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Fit tyden

Dnesni spolecnost je plna nezdravého Zivotniho stylu. Proto
jsme v ramci fit tydne na nasi skole zaradili do vyuky téma -
zdravy zplsob Zivota.

Napfri¢ vSemi predméty se Zaci seznamovali se zasadami
zdravého a harmonického rozvoje osobnosti. Vytvareli plakaty,
na kterych se snazili ztvarnit vSe, co souvisi s télesnym a
dusevnim zdravim. Ve skolni kuchynce si sami varili, pekli a
ochutnavali zdravé pokrmy. Sestavovali recepty a ucili se, jak
pripravit spravné vyvazenou stravu i zdravé misat.

Plnili sportovni vyzvy venku, na sportovistich i na chodbach
Skoly. Také o pfestavkach sportovali ve velké i malé télocvicné,
kde byla pripravena prekazkova draha.

Zamysleli se nad svym zplisobem Zivota a zjistovali, co je
potfeba zménit.

Timto tématem jsme se snazili ukdzat spravny zivotni smeér a
posto;j.

Znamé heslo od zakladatele sokolnického hnuti M. TyrSe
,Ve zdravém téle zdravy duch” neprestane nikdy platit!




1.A

9. 11. probéhla v ramci Fit tydne
ochutnavka ovoce a zeleniny. Odpoledne
ve Skolni druziné si zaci vyrobili ze
zdravych surovin pomazanky, které
pozdéji i zkonzumovali.

Pfi prvouce Zaci zhlédli video o zdravych
potravinach a byli se projit na zdravém
vzduchu.




1.B

7.11.-11. 11. probéhl Fit tyden, proto nas téma zdravého zivotniho stylu
provazelo témér ve vSech vyucovacich predmétech.

Béhem dne mély déti moznost protdhnout se u taneckl a pohybovych

chvilek a o prestavce jsme si mohli vyzkouset cviceni se starSimi
spoluzackami.

V télesné vychové jsme vybéhli ven a sportovali na ¢erstvém vzduchu a

také ve vytvarné vychové jsme nesedéli v lavicich, ale Sli si vyzkouset
tvoreni venku.

Fit tyden byl pfijemnym zpestfenim vyuky a to nejen proto, ze jsme se
pobavili, ale hlavné jsme se i néco nového dozvédéli.
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1.C

10. 11. probéhla v ramci Fit tydne ochutnavka ovoce a zeleniny. Odpoledne
ve skolni druziné si zaci ususili z jablek kfizaly a rozkrajeli si dalsi druhy,
které pozdéji i zkonzumovali.

V prvouce Zaci zhlédli video o zdravych potravinach a prosli se na zdravém
vzduchu.




Fittydenv 1.D

Ve dnech probéhl ve skole projekt Fit
tyden, proto nas téma zdravého
zivotniho stylu provazelo témér ve
vSech vyucovacich predmétech.

Béhem dne mély déti moznost
protdhnout se u taneékl a
~ pohybovych chvilek a o prestavce
jsme si mohll vyzkouset cviceni se starSimi spoluzackami.

V Ceském jazyce déti tridily potraviny na zdravé a nezdravé a ucily se pfi
tom diskutovat. V prvouce jsme si povidali 0 zeleniné a ovoci ao tom 2e

na poznavani a ochutnavanl podzimnich plodln, které jsme zazili
v pfedchozich hodinach.

V télesné vychové jsme vybéhli ven a sportovali na ¢erstvém vzduchu a
také ve vytvarné vychové jsme nesedélli v lavicich, ale Sli si vyzkouset
tvoreni venku.

Fit tyden byl
prijemnym
zpestrenim
vyuky a to
nejen proto,
Ze jsme se
pobavili, ale
hlavné jsme
se i neéco
nového
dozvédeli.




2.A

Fittydenv 2.A

Trida 2.A se také
Ucastnila aktivné
FIT tydne.

7. 11. v pondéli
jsme si predstavili
zdrava jidla, ktera
mame k svaciné
do Skoly

8. 11. v dutery
jsme si vyzkouseli
prvni vyuc. hodinu

i Vi’i"’lh/’ﬁg\,m/.hfmﬂlﬁfrﬁ ;':{J;’,L\

~ WD\/}\IY.IV A 0037. f

Aelenime

Ve

LESH

Zdvo|

b 4 2 )
( Lelenina jo ZM0PEM

)

A r~ Dewné bycom mele spp
F&l kg Syrovd zelehiny. )
A /<

A AN

Ve,

\ JLy,\m/\ e malo Af/km/m, \
7 o /
C ki o sochyd.

\_/\\_/\

—r
N/

/ P "\/"\w\
zeleptny | pdreme Zpcoual

Aorfe mim AU 4177 S0 4 -
r Vo { A i ASMazes;,

vho ovi Lo m, Jestt; —ot .
12D - y VTSI SO CHi
P 9rlieRe oley b

S 4y, “Je zdov; Sl s
AN

street dance a ukdzalo se, ze mame mnoho Sikovnych tanecniklii a

tanecnic.

9.11. ve stfedu jsme o velké prestavce méli pfipravenou sportovni drahu

10. 11. ve Ctvrtek jsme pri vytvarné vychove kreslili zdravou stravu

11. 11. v patek jsme sli CESTU SV. MARTINA a zapojili jsme se do vyzvy

pro chodce a béhem jedné vyucovaci hodiny usli 2,7km.

Fit tyden II. A, Ill. B Anglicky jazyk (V. Lechnerova)

V ramci anglického jazyka jsme vytvorili plakaty se zdravym a nezdravym
jidlem. Zatancili jsme si na pisen Lunch a déti se povidali mezi sebou, jaké
jidlo jedi nejradéji a kolikrat tydné jime zdravé a kolikrat tydne nezdrave.




2.B

Fit tyden v 2.B

Trida 2.B se také ucastnil
aktivné FIT tydne.

Vpondéli jsme  vramci
pracovnich cCinnosti tvorili
zdrava jidla.

V uatery jsme si vyzkousSeli
hodinu streetdance a ukazalo
se, ze mame mnoho
Sikovnych tanecnikl a tanecnic.

