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Uvod

Bakalarsky projekt je navrzen jako jedna z moznosti preventivniho ptsobeni ve volném
Case mladych obcanii mésta Havifov, konkrétné studentt Havifovského gymnazia, které
poskytuje zakim a studentiim vSeobecné vzdélani S maturitou, piipravu na studium na vysoké
Skole a nékolik zajmovych krouzka. Aktivity mimo vyuku maji prevazné védomostni charakter,
tudiz se studentim nedostava potfebného uvolnéni a relaxace po edukacnim procesu.
Zamérem tohoto projektu je doplnit chybé&jici nabidku pohybovych ¢innosti skoly a poskytnout
(¢astnikim kompenzaci jednostranné psychické zatéze naroénou vyukou. Skolni prostiedi a
vzdélavaci proces pusobi v zivoté adolescenta vysokou miru stresu a psychického vypéti
z divodu intenzivni piipravy a plnéni Skolnich povinnosti, atak je pohybova a sportovni ¢innost
jednou z moznosti dusevni hygieny, vychodiskem prevence socialné patologickych jevu, ale
také Sanci pro traveni volného Casu, jez se ukazuje jako problematické v piipadé student
Gymnazia v Haviifove.

Cilem projektu je podpofit a motivovat ucastniky krouzku k pravidelnému a
piirozenému pohybu ve volném &ase a vytvofit si k nému pozitivni vztah. Ugastnici krouzku si
osvoji pohybové navyky smétujici k udrzeni a zvyseni fyzické zdatnosti a zdravi, ziskaji nové
poznatky a dovednosti z oblasti béhu, uvédomi si vlastni schopnosti, oceni cilevédomost pti
dosahovani tréninkovych cilti a silu skupinové motivace a podpory a zakusi pocity uspéchu, jez
prispivaji ke zvyseni sebevédomi. Krouzek téz ovlivituje preventivni stranku v oblasti volného
Casu.

Teoreticka ¢ast charakterizuje mésto Havifov, mladé obyvatelstvo v ném Zijici a
Gymnazium Komenského ze sportovni a volnoCasové perspektivy, poskytnout teoreticky
podklad vyznamu béhu v zivoté adolescentt a jeho pozitivni vliv. Zamérem praktické Casti je
vytvotit konkrétni zplsob, jak iniciovat béh v rdmei béZeckého krouzku, v jehoz dusledku
dojde u ucastnikt k pozitivnimu vztahu k pohybu, integraci sportu do jejich volného casu,
kompenzace psychické zatéze a zlepSeni fyzické zdatnosti.

Bakalarsky projekt je ¢lenén do péti ¢asti. Prvni kapitola projektu popisuje situaci ve
mést¢ Havifové z pohledu volnocasového a sportovniho. Kapitola dvé se vénuje zvolené
organizaci (Gymnazium Komenského v Havitov¢). Tieti ¢ast zdiraznuje vyznam béhu v Zivoté
¢loveka, jeho pozitivni dopady opirajici se 0 vyzkumy a pojednava o rysech charakteristickych
pro vékové obdobi adolescence. Ctvrta &ast projektu li¢i charakteristiku projektu. Jeho predmét,

cil, cilovou skupinu, rizika a udrZitelnost a etické aspekty. Posledni, pata ¢ast, se zabyva



technickym feSenim projektu — organiza¢nim zajiSténim a harmonogramem jednotlivych

schiizek v prubéhu celého skolniho roku.



1 Sportovni prilezitosti mésta Havirov

Tato kapitola popisuje situaci ve meést¢ Havifové z pohledu volnocasového a
sportovniho, tj. sportovni piilezitosti a sportovisté mésta, postoje mladych obcanti ke sportu a
volnému Casu a a stanoviska mésta k této problematice.

Jednim z cila strategie udrzitelného rozvoje mésta Havifova (v letech 2012-2020) bylo
,vytvorit jedine¢nou a nezaménitelnou tvai mésta jako mésta idedlniho pro Zivot, vzdélavani,
kulturu a sport, pro rozvoj osobnosti a zdravi, které ocenuji jeho obyvatelé i navstévnici.* (Plan
rozvoje sportu mésta havifova v letech 2018-2025, s. 10). V ramci volného ¢asu byla snaha
zkvalitnit podminky pro traveni volného Casu ve mésté, dale podpofit sportovni ¢innosti,

zkvalitnit pro né zdzemi a rozsitit jejich nabidku (ibidem).

