Pohybova vyzva v ramci Aktivniho zafi
Nazev
Rozhybej to ve Skole
Trvani
16.9.-27.9. 2024

Pohyb patfi k Zivotu. A pravidelny pohyb udrZuje nade té€lo v dobré kondici. KdyZ se hybeme,
tak zvySujeme energeticky vydej a tim si udrzujeme pfiméfenou hmotnost téla, citime se v
psychické pohodg, I1épe spime a i nase nalada se diky pohybu zlepSuje.

Je dullezité si najit aktivitu, ktera nas bavi a naplfiuje. Je jedno jestli se jedna o jizdu na kole,
plavani nebo fotbal.

Protoze ve Skole travime spoustu Casu, tak ho pojdme vyuzit k pohybu. Zkuste v
nasledujicich 14 dnech rozhybat sebe, tfidu i $kolu.

Cil vyzvy

Cilem je dostat vice pohybu do Skol a udélat vyu€ovani aktivnéjsi. BEhem 14 dnu si vyberte
se svou tfidou z naseho seznamu aktivit minimalné 10 z nich a splrfite kazdy den aspon
jednu. Aktivity si zaznamenejte do hraci karty, kterou nam pak poslete.

Napln vyzvy

Zapojena tfida obdrzi hraci kartu, do které bude zaznamenavat kazdodenni spIinéné aktivity.
Na vybér je vice aktivit a Vadim ukolem je vybrat si jich minimalné 10 a kazdy den splnit
alesponi jednu z nich. Aktivity mizete plnit ve Skole v ramci vyuky, pfestavek nebo i po konci
vyu€ovani. Jakmile aktivitu spinite mazete si jeji Cislo poznacit do hraci karty do pfisluSného
dne. Snazte se jich béhem 14 dn( splnit co nejvice. Budeme radi, kdyz nam poslete
fotky/videa z VaSich aktivit a plnéni vyzvy.

Systém hodnoceni

e Dopliujte si spInéné aktivity do hraci karty (staci Cislo aktivity podle seznamu).
e Vyberte si minimalné 10 aktivit ze seznamu a splrite alespori jednu denné.

e Poslete nam vypinénou hraci kartu.

e Z doslych hracich karet ndhodné vylosujeme 3 vyherce z kazdé kategorie.

Vyhlaseni

Vyplnénou hraci kartu poslete e-mailem do 30. 9. 2024 do 15.00 na emailovou adresu
kampane@szu.cz. Vyhlaseni vysledkld bude zvefejnéno na Facebooku CPVZ 2. 10. 2024.

Pro koho je vyzva uréena

e 1.stupen ZS
e 2. stupefi ZS a viceletych gymnazii


mailto:kampane@szu.cz

Vitézové

3 tfidy z 1. stupné
3 tfidy z 2. stuperl ZS a viceletych gymnazii

Odména

védomostni spoleCenska hra a bali¢ek drobnych odmén pro celou tfidu

Seznam aktivit

SO0 Noabh W~

Spole¢na rozcvicka b&éhem dne (min. 5 minut)
Vybéhnout po schodech do nejvy3Siho patra Skoly

Pred zaCatkem kazdé hodiny udélat 5 dfepl/angli¢aku
Chuze po rovné ¢are s knihou na hlavé

Travit vSechny prestavky venku

Zahrat si kolektivni hru v hodiné télocviku

Obéhnout alespori 3x Skolni hfisté nebo bézeckou drahu
Skakat pres Svihadlo min. 30 vtefin

Nakreslit si a zahrat “skakaciho panaka”

. Podniknout zajimavou prochazku méstem nebo pfirodou béhem jakékoliv vyu€ovaci

hodiny

. Vydrzet v planku min. 30 vtefin
. Zahrat si 8kolku s mi¢em (min. 3 cviky s odrazem o zem nebo zed + 1 s oto¢enim)
. Pfed prvni hodinou udélat 20 dfepl

. Skakat po jedné noze pfes celou tfidu
. Vydrzte v “holubi¢ce” min. 30 vtefin
. Stoj na jedné noze (30 vtefin na kazdé)

. Vytahni se “aZz do oblak” a vydrz min.15 vtefin
. Zacvicit si skakaciho panaka min. 30 vfefin

*muzete si také vymyslet jakoukoliv vlastni aktivitu a zapoijit ji béhem vyuc€ovani