Ve stfedu jsme se zapoijili do vyzvy pro chodce a béhem jedné vyucCovaci
hodiny usli 2,75km.

Ve Ctvrtek jsme se otestovali v télocviéné, abychom zjistili, kdo z nas je
v nejlepsi kondici.

V patek jsme stravili dvé hodiny v kuchynce a pripravili si veselé, ale hlavné
zdravé svacinky.

Celym tydnem nas
provazela jesté tridni
vyzva, kdy jsme si
vyzkouseli nepit

., sladkeé piti, Ci

'l vynechat sladkosti
alespon na jeden
den.




2.C

FIT TYDENV 2.C

V ramci FIT TYDNE, ktery probé&hl na nasi $kole, si Zaci 2. C v hodiné
pracovnich ¢innosti pfipravili zdravou svacinku, na které si pak pochutnali.
Pri hodiné prvouky poznavali ovoce a vyzkousSeli si i ochutnavku naslepo.
Do hodin télesné vychovy jsem zaradila pro déti sportovni viceboj. Nékteré
discipliny probéhly jiz v pfedchozim tydnu. Viceboj se skladal z 5 disciplin.
Byly to pfeskoky pres Svihadlo, hod mickem, skok snozmo z mista, Splh na
tyCi a sedy, lehy. Nékteré discipliny si déti vyzkousSely jiz v prvni tfidé. Proto
si mohly porovnat svoji vykonost s tou lofskou. Vétsiné déti se podafrilo si
vykony vylepsit. Cely Fit tyden jsme zakoncily vychazkou po Odolené Vode,
déti usly 2,5 kilometru.

Martina Novakova




2.D

Fit tyden ve II.D

Do vyuky jsme zaradili vice pohybu.
V pondéli jsme v hodiné télocviku
podnikli vychazku kolem Cenkovského
rybnika. Trasa méfila 5,4 km. Ve stredu
jsme se zameérili na ovoce a zeleninu,
na jejich barevnou pestrost a propojili
téma jidlo a vareni sradou aktivit.
Seznamili jsme se s vybranymi druhy
ovoce a zeleniny v barvach duhy a déti
pak v patek vytvofily jednoduché
svacinky - strouhanou mrkev s jablkem
a pomazanku z avokada, a vyrobily si
Prvni kucharku, kam si prepsaly
recepty. Ve cCtvrtek jsme usli trasu
dlouhou 4,9 km.




3.A

FIT tyden ve 3.A

Kazdy den se nam podarilo udélat néco
pro zdravi. Prvouka nam probiranym
tématem

“ Misto kde bydlim a Okoli nasi skoly “
hralo pfimo do karet. V pondéli jsme tedy
vyrazili podle mapy po vyznamnych
mistech naseho mésta a vSe dukladné
zapisovali. Nachodili jsme skoro 4km.
V utery nas lektofi z tane¢ni Skoly naucili

zaklady Street Dance. O stfedeCni g

program FIT tydne se postarali zaci Il.
stupné, ktefi nam o velké prestavce
pripravili v télocvicné prekazkovou drahu.
Ctvrtky méme celé pololeti v duchu
plavani, tak byl plan na tento den jasny.
Na zaveér FIT tydne jsme si udélali ve tfideé
malou slepou ochutnavku znamych
druhi ovoce a zeleniny.

Cely tyden jsme si uzili a nechali par
napadd i na jindy @




3.B

Fit tyden ve 3.B

V Gtery 8.11. jsme si s détmi v ramci
FIT TYDNE uzili vafeni zdravych
pomazanek ve Skolni kuchynce. Déti v
5ti  skupinkdch uvafily opravdu
skvostné pomazanky. Vsichni
navzajem ochutnali ¢esnekovou,
mrkvovou, vajickovou, budapestskou
a pomazanku z kedlubny. K vareni i
uklidu v kuchyni se vsichni postauvili
velice zodpovédné, praci si sami
rozdélili a krasné spolupracovali.

Cely tyden si déti zapisovaly do pripravenych tabulek, co ktery den délaji
pro své zdravi. Povidali jsme si o0 zdravém jidle, pitném rezimu, nutnosti
spanku i odpocinku, hygiené a pohybu. Seznamily se s potravinovou
pyramidou a snazily se cely tyden nosit zdravé svaciny.

L. Brezinova

Fit tyden II. A, Ill. B Anglicky jazyk (V. Lechnerova)

Vramci anglického jazyka jsme vytvorili

plakaty se zdravym a nezdravym jidlem.

Zatancili jsme si na pisen Lunch a déti se

povidali mezi sebou, jaké jidlo jedi nejradéji
. akolikrat tydné jime zdraveé a kolikrat tydne
' nezdrave.

FIT tyden jsme sdétmi v hodinach
anglictiny pojali veskrze sportovné. Starsi
zaci zapracovali na své kondicce pfi
bézeckych diktatech. S mladsimi zaky
jsme si zacvicili v anglictiné. Také jsme si
povidali o zdravém zivotnim stylu a
zdravém stravovani.




FIT TYDEN VE 3. C

NasSe trfida zahdjila
tyden hned 1.
vyucovaci hodinu
prochazkou a
probéhnutim po
Odolené Vodé. Prélo
nam slunicko, takze
jsme se mohli i trochu
zahrat a nabit energii.
Po vikendu se déti
mohy navzajem
vypovidat. Svizna
prochazka vedla ke stadionu. Na rovince u lesa si déti daly 250 m sprint a
na zpatecni cesté totéz. Na hfisti si déti vylezly na lanovou prolézacku a
poslechly si pfibéh o vyjmenovaném slobé Byt. Pfi navratu mély za ukol
popovidat si o tom, jak se jim doma bydli. VSichni jsme se vratili s dobrou
naladou. Dalsi den se mé déti ptaly, jestli pljdeme znovu ven. Dockaly se
prochazky zase v patek, kdy plnily ukoly na Svatomartinské stezce a poté
se jesté dalsi hodinuy prosly.

Vramci slohové vychovy jsme spolec¢né vymysleli pracovni postup peceni
cuketovych bramborakl v troubé. Déti mély za dobrovolny ukol zkusit si
podle receptu doma bramboraky pfipravit s rodici.