1.1 Sportovni zarizeni mésta Havirov

Ve mésté se nachazi mnoho zelené¢ v podobé nékolika méstskych parkt (nejcastéji
S détskym htiS§tém), dvou lesoparkil a okolnich lesti. Velmi oblibenym mistem jsou meandry
feky Luciny, kterd je neregulovanym tokem mésta. V jeji blizkosti se nachazi hojn¢ vyuzivana
cyklisticka stezka (popularni je mezi cyklisty, stejné jako chodci, bézci, pejskati aj.), louky a
dal$i zatravnéné plochy. Frekventovanym mistem je dale park na nabiezi, ktery disponuje
stezkou pro pési a cyklisty, hiisté pro parkur ¢i workout, odpoc¢inkové zony a détska hiisté.
Prosttedi v ptirod¢ je dobie dostupné pro lidi ze vSech ¢asti mésta, at’ uz pomoci MHD ¢i pésky
(Popelka, 2018).

V Havifové funguje Sprava sportovnich a rekreaCnich zafizeni, jejimz cilem je
zprostiedkovat $iroké vefejnosti vyuziti sportovist’ mésta a hiisté Skol. Déle zde pusobi Méstské
kulturni stfedisko, které ma na starost nejen akce kulturni, ale také sportovni (kurzy jogy,
tanecni, zdravotni cviCeni apod.). Ve mésté je ziizeno nékolik fitness center, vnitinich
télocvicen, fotbalovych ¢i tenisovych aredli, prostor pro discgolf, minigolf, skatepark, lezecka
sténa, kryt¢ bazény a venkovni koupalisté. VSechny Skoly ve mésté disponuji vlastnimi
sportovnimi prostory. Celkem se zde nachazi 18 matetskych skol, 17 zékladnich, 11 stfednich,
1 vysoka $kola a 2 zakladni umélecké koly. Skolni sportoviité jsou pfistupna zakim i
vetejnosti. Havifov provozuje stiedisko volného ¢asu s nazvem Asterix, zaméfujici se na
volnocasovou a sportovni Cinnosti pro déti, mladez a dospélé. Prostiedky jsou zdjmové
krouzky, soutéze, exkurze, tabory, aj. Dale zde funguje Centrum volnocasovych aktivit
zaméfujici se zejména na rukodélné prace. Centrum je otevieno détem, mladezi, dospelym a

seniorum (Popelka, 2018).



1.2 Mladi lidé v Havirové

Vyzkumné Setteni ukazalo, ze se rizikovou vékovou skupinou v oblasti sportu stavaji
déti a mladez ve véku 15-19 let, vyznacuji se Klesajici sportovni aktivitou a zajmem. Podle
Planu rozvoje sportu mésta Havirov na roky 2018 az 2025 (Popelka, 2018) dochazi ke snizovani
sportovni ¢innosti v ramci jednotlivych $kol a s ni upada spokojenost studentd (pouze 47 %
studentti je spokojeno se sportovni aktivitami jejich stiedni $koly a s nabidkou vefejnych
sportovist’). Jednim z doporuéeni tohoto planu je podpora aktivni sportovni ¢innosti studentt
na stiednich $kolach (ibidem). Pro tuto skupinu je charakteristicka vétsi obliba rekreacniho
sportu neZ organizovanych aktivit. Je zde patrnd omezena nabidka sportovniho vyziti pro déti
a mladeZ vy$s$iho véku. Volny ¢as travi tato skupina velmi ¢asto v prostiedi internetu. Jednim
z cili Koncepce télovychovy a sportu mésta (Popelka, 2018) je vytvaret lep$i podminky pro
rekreacni sport. Nejoblibené¢jSi je mezi obyvateli béh a nasledné dal§i druhy sportu (napf.
cyklistika, fotbal, florbal, prochazky apod.). Zamérem je zkvalitnit Zivot obyvatel, podpofit
sportovani a motivovat déti, mladez a dospélé ke sportu. Tato koncepce zaroven usiluje o
prevenci kriminality skrze sportovné zamétené projekty (ibidem).

