovnikd:

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE
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Déti vzhlizeji k rodi¢tim a uéi se od nich.
Mnohé déti, stejné jako dospéli, vedou znacné sedavy zivot a nemaji dostatek
pohybu.

Déti se udi od rodi¢d, a tak by rodite méli byt prvni, kdo jim pljde dobrym
prikladem!!

Nebudte jako Homer Simpson! Vezméte své dité& ven (alespofi o vikendu): mUzete
jet na kolech nebo vyrazit do mistniho pfirodovédného muzea, podivat se na
dinosaury...). A posledni véc: i kdyz vase dité neni sportovni Sampién, pokuste se
ho/ji zapojit do n&jakych sportl, které mizZete provozovat spole¢né.

MlZete se samozfejmé také se svym ditétem vénovat pohybu, ale mizete ho/ji
také ucit péct zdravé a pritom chutné kolace, nebo tancit, nebo... cokoliv! VSechno,

co udrzi déti dal od pohovky nebo od televize Ci pocitace, je dobré.
N
I kdyby vdm to mélo ponékud zkomplikovat zivot (zpocatku), davejte svym détem o
dobry priklad a naudte je ocefiovat pot&%eni z chlze viemi zplsoby: chodit po %

schodech, chodit pésSky do skoly a chodit pésky také na nakupy. Kdyz jedete autem, ()
zaparkuijte trochu dale od cile své cesty. Udélejte z pohybu kazdodenni tradici. 'AL

A nezapomefite, i kdyZ pr&i, mlzete dé&lat néco zabavného (tfeba se $plouchat v
kaluzich!). Je snadné udélat z prolenodenych dn{ uZite¢ny navyk pro vas a vasi
rodinu. Nezapomenite, Zze déti si mnohem pravdépodobnéji zvyknou na aktivni
Zivotni styl, kdyz uvidi, ze jejich rodice délaji totéz (rodice jsou pro déti nejlepsim
prikladem). A tak jdéte (pésky) a kupte par novych trenyrek!
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Lekce 3 - Svaciny

'‘0d kazdého trosku’




Pro vyvazenou stravu potrebujete : snidani, ranni a odpoledni svacinu, obéd a
veceri.

Dopravat si : nevynechaveijte ji. Nicméné jist po cely den je velmi
Spatné.

Svacinu povazujte za minijidlo, a proto ma poskytovat mezi péti a sedmi procenty denniho
pfijmu energie (pfiblizné 120, 150 kcal, v zavislosti na denni fyzické aktivité). Nezapominejte:
vzdy zvolte , a nikoliv podle svych pocitl, zejména kdyz
se nudite nebo jste rozhnévani!

Svacina slouzi pouze k tomu, aby vam “dobila” baterie. Nemusite se citit “pIni” nebo naopak
vyhladovéli az do dalsiho jidla.

. porce Cerstvého ovoce, ovocny koktejl, jogurt,
sladké nebo slané zakusky nebo par suSenek.. nékdy také mrkev nebo cherry rajcata.
Nezapomente, Zze brambory nejsou zelenina, takze pokud snime lupinky nebo brambory,
nesnime porci zeleniny!!

Nezapominejte, Zze na kupovanych balenych svacdinach jsou .
Napftiklad sladka balena svadina miZe obsahovat mezi 120 a 200 kaloriemi. Pozorné si nalepku
prectéte, abyste védéli, co budete jist.

. Nejezte ji, kdyZ se uclite nebo se divate na televizi nebo sedite u
pocitace.

chodte pésky, béhejte, chodte po schodech misto jizdy vytahem, hrajte si na
gerstvém vzduchu, abyste zUstali fit.

: jist kazdy den porad totéz, i kdyz je to tfeba zdravé,
neni vzdycky pfinosné, protoze se to mizZe snadno stat nudnym zvykem a odradit déti od
zdravého stravovani!