Samy déti navrhly, ze zkusi nosit do Skoly cely tyden zdravé svacinky.
Myslim si, ze se jim to povedlo a také jim chutnalo, navzajem se
kontrolovaly.

A jisté podporilo jejich zdravi také plavani, na které jezdi vramci Tv se
Skolou.

V patek déti ziskaly za odménu nalepku Fit tyden :).

Mgr. Veronika Jonasova




~ Zaci 3.D. kazdy den vyplriovali

 tabulku, co pro svoje zdravi udélali.

~ Druhy den jsme si o tom povidali,

~ radili se, sdileli napady. Déti samy

“ prisly na to, Ze nejde jen o zdravi

-~ fyzické, spravnou stravu, pohyb,
ale i o zdravi dusSevni.

~Vramci hodin PRV jsme si

pripomnéli péci o zuby a spravnou

techniku  Cisténi.  V ostatnich

hodinach jsme se vice hybali , zaradili jsem aktivity zlepsujici vztahy ve
tridé, pfi prochazce jsme usli asi 3 km.

Fit tyden se nam moc libil.
D. Ullspergerova

FIT tyden jsme
s détmi

v hodinach
anglictiny pojali
veskrze
sportovné. Starsi
zaci zapracovali
na své kondicce
pri ~ bézeckych
diktatech.

S mladsimi zaky
jsme si zacvicili
v anglictine.
Také jsme si
povidali o zdravém zivotnim stylu a zdravém stravovani.




4.A

Béhem ,Fit tydne“, ktery probihal

na nasi Skole vtydnu od

7.11.2022 do 11.11.2022 jsme se

vénovali zdravému Zivotnimu

stylu. Déti si mély pfinést 8.11.

zdravou a vyvazenou svacinu, coz

vSechny spolu srodic¢i splnily.

Povidali jsme si o zdravé strave, o

dulezitosti pohybu i odpocinku a

jejich dulezitosti pro kvalitni Zivot.

S détmi jsme si ukazali a vysvétlili pyramidu zdravé stravy a rikali si o
ddsledcich nezdravé stravy. BEhem tohoto tydne méla tfida vyzvu, Ze bude
co nejvice chodit pésky a pokud to nebude nutné, nebudeme vyuzivat auta
ani vytah a budeme se snazit co nejvice hybat.

FIT tyden jsme s détmi v hodinach anglictiny pojali veskrze sportovné.
Starsi zZaci zapracovali na své kondi¢ce pri bézeckych diktatech.

S mladsimi zaky jsme si zacvicili v angli¢tiné. Také jsme si povidali o
zdravém zivotnim stylu a zdravém stravovani.




Vramci ,Fit tydne“, ktery
probihal na nasi Skole
vtydnu od 7.11.2022 do
11.11.2022 jsme si
popovidali o zdravém
zivotnim stylu. V hodiné
vytvarné vychovy si Zaci ve
skupinach vytvorili - svoji
vlastni kolaz, kde
zdlraznili, které potraviny
jsou zdravé a které
nezdravé. V hodiné
pracovnich ¢innosti si pak
vytvorili ¢lovéka v pohybu,
ktery je néjakym zplsobem
vystihuje (fotbalista,
baletka, atletka, bézec,

tanecnik apod.). Ve stfedu
jsme navazali tematickym
diktatem.

Ve Ctvrtek V ramci

prirodovédy jsme se vydali
na prochazku nasim meéstem. Cestou jsme se podivali na dolni namésti,
prosli kolem fary a kostela. Dale jsme se prisli na horni nameésti a prosli
jsme ulickami kolem horniho namésti a vratili jsme ulici Komenského do
Skoly. Dohromady jsme nachodili 2,5 km a prochazka nam v§em udélala
dobre.




4.C

Fit tyden ve 4.C

Trida 4.C se Ucastnila aktivné FIT tydne.

Cely tyden jsme zacinali kazdé rano
pohybem (rozcvicka, tanec, posilovani).

8. 11. Ctvrtou vyucovaci hodinu meély déti
moznost vyzkouset si lekci street dance
pod vedenim zkuSeného lektora. VSechny
déti to velmi bavilo.

V ramci vytvarné vychovy déti vytvarely ve
skupinkach zdravy talif z papiru. Prace se
détem moc povedly.

10. 11 jsme téma zdrava strava zahrnuli také do hodiny anglického jazyka.

11. 11. prvni dvé vyucovaci hodiny déti ve cvicné kuchynce pfipravovaly ve
skupinkach zdravé pokrmy. Ochutnali jsme zeleninovy salat
s mozzarellou, téstovinovy salat se zeleninou, rizoto, zeleninové Spizy,
rybickovou pomazanku a zeleninové zavitky v ryzovém papiru. VSechny
pokrmy se détem moc povedly a vareni je bavilo.

O velké prestavce si pro nas divky z 9. ro¢niku
pripravily cviCeni v télocvicné.

N Fit tyden se opravdu vydaril a déti byly ze vSech
aktivit nadsené.

FIT tyden jsme s détmi v hodinach anglictiny

pojali  veskrze sportovné. StarSi zaci

zapracovali na své kondi¢ce pri bézeckych

diktatech. S mladsimi zaky jsme si zacvicili

v anglictiné. Také jsme si povidali o zdravém
| Zivotnim stylu a zdravém stravovani.




" Vramci ,Fit tydne“, ktery
probihal na nasi Skole
vtydnu od 7.11.2022 do
11.11.2022 jsme snasi
tfidou vyrazili na prochazku
po nasem meéste.
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Cestou jsme se podivali na

kostel, prosli kolem fary, kde

jsme omrkli okoli zfarni

vyhlidky. Vramci udrzeni

dusevni a télesné kondice

jsme sebéhli kopecek u fary
a nasledné jsme nahoru vybéhli schody u tenisovych kurta.

Prochazka nam vsem udélala dobre.

Ve stfedu 9.11.2022 jsme si udélali zdravy den. Ve tfidé jsme vyrobili 4
pomazanky z riznych surovin, které jsou nasemu zdravi prospésné a
nasledné jsme je vSechny ochutnali. Déti byly uzasné a opravdu vSichni
ochutnali vSechno. Néco chutnalo vice a néco zase ménée.