Podle Koncepce prevence kriminality (Statutarni mésto Havifov, 2016), ktera usiluje o
zachovani vefejného potadku a bezpe¢i obCantd, ve mésté stale stoupa kriminalita (srovnano
s rokem 2010), je pachana také détmi a mladymi dospélymi, u kterych se vyskytuje zaskolactvi
a existuji zde socialné vyloudené oblasti (méstské ¢asti Sumbark a Prostiedni Suchd). Jednim z
cili Koncepce prevence kriminality je odstranit ¢i snizit rizikové chovani u déti a mladych
dospélych, ktefi jsou ohrozeni socidlné patologickymi jevy, skrze podporu projekt socialni

prevence projevujici se napt. rekonstrukci a obnovou sportovist’ ¢i skolnich hiist’ (ibidem).



2 Charakteristika organizace

Tato kapitola podava informace o Gymnaziu v Havifové, pro které je navrhovan
bakalatsky projekt béZeckého krouzku. Pojednava o zakladnich Gdajich organizace, jeji hlavni

¢innosti, lokalité, sloZeni zaku, krouZcich a je zde uvedena swot analyza.

2.1 Nazev a zakladni udaje zarizeni
Oficidlni nazev: Gymnéazium, Havifov-M¢ésto, Komenského 2, ptispévkova organizace
Adresa: J. A. Komenského 328/2, 736 01, Havifov — Mésto
Pravni forma: ptispévkova organizace
Pravni ukotveni: Zakon ¢. 561/2004 Sb., o ptredskolnim, zékladnim, stfednim, vyS$Sim
odborném a jiném vzdélavani
Typ zatizeni: Gymnazium
ICO: 62331558
DIC: 000601543
Ztizovatel: Moravskoslezsky kraj
Datum vzniku: 1. 1. 1995
Datum zatazeni do rejstiiku Skol: 1.9.2002
Weboveé stranky: http://gkh.cz/
Vedeni skoly:
Reditel §koly: PhDr. Petr Simek
Zastupce feditele: Mgr. Monika Bouchalova

(Kontakty, Gymnazium, Havifov-M¢sto, Komenského 2).

2.2 Hlavni a dopliikova ¢innost organizace

Cinnost koly je provozovana v budové z roku 1957, ktera je lokalizovana v centru
mésta. Navzdory centralnimu umisténi se jedné o klidnou ¢ast mésta s vyskytem bohaté zelené
a stromd, ktera je dobife dopravné dostupna z jakékoli ¢asti mésta (Supik, Gwozdz, 2021).

Gymnézium Komenského v Havifové funguje od roku 1969 a je jednim ze dvou
gymnazii ve mésté. ,,Hlavnim poslanim nasi Skoly a gymnazii obecné je pfedevsim piiprava
zakl pro studium na vysoké skole.“ (Profil skoly, Gymndzium, Havifov-Mé&sto, Komenského
2). Podle ztizovaci listiny (2015) je hlavnim G¢elem Skoly provadét vzdélavani a vychovu zaki

dle programi vzd&lavani a poskytnout stfedni vzdélani s maturitou. Skola nabizi jak osmilety,



tak Ctyflety studijni obor. V tomto Skolnim roce na skole studuje 405 zakt. Na vyS$im stupni
se nachazi 10 tfid tj. 286 zaku.

Vedlejsi Cinnosti Skoly je organizovani rekvalifikacnich, odbornych a vzd€lavacich
kurzi &i $koleni. Radime sem provoz télovychovnych a sportovnich zatizeni a &innosti.
Gymnazium mimo jiné pronajima jeho movity a nemovity majetek. Na skole funguji zajmové
krouzky pro studenty (napf. turisticky, pévecky) a organizuji se zde turnaje ¢i soutéze (napf.

Sachy, piskvorky, sudoku) (zfizovaci listina, 2015).

2.3 Gymnazium a volny ¢as
Ve skolnim roce 2021/2022 skola poskytuje studentim tyto zajmové krouzky:

Zaklady medicinalni chemie, uréeny maturitnim ro¢nikiim, s cilem pfipravit Zdky na dalsi
medicinské studium VS. Klub Debrujart s cilem zvysit zdjem o piirodovédné a technické
ptedméty. Obsahem jsou védecké, jednoduché a zabavné experimenty. Krouzek informatiky,
pro niz§i ro¢niky gymnazia, zamétujici se na programovani, modelovani a 3D tisk. Turisticky
krouzek, ktery ma nepravidelny charakter a probiha formou narazovych vyjezdia. Volejbalovy
klub probihd dvakrat tydné¢ formou tréninkti a Pévecky sbor pro chlapce i divky ¢ita pres 40
Clend, repertoar pisni je rozmanity. Sbor ucinkuje na akcich Skoly, mésta a blizkého okoli,
ucastni se soutézi, prehlidek a obdrzel jiz n€kolik ocenéni. Co se tyCe zaméfeni, lze si
povsimnout, zZe Skola klade dliraz na védomostni krouzky.

