Pondéli 1. 9. Obéhneme cely svét?  Cilem je, aby cela skola dohromady urazila 40 075 km — tedy
pribliznou délku rovniku. Jednotlivci se zaroven mohou snazit zdolat

Chuzi, béhem, jizdou na T . A : S S
co nejvice kilometrt, idealné formou prochazek, vylett, rodinnych

kole, kolobé&Zce nebo

AKTIVNI

— - bruslich  ,spolegng" akefapod.
obkrouzime Zemi! Pokud se zapoiji:
A r Celoskolni 250 74kl + 40 zaméstnancu = 290 osob,

kazdy by musel zdolat cca 139 km za mésic, tj. asi 4,7 km denné.

Jaknato ?

Kazdy ucastnik si po cely mésic libovolnym zplusobem
zaznamenava vzdalenosti, které ujde, ubéhne nebo ujede. Celkovy
pocet zdolanych kilometrd nahlasi az na konci mésice.

ZARI 2025

Povolené aktivity:

- chize A

- béh X

- jizda na kole 4

- jizda na kolobéZce (NE elektrické) §
- jizda na koleckovych bruslich Bs

Na konci mésice se spocita celkovy vykon celé Skoly, vyhodnoti se
jednotlivci i tfidy s nejvétsim prinosem. &

Strom prani a pohybu Kazdy Zélflne} list papl'ru n:olp{ée svyj Pphyngy cila pFi!epf ho nia,tﬁdnl'
B ,strom prani. Napr. ,Kazdy den pujdu pésky domu", ,Naucim se
Tridy stojku""

Den bez aut. VSichni mistni se pokusi dojit pésky Ci dojet na kole.

p&sky do skoly Tém nejmladsim zackdm pomaha starsi osoba (sourozenec,
o spoluzak, rodi¢). PFespolni Zaci se zapoji dobrovolné pouze se
Jednotlivel svolen/m rodi¢u. Pro prespolni je také moznosti vystoupit dale od
Skoly a zbyvajici kus cesty dojit pésky.
I Ctvrtek 4. 9.
Z a kI a d n O I a Bys.l- re Vytvarné v pohybu Kresleni venku pomoci netradi¢nich technik (napf. kfidy na chodnik,
) Tridy/Skolni malba nohama). Soucasti je i pohybova hra (napf. ,tanci a kresli" —
Q druzina/Skolni klub déti se pohybuji/tanci a zaroven kresly).
okres V|’ravy >
8 wx -
Patek 5. 9.
Sebeobrana s . ) , . Lo )
trenérem juda Ukazkova lekce sebeobrany s trenérem juda — nacvik zakladnich
B o technik a spravnych reakci v nebezpecnych situacich.
Tridy (6.—7. rocnik)
Sobota 6. 9.

NF Aktivni CESKO podporuii Partnefi Aktivniho ZARI jsou

Uvod do celomésicni vyzvy: ,Kolik dni se zvladnes hybat aspon 30

Lol vzp CESKAS bBdance ¢ . mbrella @@ D gifiuser crsns Baona Osobni vyzva . SN . . U -
0 biecans //(\3 spofiteina clugc o FITNESS , W minut?" Zaci si mohou vést denik a se svymi vykony se pochlubit
Rodiny tfidnim ugitelkam/ucitelam.

aktivnicesko.cz




Nedéle 7. 9. Ob&hneme Cesko Cilem této jednodenni vyzvy je pokusit se za 24 hodin ,0béhnout"

za 24 hodin? pomysiné celou Ceskou republiku (2 327 km).
,Jeden den, jeden cll, Pokud se zapoji:
cela skola v pohybu." 250 zaku + 40 zaméstnancu = 290 osob, kazdy by musel zdolat
Celoskolni v prameéru 8,1 km.
Jaknato ?
= - Spocitat celkovy pocet zdolanych kilometrd vSech ucastnikd (Zaci
OBEHNEME CESKO + zaméstnanci) dohromady. Kilometry si méfi kazdy sam (napfr.
ZA 24 HODIN? pomoci aplikace, krokoméru, hodinek, ve spolupraci s rodici).