V druhé ¢asti dne jsme si pfipravili rGzné dobroty v podobé surovin, které
bézné nekupujeme a nejime, abychom je vsSichni ochutnali. Méli jsme tak
moznost vsichni ochutnat Pathayu (dracéi ovoce) Pepu, datle, fiky a dalsi
zajimavé kousky.

Déti vyroba pomazanek i
ochutnavka moc bavily.




2.A

FIT TYDEN VE TRIDE 5.A

Vramci Tv si zaci popovidali o zdravé vyzivé a zdravém zivotnim stylu.
Také absolvovali ukazkovou hodinu ,STREET DANCE", ktera se jim velmi
libila.

V hodinach Cj si zaci kazdy den zapisovali do PL, co délaji pro své zdravi
(sport, jidlo).

Také jsme ve slohu psali popis pracovniho postupu — recept na zdravou
svacinu.

Zde je nékolik ukazek jejich prace:
Rozalie Hejhalova — Mrkvovy salat

Co potrebuji: mrkev, mandarinka, hruska nebo jablko, miska, polévkova
|Zice, struhadlo, niz a prkénko

Postup: Vezmeme misu a struhadlo a nastrouhdame mrkev do misky. Pak
oloupeme mandarinku. Naloupeme ji na mésicky a pfidame do misy.
Vezmeme si nlz, prkénko a jablko nebo hrusku nakrdjime nebo
nastrouhdame a pfiddame do misky. VSe IZici promichdme. Dobrou chut.

Dominik Trnobransky — Ovocny salat

Co potrebuji: 5 jablek, pomerang, vino, 2 Izice medu, citronova stava, 4
|Zice zakysané smetany, n(iz, misa

Postup: Jablka omyjeme, nakrajime i se slupkou na meésicky a ihned
zakapeme citronovou Stavou, aby nezhnédla. Pfidame dalSi ovoce. Pak
prelijeme smetanou oslazenou medem a zamichame.

Barbora Pavlikova — Ovocny salat

Co potrebuiji: 1 jablko, 1 banan, 1 kiwi, T mandarinku, ofisky, jogurt, med,
misku, ndz, 1zicku
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Postup: Ovoce omyijte, oCistéte a nakrajejte. Pak ho vlozte do misy.
Pridejte ofisky, jogurt a med. VSechno spolecné zamichejte.

Marie Barhonova — Bily jogurt s bananem

Co potrebuji: Bily jogurt, banan, vidlicku a misku

Postup: Vezmu si misku a banan. Banan oloupu a dam ho do misky.
Vezmu si vidlicku a banan rozmackam. K rozmackanému bananu pridam
bily jogurt a vSe v misce zamicham.

Viktorie Kupcova — Smoothie

Co potrebuiji: Mixer, jakékoliv ovoce, n(iz, sklenici a samoziejmé mléko
Postup: Ovoce si nakrajime na kosticky a dame to do mixeru. Poté, co se
vS§e rozmixuje, prelijeme to do sklenice a pfidame podle chuti mléko.
Zamichame a dobrou chut!

FIT tyden jsme s détmi v hodinach anglictiny pojali veskrze sportovné.
Starsi zaci zapracovali na své kondi¢ce pri bézeckych diktatech.
S mladsimi zaky jsme si zacvicili v angli¢tiné. Také jsme si povidali o
zdravém zivotnim stylu a zdravém stravovani.




FIT tyden v 5.B

Ve stfedu 9.11. se naSe tfida vydala do
skolni  kuchynky, abychom splnili
jeden z bodld programu FIT
tydne.Cilem bylo pfipravit néjaky
zdravy pokrm. Z&ci se rozdélili do 4
druzstev, vymysileli si, co budou varit
Ci pripravovat, museli si udélat rozpis
potravin, cenovou kalkulaci a museli

= taky domluvit, co kdo prinese a koupi.

e Ve tfidé o prestavkach probihaly ¢ilé
debaty, nebyl tedy c¢as na obvyklé
lumparnicky, panovala zde pracovni a
tvarci atmosféra.

}2022-] 1-9 08:21

Pripravovaly se zeleninové salaty, ovocné salaty, krutonky, zdravé dipy,
pomazanky, jednohubky, krevetky, rybi prsty, kureci Spizy, bananky v
cokoladé. Bylo pro mé milym prekvapenim, jak tymy spolupracovaly, nikdo
se nedohadoval a pokrmy nds lakaly svym vzhledem a vini. Pak nastalo
to nejlepsi, pokrmy se ochutnavaly, hodnotily. Rychle jesté uklidit kuchyn
a zpatky do lavic. Sice se u nékterych nepovedlo uplné vse dle jejich
predstav, ale nikdo u¢eny z nebe nespadl. Myslim, ze se tato prima akce

Také jsme se zucastnili hodiny street
dance, kde jsme si pékné protahli téla
av patek jsme se prosliasi 2 a ptl km
po Vodolce a zazpivali jsme si
v kastanové aleji nad kostelem.
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Vrdmci FIT TYDNE Z&ci vypliovali
tabulku a délali smajliky, jak se jim
dafilo dodrzovat zdravy Zivotny styl.

Také jsme podnikli vychazku po obci,
kterou jsme zakonCili na hfisti
sportovnimi aktivitami.

Vramci télesné vychovy zdolavali

prekazky a v Ceském jazyce psali
% popis pracovniho postupu ( zdrava
. svacina).

Fit tyden Anglicky jazyk- V. C (V.
Lechnerova)

S Zaky jsme navstivili Skolni kuchynku, kde si udélali ve tfech skupinkach
zdravé jidlo. Recept vymysleli den prfedtim a podminka byla mit tento
recept v anglic¢tiné. Dohodli si mezi sebou, co kdo prinese a urcili si
kapitana, ktery mél sepsat anglicky recept ___

a nasledné svij tym vkuchyice
,koucovat”. Déti byly nadSené a nevsedni

! ke ngasenap Nises e é b gome- EENKATO b,
hodina angli¢tiny spojena s varenim se jim LM%W.& ZW”“
velice libila. Salaty a zdrava pomazanka Vbly okl At o
se jim velmi vydarily.