Pokud mate jiné otazky: http://www.animate-eu.com/active/ (kapitola “eat”)
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Podivejte se se svou skupinou na tuto epizodu, nebo pokud to neni mozné, rozdejte pracovni archy 1
a 12 (k dispozici na konci lekce). Pracovni archy nacrtnou linii pfibéhu epizody a nabidnou obrazky a
ukazky z ni. Déti mohou pribéh &ist samy (podle véku) nebo sledovat pfibéh, ktery jim precte ucitel.

Po shlédnuti animace nebo precteni pfibéhu mohou ucitelé déti pozadat o zpétnou vazbu. Zde je
nékolik otazek pro stimulaci diskuse:

° Libila se vdm svacina, kterou udélali Lucy a jeji pratelé?

o Kterd postava se vam libila nejvic?

o Co mivate obvykle k svaciné?

° Kolik svacin za den obvykle mivate?

° Kde obvykle jite svacinu? (Doma, ve Skole, v kavarné...)?

° Jite svacinu u televize?

° Kdyz mate vydatnou odpoledni svacinu, zvladnete pak snist také veceri?

Je dllezité zapoijit do této aktivity vdechny déti. Cilem t&chto otdzek by mélo byt pfimét déti pochopit
vyznam dvou lehkych svacin béhem dne a jejich ¢astého obménovani.

Nakonec se jich zeptejte: “Byla by podle vaseho nazoru Jaq po tom velkém kuse ¢okolddového dortu
snédla veceri?”
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Aktivita 2 - Kresleni: jakou svacinu?

Cil: podporovat kaZzdodenni lehké svaciny, a kazdy druh svaciny mdze v mirném méritku byt
vyhovujici. Uéitelé by méli zddraznit, jak miZe byt zdbavné svoje svaciny obmériovat,
protoZe tak miZete objevovat stdle nové chuté.

Material: Kreslici potreby, velké archy papiru

Rozdé&lte déti do &tyr skupin (mUze jich byt i méné, zaleZi na poctu déti a/nebo na druzich svadin,
které jste napsali na tabuli béhem Gvodniho sezeni). Kazda skupina by méla vyrobit plakat (nakreslit,
vystiihat fotografie z novin nebo &asopist...), ktery bude zndzorfiovat svadinovy typ jejich skupiny.

Skupiny mohou byt napfiklad:

. Skutecné sladké svaciny (t.zn. to, co déti opravdu jedi, napfiklad susenky, kolace, sladké
ceredlie...)

° Idedlni sladké svaciny (t.zn. takové sladké potraviny, které by rady k svaciné jedly)
. Skutecné slané svaciny (t.zn. to, co déti opravdu jedi, napfiklad chléb, topinky, Sunka, syr...)
. Idealni slané svaciny (t.zn. takové slané potraviny, které by rady k svaciné jedly)

Prosim, doporucte détem, aby nakreslily jen jednu porci jidla, nikoliv napfiklad cely kolac.

Déti by také mohly nakreslit obrazky potravin nebo je vystfihnout z novin a udélat pyramidu ¢etnosti
vyskytu: do zakladny ovoce, pak jogurt, lehké oblozené chleby, chléb, zmrzlinu, na vrchol sladké
svaciny, bramborové lupinky, dorty... nikdy limonadu s bublinkami.

Aktivita 3 - Stante se “svacinovym odbornikem”!!

Cil: povzbuzujte déti, aby zkousely rizné svaciny

Material: Pracovni arch 13 a 14

Tfida si na tento tyden da zavazek, Ze bude ve Skole jist svacinu (nebo doma, pokud to ve
Skole neni mozné), ktera je vybrana ze seznamu v Pracovnim archu. Déti by méli své svaciny
béhem tydne obménovat. Na konci tydne budou déti hlasovat o nejlepsi “zdravou-lec-
chutnou” svacinu a stanou se “svacinovymi odborniky”.