Do nedélni pulnoci kazdy ucastnik zada pocCet km pres tento
= odkaz na formuldf. <

Povolené aktivity:

-chtze A
Jeden den, jeden cil, - béh &
cela Skola v pohybu. - jizdanakole 4%,

- jizda na kolobézZce (NE elektrické) §.,
- jizda na koleckovych bruslich B

Pondéli 8. 9.

Tyden her z minulosti - o ) . . .
Zacatek tematického tydne: ,Jak si hrali nasi prarodice". Napr.

Tf”df?”/gk?/”’/ ) cvrnkani kulicek, skakani pres gumu, panak, prstovy fotbal.
druzina/Skolni klub

Den bez lavic Vyuka venku: napf. vytvarka na travé, matematika v pohybu
Tdni (skakani po vysledcich), pfirodovéda formou pozorovani.

Tridni piknik se zdravym jidlem, zdravy talif, mezipredmétové
vyucovaci hodiny (napf. v matematice aplikace procent ¢i pfevodud
o ) jednotek pfi rozdéleni zdravého talife, v CeStiné popis zdravého
Tridy/Skolni” jidelniku/potravin, ve fyzice porovnani energetického vydeje pfi
druzina/Skolni klub fyzické aktivité a energetického pfijmu z potravin, vyhledani a
analyza informaci z internetu/vizualizace dat v informatice,...).

Zdrava vyZiva

Ctvrtek 11. 9.
[ e A R Z4abavné setkani

generaci Spolecné herni odpoledne Zaka 9. ro¢niku a seniort (13:15—14:30)
? s volnocasovymi aktivitami — pétanque, kuzelky, hazeni na cil aj.
L Po==)

Mezigeneracni
o° ¥

Patek 12. 9. Spolecna akce vsech rocnikt nasi Skoly — prochazky do okoli, pfi
kterych Zaci objevuji prirodni i kulturni krasy mistniho regionu.
Trasy jsou prizpusobeny véku a schopnostem zakd a ¢asto jsou
doplnény o poznavaci, hravé nebo badatelské aktivity.

KFizem krazem ) , o , L . NF Aktivni CESKO podporui Partnefi Aktivniho ZARI jsou
Vysog&inou Béhem prochazky — Reakéni hra: Kdo vola, ten ovlada! Kdyz
o pedagog zahlasf heslo, zaci musi béhem par sekund splnit tkol: 0 CESKAS balance o= @@ [S Stitmuscr easch Efona
Celoskolni ,Laval" — stoupni si na néco vyssiho (schod, obrubnik, lavicka). e AVZP spofitelna |UQC Einerelia S R FITNESS
,Bomba!" — lehni si okamzité na zem nebo se prikrc. .
,Zemétieseni!" — chyt se ¢ehokoliv pevného pobliz. aktivnicesko.cz

,Hlidka!" — schovat se do 10 sekund, aby nebyli pedagogem vidéni.



https://forms.cloud.microsoft/e/JzKpVi78sr

Sobota 13. 9.

a
Nedéle 14. 9. Stezka v okoli Bystrého s 8—10 stanovisti a QR kody s ukoly (napf.
.Predved pohyb 5ti libovolnych zvifat”, ,Najdi pfirodni srdce",
Rodinna stezka Vytvor pfirodniho panacka z listi, klacikt a kaminkd", ,Postav mini

- : A7 ° A& u
Rodiny véz z kamenu nebo Sisek", ...).

Mapa stezky bude pro vSechny zajemce zverejnéna v patek
12. zari prostrednictvim Bakalart a webovych stranek skoly.

Pondéli 15. 9.
9:00—-11:00

Z4ci 4. a 5. ro¢niku pfipravi pro déti z matefské Skoly a 1. roéniku
Cvidime se skolkou sportovni dopoledne inspirované rytirskymi ctnostmi. Déti si
béhem néj vyzkousSeji discipliny rozvijejici postreh, obratnost,
hbitost a dalsi dovednosti. Program obohati netradicni ukoly jako
jizda na ,koni" nebo strelba lukem.

MS + 1. stuper

Navstéva Grassroots trenéra mladeze, cilena k inspiraci pedagogu
| zaku 3., 4. a 5. ro¢niku novymi pristupy zamérenymi na rozvoj
vSeobecné pohybové priapravy a efektivni organizaci hodin.

Den s trenérem
Tridni (3.=5. rocnik)

Navstéva Grassroots trenéra mladeze, cilena k inspiraci pedagogu
I zakd 2. rocniku novymi pristupy zamérenymi na rozvoj vseobecné
pohybové prapravy a efektivni organizaci hodin.