Skolni preventivni strategie ukézala, Ze se jako mirné rizikové ukazuji oblasti traveni
volného &asu (dale také VC), vrstevnické vztahy, Sikana (v&. kybersikany) a riskantni aktivity
v kyberprostoru. (Supik, Gwozdz, 2021). Jednim z cilti prevence socialné patologickych jevu
se stalo informovani zakli o moznostech traveni volného ¢asu a podpora mimoskolnich aktivit
skrze uvetejnéni informaéniho letaku na tabuli v prostorach skoly a informovani zaka ve vyuce.
(Vyroéni zprava 2018-2019). Skolni preventivni strategie (Supik, Gwozdz, 2021) usiluje o
podporu traveni VC studentii (nabizi moznosti k jeho vyuZivani napt. skrze zajmové krouzky

gymnazia)

2.4 SWOT analyza volnocasové oblasti Gymnazia

Silné stranky Slabé stranky Prilezitosti Hrozby

Prestiz skoly Malo  pohybovych | Béhaci oval Vysoké zatizeni

Velké mnozstvi | zajmovych krouzktt | Posilovna studentt

studenttl Jednostranné Piiroda v blizkém | Finanéni zatizeni
zameteni krouzkt okoli Pasivita studentt




Zrekonstruovana Mala informovanost | Nedaleky Park Na
budova studentti nabiezi

Dopravni dostupnost | Mnoho hodin vyuky | Méstska  hala a
Piijemna lokalita Mala télocvicna sportoviste

Dostatek Néavaznost na
pedagogickych bézecky zavod
pracovniku Weboveé stranky
Komentar

SWOT analyza gymnazia byla provedena na zaklad¢ informaci ziskanych z dokumentt
Skoly a dale z rozhovoru provedeného se studentkami vyS$iho gymndzia, které Skolu navstévuji
jiz 6. a 8. rokem (viz. Ptiloha 1).

Mezi silné stranky fadime prestiz $koly, jelikoz gymnazium zna snad kazdy mlady
Clovék ve mésté. Kazdym rokem Skola naplituje kapacitu do maxima svych moznosti. To
zpusobuje velké mnozstvi studentli a moznost je tak pozitivné ovlivnit. Na gymnazium neni
problém se dostavit pomoci MHD z riznych ¢asti mésta. Oblast skoly je klidna se spoustou
zelené. Skola ma zrekonstruovanou budovu, coz napomaha lepsimu pocitu uvnité koly a
efektivnéjsi vyuzitelnosti. Gymnazium zaméstnava 32 pedagogu, coz tvoii piilezitost
k aktivnimu zapojeni se do vedeni zajmovych krouzku Skoly.

Jednou ze slabin Skoly je zejména omezena nabidka pohybovych krouzki a pievladajici
védomostni krouzky. Studenti jsou velmi zatizeni vysokym mnozstvim vyucovacich hodin, kdy
kon¢i vyuku az v pozd¢jsich odpolednich hodinach. U¢itelé vyssiho gymnazia tolik neinformuji
studenty o moznostech traveni volného ¢asu mimos§kolnimi aktivitami. Studenti tak mohou byt
Spatn¢ informovani o moznostech mimoskolnich aktivit. Pfikladem mtize byt to, Ze studentka
v rozhovoru (viz. piiloha &.1) zminila, Ze mé pocit, Ze stiedisko volného Easu (dale také SVC)
Asterix poskytuje volno¢asové aktivity pouze détem do 15 let, coz neni pravda. Skola ma k
dispozici télocvicnu, jejiz rozméry jsou vSak velmi malé (213 m2) a je tak znemoznéno hréat
tymové hry ¢i jiné aktivity vyzadujici vEétsi prostor pii télesné vychove.

Shledané ptilezitosti jsou zejména v moznosti vyuzivat béhaci oval skoly, ¢i park Na
nabtezi, ktery se nachazi nedaleko gymnazia a lze tato mista vyuzit pro b&zecky krouzek ¢i jina
sportovani. Skola disponuje posilovnou s modernimi stroji, coz miize zpestiit a dopnit nabidku
krouzkli. Ve mésté lze vyuzivat dalsi vefejna a méstska sportoviste, hiiste, ¢i méstskou halu.