Kazdé dité je vyzvano, aby se zeptalo svych rodi¢l, star&ich ¢lenl rodiny nebo opatrovnikl, co jedli k
svacing, kdyz byli mali, a poda o tom zpravu tiidé. T¥da pak uvidi, kolik (pokud vibec né&jaké)
stravovacich modeld a produktd se b&hem let zménilo. MoZna by tyto svaciny mohli doma pfi “rodinné
svaciné” ochutnat vSichni spole¢né?

Jiny den mohou rodi¢e nebo opatrovnici svym détem dovolit (pouze protentokrat), aby rozhodly, co
bude rodina k svaciné jist. I kdyby to bylo trochu blaznivé...!!

Déti budou pozadany, aby nakreslily obrazek nebo napsaly kratkou zpravu o obou aktivitach

Material: Pracovni arch 15

Vytisknéte Pracovni arch 15 a rozdejte je rodi¢dm - nebo jeho obsah prodiskutujte na zvlastni tfidni
schizce.
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Pracovni arch 12
'‘0d kazdého trosku’ - Linie pribéhu

Déti a Boo jsou na plazi. Boo sedi v lehatku pod ohromnym slune¢nikem a usrkava michany napoj z
ovocné Stavy. Vedle néj stoji maly piknikovy kosik. Opodal hraji Ben a Jaq kopanou. Lucy sedi na
ru¢niku nebo na piknikové rohozce a ukazuje Booovi néjaké lastury a kameny, které nasbirala.

Ben pribéhne za Booem a vezme to primou carou k piknikovému kosiku. Boo si malatné hovi na
lehatku a kdyz Ben a Jaq kosik oteviou, Boo jen hlasité usrkne ze svého ndpoje. Ben vytadhne sacek
brambdrkl, zatimco Jaq si vezme obrovsky ¢okoladovy dort.

Jaq uz se malem pusti do celého cokoldadového
dortu najednou - pusu ma doSiroka
otevfenou... kdyz Sokovana Lucy fekne, “Vzdyt
uz se do tebe nevejde zadna vecere, kdyz to
vSéechno snis.” “Chce$S se vsadit? Umiram
hladem!” Lucy fekne Benovi A Jaq, ze by méli
jist ovoce, jako ona. Je to nespravedlivé, ti dva
ji vzdycky fikaji, co ma délat a ze ma jist
zdravé, a pfitom Jaq ji dort a Ben brambdrky!
Ben Fekne Lucy, Ze si prece ob¢as miZe doprat
néco dobrého.

Jaq fekne Boovi, Ze si mysli, Ze je nejlepsi dat si ode vSeho trosku. Boo potvrdi, Ze to tak je. Je dobré
doprat si mezi hlavnimi jidly svacinu, abyste si doplfiovali energii. Ovéem ne gigantické kusy dortu!
Pokud snite nejméné pét porci ovoce a zeleniny za den, pak vam ojedinéla laskomina neuskodi.
Nezapominejte: brambory nejsou zelenina! DlleZité je, aby byl vas jidelni¢ek rozmanity. Je to trochu
jako moje muslicky, fekne Lucy. Jsou o to krasnéjsi, ze je kazda jina. Presné tak!
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Pracovni arch 14

Lekce 3

—Aktivita 3
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Svaciny, stejné jako snidané, by mély byt chvilemi pro “vzdélavani”, aby byly pro déti a jejich
rodiny radostnou, ale pouc¢nou cCinnosti. Mit prilezitost jist odpoledni svacinu s rodici se jevi
jako dobry navyk a mize pfitom byt také legrace, tak pro¢ to nedélat vzdycky spoleéné,
pfinejmensim o vikendech?

Vy a vase déti byste mohli napriklad spole¢né upéct kolac¢ a pak jej také
spolecné snist!

Jit si zahrat fotbal nebo vyzkous$et par tane&nich krokl, a pak si dat se
svou rodinou dobrou svadinu... mize byt néco lep&iho?

Nezapomente: limonady s bublinkami a sladké napoje jsou pro vase déti velice skodlivé:
naucte je pit Cistou vodu. Abyste jim Sli pfikladem, za¢néte u sebe.
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