Den s trenérem
Tridni (2. rocnik)

Ctvrtek 18. 9. Cyklovylet z Hradce . Kdy: ¢tvrtek 18.9. 2025
Kralove do Josefova # Kam: Josefovskd pevnost — cyklovylet z Hradce Krélové
Tridni (7.—9. rocnik) ® Odjezd: 6:45 od skoly (doprava do Hradce zajisténa autobusem

pro prepravu kol i U¢astnikd cyklovyletu)
®© Navrat: cca 20:00 do Bystrého
’ @ Pro koho: zajemci 7.—9. ro¢niku
28 Kapacita: max. 46 zaku + 4 pedagogicti pracovnici
& Cena: cca 750 K¢ pfi UGasti 25 osob (cena se muze mirné lisit
podle poctu Ucastnikd — bude upfesnéno)
@, Soucasti vyletu: prohlidka pevnosti Josefov

#% Trasy podle naroc¢nosti:
Trasa pro rekreacni cyklisty — 46 km
Trasa pro zdatné cyklisty — 49 km

Patek 19. 9.
NF Aktivni CESKO podporuiji Partnefi Aktivniho ZARijsou . ; -
‘ iy o Vyzva ,10 000 krokdla  Ujdi béhem dne alespof 10 000 kroku (varianta 7—8 km) a vykouzli
OLIVOVA = bQ Q \ OLY&US‘V'éESK‘K ORA s ¥ ey J ! a Sp . r uvari avy uzii
0'353?3&3 szp CESKAS c Qc Yumbrella J. i e & vt FITNESS 10 dsmévu Usmév na tvafi 10 lidem — tfeba préatelskym pozdravem,
; VRS ey Cuagn B Celogkolni komplimentem, pomoci, vtipem nebo jen dobrou naladou.

+ " ~aktivnicesko.cz



https://mapy.com/s/gosomebeja
https://mapy.com/s/bavabuhefa

Sobota 20. 9.

Houbohrani v lese
Rodiny

Houbarska vyprava s Ukoly — v pribéhu cesty do lesa a zpét pini
déti (nebo cela rodina) rdzné pohybové ukoly podle toho, jakou
najdou houbu: prvni hfibek = 10 dfepu s vyskokem a tlesknutim
nad hlavou, klouzek = 1 kotrmelec nebo valeni sudl na myting,
bedla = chlize po spadanych kladach (pozor na vétve!), babka = 3x
obéhnuti kolem nejbliz§iho stromu, nejedla/jedovatd houba =
udélej 3 ,obranné pohyby" (napf. skok stranou, prikréeni, otocka).

Nedéle 21. 9.

Rodinna vyzva
Rodiny

,TTi generace v pohybu" — aktivita s rodi¢i a prarodi¢i (napf.
spole¢ny vylet, zahradni hra).

Pondéli 22. 9.

Zdravy batuzek
Jednotlivei

Déti pfinesou zdravou svacinu (spoleéné sdileni tip(l) + 1 sportovni
pomucku (napf. Svihadlo, tenisdk, mékké frisbee, gumu na
skakani), se kterymi si mohou béhem dne s ostatnimi spoluzaky
hrat.

Utery 23. 9.
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Spole¢né na vrchol!

Vyjdeme na Snézku
(1 603 m), nebo Mont
Blanc (4 806 m), nebo
dokonce na Mount
Everest (8 849 m)?

Celoskolni

A Vg
° p,

Cilem je za jeden den spoleénymi silami (Zaci i zaméstnanci)
vystoupat po Skolnich schodech tolik metrt prevyseni, kolik ma
vybrana hora — idealné co nejvyssi!

Pri 250 zacich a 40 zaméstnancich by kazdy musel vystoupat:
Snézka — 37 schodl (15 cm vyska schodu),

Mt. Blanc — 111 schodd,

Everest — 204 schodu.

Jaknato ?

Kazdy ucastnik si béhem dne pocitd, kolik schodl vystoupal (napf.
po cesté do tfidy, o pfestavkach, ...). Mozno zapisovat na scitaci
nasténku ve tride.