V Havifové funguje neformalni béZecka skupina ,,Rozbéhdme Havifov* a kazdoro¢ni bézecky



zavod Havifovska desitka, na kterou lze z pohybového krouzku navazat. Webové stranky Skoly
poskytuji pfilezitost k propagaci a informovani studentl o krouzcich a jinych aktualitach.

Hrozby spocivaji zejména ve vysokém zatizeni studentd, ktefi byvaji kvili skoly ve
stresu a z divodu dlouhé vyuky jim nezbyva ptilis mnoho ¢asu na mimoskolni aktivity. Studenti
byvaji pasivni, miize byt tak t&7ké je motivovat do nové aktivity. Skola investuje mnoho financi
do oprav a rekonstrukei, tudiz nemusi zbyt dostatecny obnos pené¢z na nové krouzky a aktivity
Skoly.

Ze swot analyzy vyplyva, Ze jsou studenti gymnazia velmi vytizeni jak samotnou
vyukou, tak domaci ptipravou do Skoly. Vzhledem k jednostranné psychické zatézi je potrebna
jeji kompenzace skrze pohybové ¢innosti, avsak Skola nabizi piedevs§im védomostné zamétené
aktivity. Z toho dtivodu je potebné doplnit jeji nabidku zajmovych ttvart, naptiklad bézeckym
krouzkem tohoto projektu. Vzhledem k vysoké prestizi $koly je mozno ovlivnit velké mnoZstvi
studentll. Pfitazlivosti a pribehu krouZzku napomaha atleticky oval gymnazia a lakavé ptirodni

prostiedi v blizkosti Skoly.



3 Clovek a béh

Tato kapitola se vénuje vyznamu bézecké ¢innosti v zivoté ¢lovéka a popisuje, jak mize béh
ovliviiovat adolescenta v oblasti fyzické, psychické a socidlni.

3.1 Vyznam béhu v Zivoté adolescenta

Béh (spole¢né s chiizi) je s lidskym zivotem spojen jiz od samého zacatku, ne jako
organizovana sportovni ¢innost, ale jako nepostradatelny nastroj pfemist'ovani se, sbéru ¢i lovu,
nebo vytizovani vzkazi. Tvoiil soudast vycviku mladych vojakil v Rimé a pozdgji prostoupil
do télesné vychovy vzdélavacich instituci (Tvrznik a kol., 2006). Dle Pavkové (2008) déti
velkou ¢ast dne prosedi na zidli ve vyuCovani, atak je zapotifebi toto kompenzovat skrze
pohybové aktivity. Pedagogové, a jejich vychovné piisobeni by se méli podilet na dusevni
hygien€ mladého €lovéka, jelikoZ dusevni zdravi se podili na zdravi fyzickém.

Bézeckd sportovni disciplina ptichdzi s pocatecnimi civilizacemi, napi. na dvorech
vladnoucich vrstev starého Egypta se konaly zavody v béhu, ¢i olympijské hry v Recku. Obdobi
19. stoleti znamena zrod atletickych klubli a narodni federace béhu (Tvrznik a kol., 2006).
Végnerova (2000) hovoti o oblasti sportu, ve které adolescenti mohou vynikat nad dospélymi,
uspokojuje se zde potieba aktivity a vybiji se fyzickd energie. Obecné je role sportovce
pozitivné hodnocena a pfijimana Sirokym okolim. Mimoto sportovec zakousi pocity tspéchu,
které podporuji sebeuctu a pozitivné ovlivituji identitu jedince. Musi se jednat o takovou oblast,
kterd ma pro jedince vyznamnou roli. Oblast sportu je k dosahovani uspéchu idealni, jelikoz si
muzeme definovat jasné a konkrétni cile, tim padem je tispéch métitelny a kontrolovatelny, pti
jeho naplnéni dochazi k prokdzani kompetenci a potvrzeni vlastni hodnoty.