FIT tyden jsme sdétmi vhodinach
anglictiny pojali veskrze sportovné. Starsi
zaci zapracovali na své kondice pri
bézeckych diktatech. S mladsimi zaky
jsme si zacvicili v anglictiné. Také jsme si
povidali o zdravém zivotnim stylu a
zdravém stravovani.




2.D

Fit tyden v 5.D

V hodinach ceského jazyka

jsme ve skupinkach tvorili

myslenkovou mapu, do niz

jsme psali vSe, co z nas déla

,fit déti“. Pak jsme o tom

spolec¢né mluvili a doplnovali

jsme si chybéjici informace.

Ve stejnych skupinkach jsme

pak kazdy sam za sebe (ale

pomahali jsme si) psali, co

konkrétné délame pro to,

abychom byli zdravi z oblasti

sportu, jidla, elektroniky, psychiky a spanku. O spanku a jeho vyznamu
jsme si Cetli vice. Také jsme si fikali a psali, Ze vSeho je tfreba délat s mirou
a co to znamena konkrétné ve vSech oblastech.

V matematice jsme vymysleli salat a pocitali, kolik jednotlivych ingredienci
potfebujeme. Porovnavali jsme hmotnosti potravin i vétSich véci. Salat
jsme pak rozpocitavali na jednotlivé porce.

V kuchynce jsme varili, coz nas bavilo nejvic.

Byli jsme také
v nékterych hodinach
venku na vychazce a
pocitali jsme kilometry.




6.A

H%ﬂ d.' Vite, kolik snite za den Kkalorii? Kolik toho
5% si vl ' vypijete? Pfe§n,é3 to jsme zkpumali v ramci FIT
[ .J.!, dit, 5l sk, TYDNEVhodinach matematiky.

mslo /,lelA u’nl« Lﬂmn
O:chd coh catre i ‘ Dali jsme si za Ukol zapisovat si vSe, co jsme v
V: SP""l-" + indike ramci jednoho vybraného
dne snédli a vypili %ﬂ% FlfnL @@h
Nasledné jsme posledni T ﬁ
den vytvareli prehled ; @%
3, | 0, svého jidelnicku. e !
Rozdélili jsme si stravu
na makroziviny "N
sacharidy, tuky a bilkoviny @). Pomoci webové
aplikace jsme spocitali, kolik méla vybrana jidla
grami téchto makrozivin. Zvladli jsme také
sepsat, kolik jsme toho vypili. Procvi€ili jsme
prevody jednotek a zaokrouhlovani desetinnych
Cisel.

VSe jsme nasledné zpracovali do
prehledné karticky s jidelnickem.
4 4 Soucasti karticky bylo i zpracovani
Gdaji do tabulky nebo grafu.

e A) vl suienly ¢ Zf:\chycgni vypitYE:h teku'tin jsme
4,/4,,“400./ oLl gl ] prevedli na sklenicky o objemu 200
e eraiin 05/;,, ¢ ¢ ml, které jsme si vybarvili a
f. W 4 dozdobili jimi zmifované kartigky.

N"f J e QﬁlAht'V[lh(g, £ lnt/ﬂ’/r

{ A Q oviny 9“[“'/!* 7- V ramci FIT tydne jsme si s détmi

o //C pideai | U 9 g g behem prirodopisu povidala o
® bid | (, 4, » péstovéniovoce a zeleniny. Zahrali
jsem si pisnickovou hru o zeleniné
a také jsme si ovérili, jak déti

poznaji nase nejbéznejsi druhy
. zeleniny.

I ecere J ;




6.B

V ramci FIT tydne jsme si s détmi béhem prirodopisu povidala o péstovani
ovoce a zeleniny. Zahrali jsem si pisnickovou hru o zeleniné a také jsme si
ovérili, jak déti poznaji nase nejbéznéjsi druhy zeleniny.

Déti maji vyborné presveédcovaci schopnosti. Podafilo se jim domluvit se
s pani ucitelku Simsovou, aby si v ramci FIT tydne vyrazili na prochazku.
Nakonec absolvovali vice nez 3 km vyslap a vsSichni byli spokojeni.




6.C

What do | do for my health?

Béhem fit tydne se zaci 6.C ze
skupiny Aj1 vénovali slovni zasobé
na téma zdravi. Nejdfive vytvareli
mysSlenkové mapy, poté si zahrali
taboo game, jejiz principem je
popsat spoluzakovi dané slovo,
aniz by u toho pouzili dalsi urcita
slovicka, coz déla hru o dost tézsi.
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Z4aci s prekvapenim zjistili, Ze hra neni tak jednoduch4, jak se na prvni
pohled zda. Procvicili si tak slovni zasobu, popis a také samozrfejmé

mluveni.

Konec hodiny jsme propojili s momentalné probiranym pritomnym ¢asem
prostym a zaci vytvorili ve skupinach mini projekty s titulem ,What do | do
for my health?”, kde kazdy pfidal svou ¢ast rutiny pro zdravy zivotni styl.
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6.D

Ritualy pro zdravi
Poéitani na kazdy den
g

o
LIl

Sklenic

 Aktivita

a3 malé zdravé pochoutky  pled usnutim bez mobilu cvideni & sportu

V ramci FIT tydne jsme si s détmi béhem
prirodopisu povidala o péstovani ovoce a
zeleniny. Zahrali jsem si pisnickovou hru o
zeleniné a také jsme si ovérili, jak déti
poznaji nase nejbéznéjsi druhy zeleniny.

V Sestych rocnicich jsme v ramci Fit tydne
ochutnavali zdravé pomazanky, které si
déti pfipravily doma, vyménovali si
spolecné recepty a mluvily o zdravém
stravovani.

FIT tyden jsme sdétmi v hodinach
anglictiny pojali veskrze sportovné. Starsi
Zzaci zapracovali na své kondicce pfi

bézeckych diktatech. S mladsimi zaky jsme si zacvicili v anglictiné. Také
jsme si povidali o zdravém zivotnim stylu a zdravém stravovani.
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7.A

V ramci FIT tydne jsme se v 7.A seznamili s ritudly pro zdravi (viz. plakat
nize).