Na konci dne vSichni odevzdaji pocet vystoupanych schodu (zaci
tfiidnim ucCitelim a ti nasledné RS/zameéstnanci pfimo RS).

Na zakladé celkového souctu se urci, na ktery vrchol se Skola
spolecneé ,vySplhala".

Streda 24. 9.

Stafeta pratelstvi
Celoskolni

Z4ci a zaméstnanci Skoly si napfi¢ tfidami, jednotlivymi stupni
nebo oddélenimi Skolni druziny a Skolniho klubu predavaji
Stafetovy micek. Spolu s nim vzdy predaji i uUkol v podobé
pohybového cviku, ktery musi dalsi zak/zaméstnanec splnit, nez
balének opét preda s novym pohybem nékomu dalsimu.

Celkem jsou 2 Stafetové micky (prvni predavka: 1. stupen — ZR,
2. stupen — RS).

Ctvrtek 25. 9.

$4
RElY

Barevny den v pohybu
Celoskolni

Barvy obleceni = rizné pohybové vyzvy.

Z4ci prijdou v urcité barvé (triko, mikina, kalhoty, kratasy, sukné).
Za kazdého spoluzaka v urcité barvé udélaji ucastnici cvik (ale jen
pfi prvnim setkani). Modra — poskok, zelena — otocka vlevo, Zlutd
— otocka vpravo, oranzova — holubicka, ¢ervena — libovolné
protazeni, flalova — dfep, riZova — stoj na jedné noze se
zavfenyma ocima.

NF Aktivni CESKO podporuiji

0 /A\BVZP Scpgrﬁelg\s bglagc‘z Yumbrella

Partnefi Aktivniho ZARI jsou

o

CESKY
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FITNESS

aktivnicesko.cz




Péatek 26. 9.
9:00-11:00

' i A
A H I Iv N I ‘ | : Q'geg) Sportujeme se Z4ci 8. roéniku pripravi olympijsky den pro déti z MS a 1. ro¢nik:
‘ —— . Skolkou napf. béh na 30 m, béh na 100 m, skok do dalky z mista, hod

& t=r | e el MS + 1. a 2. stuperi tenisovym mickem.
Sobota 27. 9. Stopovacka pro rodiny
a .
Rod
Nedéle 28. 9. odny

Vyznacena trasa v okoli Bystrého (8—10 stanovist s ukoly):
napr. hazeni Siskou na cil, balan¢ni hra, hadanky, Sipkovana...

Mapa trasy bude pro vSechny zajemce zverejnéna v patek
26. zari prostrednictvim Bakalard a webovych stranek skoly.
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Pondéli 29. 9.
y: Zpév v pohybu Spojeni hudby a pohybu — jednoduché pisnicky s pohybem,
n Tridni/Skolni tane¢ni hry (napf. ,Hlava, ramena, kolena...", ,Zpivej a tleskej do

druzina/Skolni klub rytmu®, ...).
7

Utery 30. 9.

Cilem této aktivity je podporit zdravé stravovaci navyky a zvysit
povédomi o nadmeérné konzumaci cukru.

Den bez cukru Vyzva — nejist Zadné sladkosti ani pfidany cukr (sladké napoje,
susenky, ¢okolady, atp.). Misto sladkosti si Zaci i ucitelé mohou
prinést ovoce, ofisky, zeleninové svaciny. V ramci tfid mozno
vytvorit kolaz fotek zdravych svacinek. Zapojeni rodicu do vyzvy
vitano.

Celoskolni

Do patku 3. 10. . .
e Oznameni celkového poctu nasbiranych kilometrt zaky i

Vyhodnoceni projektu zaméstnanci, . o
Aktivni  z&H 2025 a e vyhlaSeni  nejaktivngjsich  jednotlivet  (zak -
celomasiani vyzvy divka/chlapec, zaméstnanec) a nejaktivné;si tridy,
,Ob&hneme cely svét?” e prezentace zaslanych fotografii z vyletl a zajimavych

tras na webovych strankach skoly,
e shrnuti zpétné vazby z dotaznikového Setreni mezi zaky,
rodi¢i a zaméstnanci.

Celoskolni

NF Aktivni CESKO podporuiji Partnefi Aktivniho ZARI jsou
oLIVOVA y = a] ("4 . gi‘s';\"""sw o [H& R
O A ve E48 P90 yumbrella5F o T TINESS
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