Kazdy dostal za ukol nasledujicich 5 dni sledovat své ,zdravé” navyky a
zapisovat:

e kolik hodin denné spi (8 a vice hodin — bod)
sloZeni snidané, obéda a vecere
kolik sni denné porci ovoce a zeleniny (5 porci — bod)
kolik sklenic vody kazdy den vypije (7 sklenic — bod)
fyzicka aktivita — kolik ¢asu (kazdd hodina — bod)
oddych, meditace, ¢teni — kolik casu
PC, mobil, TV — kolik ¢asu

e aktivita 2 hodiny pred usnutim (&teni misto mobilu — bod)

Po vyhodnoceni a porovnani vysledkd, si kazdy dal predsevzeti, co zkusi
zlepsit.

VSichni by potfebovali zafadit vice ovoce a zeleniny do jidelnicku,
zredukovat hodiny stravené u elektroniky a zaradit néjakou fyzickou
aktivitu. Pouze 3 zakyné z 25 pred spanim ¢tou a nesleduji mobil, PC nebo
tablet.




/.B

Vramci Fit tydne jsme propojili popis pracovniho postupu, ktery prave
probirame a vytvorili jsme recepty pro zdravou kucharku - viz priloha
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7.C

V ramci FIT tydne jsem si s détmi béhem prirodopisu povidala o péstovani
ovoce a zeleniny. Zahrali jsem si pisnickovou hru o zeleniné a také jsme si
ovérili, jak déti poznaji nase nejbéznéjsi druhy zeleniny.
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7.D

Napri¢ vSemi predmeéty se zaci
seznamovali se zasadami
zdravého a harmonického
rozvoje osobnosti. Vytvareli
plakaty, na kterych se snazili
ztvarnit vSe, co  souvisi
s télesnym a  duSevnim |
zdravim. Ve skolni kuchynce si
sami varili, pekli a ochutnavali
zdravé pokrmy. Sestavovali
recepty a ucili se, jak prfipravit
spravné vyvazenou stravu i
zdravé misat. Plnili sportovni
VyzZvy.

Zamysleli se nad svym
zpusobem zivota a zjistovali,
Co je potfeba zménit.
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Giving health advice

Béhem fit tydne si zaci 8.A ze skupiny Aj1 zahrali
nékolik aktivit na téma ,Health & Healthy
Lifestyle”. Na zacCatku hodiny vytvareli
myslenkové mapy, dale se pokracovalo s taboo
game, jejimz principem je popsat spoluzakovi
dané slovo, aniz by u toho pouzili dalsi urcita
slovicka, coz déld hru o dost t&z8i. Zaci s
prekvapenim zjistili, ze hra neni tak jednoducha, jak se na prvni pohled zda.
Procyvicili si u toho slovni zasobu, mluveni a popis.

Konec hodiny jsme propojili s pravé probiranym should x might, a tak mél
kazdy zak dat jednu radu na téma zdravého Zivotniho stylu.

V némeckém jazyce jsme 10. 11. 2022 méli téma: Gesundheit. Z&ci
pracovali ve skupinach po péti.

Kazda skupina dostala papir s ovocem a
zeleninou, na kterém meéli némecky plusy a
minusy dané potraviny. Informace prelozili a
nasledné napsali vnémciné kratky recept,
v némz byla tato potravina vyuzita.

V VIII. A vytvareli zaci v ramci ¢eského jazyka
plakat tykajici se zdravé vyzivy

(pfinos zeleniny, ovoce, mléka, masa
a brambor).

Ve Vv jsme szaky vytvorili ve
skupinach plakaty na téma Fit tyden,
které byly nasledné vyvéseny po
Skole. Na plakatech byla témata:
zdrava vyziva, duSevni pohoda,
cviceni atd.




V pondéli 7. listopadu si zaci na
hodinu Vychovy ke zdravi
pfinesli zdravé pomazanky a
vzadjemné si je ochutnavali.
Nechybéla ani diskuze nad tim,
jaké pecCivo je nejzdravéjsi a
pro¢. Také jsme se vénovali
sloZzeni pomazanek a prospésnosti jednotlivych ingredienci pro lidské
zdravi.

Nejvice détem chutnala
mrkvova pomazanka

Monci, které se skladala

pouze ze strouhané mrkve,

Luciny, Spetky soli a pepre.

Na druhém misté se
umistila Leonc¢ina ,Moje"
pomazanka, na kterou naleznete
recept ve fotogalerii (podle potreby
si ji muUzete dosolit a dopeprit).
Treti nejchutnéjsi pomazankou
byla cCesnekovd pomazanka s
paprikou od Kaji. Také jsme si
pochutnali na dvou druzich
avokadové pomazanky guacamole,
na zeleninovo-Cesnekové pomazance i na dalSich vytecnych
pomazankach z mrkve.

Nafotit déti s plnymi talifi pravé
namazanych jednohubek se mi
bohuzel nepodarilo, protoze
byly tak dobré, ze byly hned
pryc.

Vramci télesné vychovy plnili
zaci vyzvu - Kolik ujdes
kilometr(.




8.C

V 8.C v ramci FIT tydne probéhla v hodiné VKZ prednaska na téma zdrava
strava a poruchy pfijmu potravy. Dale v hodiné prirodopisu jsme
diskutovali nad sloZzenim potravin, povidali jsme si o dilezZitosti glukosy v
téle.




8.D

Fit psychika OV VIII. D aktivita Jak se vidim ja a jak mé vidi ostatni

) Prace v domovskych a ve
M D Bl druhé aktivité v nahodnych

ol dvojicich. Smyslem aktivity
F E i bylo se podivat k sobé do
g \ N : duse a dokazat si pfiznat
& » dobré i ty horsi vlastnosti a

' : ohodnotit do jaké miry jsem

pf. tvrdohlava, uprimna atd.

Totéz pak znova ale
vyjadroval se spoluzak, jak

mé vidi on. Zak pak
porovnaval uhly pohledu.
Nasledovala série 8 otazek, na které zaci odpovidali ale o svém
kamaradovi. Jak ho znaji. Pf. kdo je oblibeny filmovy nebo literarni hrdina
spoluzaka? Nasledné se pak vyjadril sam zak — vyvratil, ¢i potvrdil tvrzeni.

\

Z4ci si vzajemné o sobé popovidali, naladili a také se hloub&ji poznali,
tolerovali se. Byli dusevné fit, akcni. Za domaci ukol se maji nad sebou
zamyslet a doplnit 10 nedplnych vét typu Nejvice se mina sobé libi .... Bude
prezentovano v nasledujici hodiné.

své p00|ty, usudky [ poucenl z informaci o této vyjimecné osobnosti, ktera
musela prekondvat nejrliznéjsi velmi tézké prekazky. Psano ve wordu,
jesté nemam vyhodnoceno.

Korektura textu Zdravy zivotni styl (hledani 10 chybnych slova), diktat
Jedineéna sila grepu, pred timto ¢etba textu s vyhleddvanim informaci o
plvodu a zdravi prospéSném grepfruitu.

VII. A Béhaci diktat priprava psani velkych pismen — prace ve dvojicich,
zaky moc bavila, opakovali jsme nékolikrat. O prestavkach hazeni si s
molitanovym mickem na postieh. Divky a hosi dohromady. Véta: To mé
bavilo vic jak na télocviku, byla dilkazem prospésnosti této aktivity.




9.A

Uvaha Ziji opravdu zdravé?
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Mental health, giving advice to my younger self

Béhem fit tydne se zaci 9.A ze skupiny Aj1T méli moznost dozvédét nékolik
zakladnich informaci na téma mentalniho zdravi. Poté méli sami moznost
vyplnit test mentalniho zdravi, aby zjistili, v jak velké psychické pohodé
jsou a jak je na tom jejich well-being.

Konec hodiny jsme N

propojili  spravé . - i
probiranou  prvni :
podminkovou , | ‘ I' ,
vétou, a tak meéli . S
vSichni Zaci dat R

o wl) sand your prowngl

jednu radu svému i e S e A o dori sprd

RS P e
todul mahie g8 3 to wiacn A
i nove Time

mladéllm U ja,. far fpur LOBBES e wn

for

e “‘V <

OUNGE

o
¥ s
Tonees

3 o e e by :
R od P
|{ofu wl e wee fo
A Bave  wnere
\fu !

ENERGY !

e i~ il ..o (.- |




\ Sot".d.'ﬁ” vetahy

<) 2y : )
L

OYoS4af SR

v 7

A 30 SKatecne 2draye

N TN 7
g@set vsic

n AT | Rt -/ |
i dosdaify  Ponabn_ UBng SO SpeRim Nacho dit
T i

uslite si .28 mam

* . [ - ¢, - ” 1.1 2 {8 & ey /] =
Y TATER LN Lma Maf CAS & Oohyvibn $€ 59‘.1 St A 0ha 0bcas ZAckici . ildwe C cim

sl nemvdim ke nic Wneho o adrea s 2. CPlioye yado sportwin o bay me
v 1]

t bl ‘ V. 7 wodkar 7 ’ 30
a NOchif ALBA: & 15€m [(inoy Yiosf 152 bagon 26
] v T1 v

- [T S T N
30 hehot. | bdw? se mi nilcdy
v v

isem S@ dopwtilo 2vodngunt.

|“ o \ N s 1 | p, ¢ \ . / > | :\ "
AVIAY ¥oinG COS rado Tralim § comaiidy  tedinel A0 WAkdw | Samp
0 yikendech L LQE nemo'm E.“"dlfﬁf '.v.l. rode chodim voh cuicim o nebo

y lesela v post2l

Nd ol n J - ' A { — | | o { -
tilmn O Sorolu Nodsi 188m fronuedi Vi 082 abach QP (0

e,

| [ > A =
[ ia Yoho ¢ fsem praiesPla epll ({’J(L
'

po0n
I .
| ¥

n [ ~| T, 1 > | v ! N
g vr"kqwr 20 Skplw  IPd 2WOWMA MAM STIESA 2 soho  valh ot
: ]

s | |
VO30 S8 SHOSUIn
|_‘{\.ji.~“_y”_;;,\ Q7 .,",édn-ry 'gj

Isal. s =t | > { i . ' &Y HiNeeg o PR |
shedn/ stole 0 abuch meéla dobie Pn.@ml" _Ldn2 S¢ Strosinih
3 v

|
mele buch

| N~ \ | | oH \ SO A Y .
10 moc veiim sV se wklidnit o poknn si Se zii¢ Phom eopndi 4

- | \ r > (S % ¢
‘o ?lvdt dbeons Qe Srobolom S Csi.qh' me Mime u1€9)|a£v‘lm

| | P
TS ;-hm'y'.tj o UEet gf gl

sl
\Ot
\€41 | ( 12

Yy 7 b onovae: f . - e S | B OO L) A
[ sem doslalecne debra ole pal o wyddomim S0 50 Xiso jOhow Poutecnd §iésuin

) f‘?‘:"'@"m ioho

N/ . ’ S Bt 23, e | g
Yo 2000y 51 nwalim 2o colkom 2in 2drA V¥ 2ivavn Sty | ale ptiad 32 ro

V devatych rocnicich jsme v ramci Fit tydne vyrabéli ochutnavali zdravé
pomazanky, vymeénovali si spolecné recepty a mluvily o zdravém

stravovani.




9.C

Vramci fit tydne jsme v hodiné slohu zkouseli subjektivné zabarveny
popis li¢eni - Popis co ji§ neobvyklym zplisobem @)

Zelena jako trava, dlouha jako had.

Siroka, jak tyc, svléka se jak had,

ze zemé nam roste, kazdy ji ma rad,

sul si na ni hodis, do salatu mazes dat,

pak uz ji nic nechybi a mlzes si v klidu pochutnat.

Hodné rada kape do jezerni slaté, pfi tréninku ti vzdy pomuize, kazda
chutnd jinak, bud je tvrda nebo mékka, samotna jen studena, kdyz je tepla
na ¢aj dobr4, prihledna jak sklo.

| kdyZz nechces, tak vzdy brecis, kjidlu si ji pfihodis. Na panvi vzdy
dozlatova usmazis ji s vajicky, at je bilda nebo cervena, nesmi ale byti

zelena. Kazdy z nas ji miluje, kdyz ji dobre udélas, tak si skvéle pochutnas.

Cervend to zelenina, kazdy ji méa rad, kulicka, do které kdyz kousnes,
vykriknes jak das, jsi nastvej, Ze triko budes muset zase prat.

J. Faltus, O. Srbek, T. Navratil, A. Koudelka

BROKOLICE

- Stavnaty, zeleny stonek, misto koruny husté afro a jeho listky se zaseknou
v jinak bilych zadech. Velice krehky, v kazdém pokrmu vynikne. Malé déti
jej nikdy nedoceni, nevi, o co pfichazi.




JABLKO

Cely rok na néj cekas, ale nakonec je jich az pfilis. Jednou sladké jak med,
jindy chuti podobné citronu, vzdy vSak osvézi. zpracovat se da témeér
jakkoliv - mohu ho jist syrové, samotné, nebo zapecené v kolaci. Je tak
stavnaté, z néj mzu vytvorit i ndpoj. Nékdy rudé jako krev, jindy zelené jak
rosniCka, nékdy je i Zluté jako hvézdicka.

KUKURICE
Zarivé slince, tvarem spise oblacek, nikdy z néj ale nezaprsi. Mohou z néj
ale padat dost tvrdé kroupy, které za tepla pekné nabobtnaji do krasnych

kfehkych mracka.

Prestoze jako zlaty dést doplini kazdy salét, k plisobivé chuti potrebuje
dalsi kamarady.

M. Kolar, E. Zapotocka, L. Skypalova
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9.D

Fit tyden Némecky jazyk

V némeckém jazyce jsme 10. 11. 2022 méli téma: Gesundheit. Z4ci
pracovali ve skupinach po péti.

Kazda skupina dostala papir s ovocem a zeleninou, na kterém meéli
némecky plusy a minusy dané potraviny. Informace prelozili a nasledné
napsali v némciné kratky recept, v némz byla tato potravina vyuzita.

Fit tyden

V devatych rocnicich jsme v ramci Fit tydne vyrabéli ochutnavali zdravé
pomazanky, vymeénovali si spolecné recepty a mluvily o zdravém
stravovani.
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l. Spec. Trida

FIT TYDEN v I. speciélni
tiidé (7.-11.11.2022)

Vramci projektu FIT

tyden® se vnasi tridé
podniklo vice aktivit.

S zaky jsme si mnohem
vice povidali o zasadach
zdravé vyzivy. V Prv, Pd si
déti zopakovaly ovoce a
zeleninu a napoje.
Seznamily se S

bilkovinou, sacharidem, tukem. Ted' uz vi, jaké potraviny dodaji télu energii,
bez které by byly ve Skole unavené a nesoustredéné. Dozvédeély se takeé to,
které potraviny jsou nezbytné pro rlst a tvorbu sval(, které obsahuji
nejvice vitaminud a pro¢ by mély radéji vynechat sladkosti. Do celého tydne
bylo zafazeno mnohem vice pohybu. Velké prestavky déti travily
v télocvicné, kde hraly pohybové hry. Nad ramec TV jsme usli v pfirodé za
cely tyden trasu dlouhou 6 km. Ve vlastivédeé se Zaci 5. ro¢niku dozvédéli,




vjakych zemich se lidé

dozivaji nejvyssiho véku a

Ze za to mlze pravé zdravy

zivotni styl. V. AJ vyrabéli

koladz ze zdravych potravin,

a naopak i znezdravych

potravin. UCili se anglické

- nadzvy a povidali si o

- zdravém zivotnim stylu. V Cj

si déti jako domaci ukol

. pripravily zdravy jidelnicek

- po cely den a

samozrejmosti byla i vlastni

~ prfiprava zdravé svaciny do

~ Skoly. Déti si svaciny

prichystavaly samostatné

kazdy den po dobu projektu.

V hodiné Hv zaci spoijili zpév

s pohybem a velmi si tuto

- hodinu uzili. V matematice

zaci vyuzili pro projekt

- prevody jednotek, kde pfi

pripravé dynové polévky a palacinek, ve skolni kuchynce museli prevadét

jednotky z kg, dkg, g, |, ml... Zaci si pfi hodiné P& a U¢ vareni, prazeni,

smazeni, .... velmi uzivaly a vSichni krasné spolupracovali. Nékteri poprvé

loupali a krajeli brambory i dyni, Slehali tésto, ... Sami si pfipravili zasedaci

poradek a pripravili stlil pro vSechny, velmi se jim to povedlo. Mladsi déti

si vyrobily svou kucharku, kam si vlepily recept na dynovou polévku,

prazena dynova seminka, palacinky a rozhodly se, ze vSe, co budou ve
Skole vafrit si budou vlepovat do své nové kucharky.

Béhem celého projektového tydne jsme se zamérili na prevenci
onemocnéni, vhodnou pravidelnou stravu, pitny rezim a hygienické navyky.
Pripomenuli jsme si, jak se pfimérené oblékat vzhledem k pocasi a
rocnimu obdobi.

Vyucuijici, které se na projektu podilely: L. Vlachova a A. Demuthova




Il. Spec. Trida

| 'V ramci projektu ,FIT tyden”
~ se v nasi tridé podniklo vice
aktivit.

Do vyucCovaciho rozvrhu
bylo zejména zarazeno vice
pohybu. Nad ramec TV jsme
usli v prirodé trasu dlouhou
5 km, o velkou prestavku
jsme byli vicekrat hrat
vmalé télocvicné micové
hry. Pri této aktivité bylo fajn
zapojeni i divek ze 2.stupné.

V ramci zemépisu se porovnavala délka Zivota lidi v jednotlivych statech
svéta a odhalovali jsme mozné vlivy na délku Zivota (jidelnicek, pohyb,
stres).

Na AJ byla vytvofena vyvéska se zdravymi recepty (samoziejmé
v angli¢tiné) a v hodiné VKZ byl sestaven ,zdravy jidelnicek".
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