V dnesni dobé¢ neni béh pouze vrcholovou disciplinou pro sportovce, ale rekreacni
¢innosti pro kazdého. Rekreani béh se oznacuje zdomacnélym pojmem jogging a je to
oznaceni pro radost z pohybu, kondici, zdravi a psychické uvolnéni. Beh, v ¢ase, kdy ubyva
bézné télesné zatéze, je jednim z prosttedkid pravidelného pohybu, ktery je dulezitou esenci
kvalitniho byti. Pro spoustu lidi piedstavuje béh nezastupitelnou slozku jejich pojeti zivota
(Tvrznik a kol. 2006). Oblast sportu poskytuje prostor k uvoliiovani tenze a télesné energie
(\Végnerova, 2000). Aktivity sportovniho charakteru ovliviiuji fyzickou zruénost a psychickou
rezistenci a jsou nutnou podminkou zdravého vyvoje jedince. Provozovani sportovnich ¢innosti
Vv niz§im v€ku vede k osvojeni si navyki a potieby pohybu v dospélosti. DtleZité jsou ¢innosti,
které Ize provozovat v ptirodnim prostiedi (Pavkova, 2008).

vvvvvv

,jedine¢né rekreace, ventilem soupetivosti a agresivity, pfilezitosti porvat se s druhymi i
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s vlastni Unavou nebo strachem, pobyt v dobrém kolektivu“. Mezi dalsi vlivy sportu patii
nenucend disciplina, odlozeni okamzitych tuzeb na pozdéji, odhad vlastnich schopnosti, vede
nas K uspofadané praci a rozviji navyky zdravého zivotniho stylu.

Sportovni aktivity hraji daleZitou roli v adolescentové zivoté, zejména pii hledani a
budovani svého vlastniho ja (identity), kdy tato snaha nabira vrcholu. Vlastni identita byva
zapasem zejména tém, ktefi selhdvali v minulych vyvojovych ukolech. Mlady ¢lovék je nucen
zodpovédét si otazky jako: Kym jsem? Co od zivota chci? Co citim? Kam patfim? Jakym
smérem se ubiram? Jaka je ma vira? A nepochybné je zde otdzka smyslu vlastniho zivota. Tento
proces je napliovan skrze prozkoumavani a experimentovani v oblastech sportu, sexu, extrémtl,
zakond ¢i omamnych latek. Dochazi k ¢astému stiidani aktivit a uceni se zpisobem pokus-
omyl, skrze které pfichazi louceni se se svym détskym ja (a s nim spojenymi jistotami) a

nachazeni svého skute¢ného sméru a putovani zZivotem (Rican, 2014).

3.2 Vliv béhu na télesnou a duSevni schranku ¢lovéka

Jak jiz bylo zminé€no, dne$ni priimyslova spole¢nost a z ni pramenici sluzby, dopravni
prostiedky, profese, které zptisobuji ibytek pro ¢lovéka piirozeného pohybu snizeni piileZitosti
chiize a beéhu. Disledkem jsou otupélé svaly a srdce, osteopordza v niz§im véku a globalné
rozsitené nemoci (Tvrznik a kol., 2006). Kondi¢ni béh ptedstavuje pro jedince kompenzacéni a
preventivni funkci, zejména v oblasti civiliza¢nich chorob (napf. kardiovaskularni onemocnéni,
¢i cukrovka, aj.), jejichz nizsi vyskyt je spojen s pravidelnou bézeckou aktivitou, ktera dale
prispiva k ubytku problémového zazivani a nadvahy, posileni svalstva, srdce a cév, zdokonaleni
koordinace pohybti, postoje téla, ¢innosti plic, €i snizeni tepu a tlaku, aj. (Tvrznik a Soumar,
2012). Vyznamny vliv je v oblasti snizeni nadvahy, v jehoz dusledku dochazi k poklesu praveé
civilizanich onemocnéni, mensi zatéz kloubtli, ¢i neméné podstatné posileni sebevédomi a
socialnich kontaktd. S pravidelnou bézeckou aktivitou jsou budovany svaly nejen dolnich
kongetin, ale také pazi a trupu a posiluji se $lachy a vazy. Uprava svalové nerovnovéahy ¢&i
plochych nohou jsou dal§imi benefity. Beh pro ¢lovéka znamena vykonnéjsi metabolismus a
ve spojeni s venkovnim prostiedim rizného pocasi podporuje funkénéj$i imunitni systém.
Kvalitngjsiho spanku ¢lovek docili, kdyz skrze béh odstrani stres, zplisobeny zatizenim v praci
¢i Skole, uvolni své télo a navodi si pfirozenou tnavu (ibidem).

Béh bezesporu ovliviiuje nasi télesnou schranku a psychiku. Piikladem toho je muz,

Vv jehoz zivoté byla absence navyku pravidelného pohybu. S béhem se zlepsily jeho pracovni
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schopnosti, zvladani stresu a tenze, ale téz vnimani vlastniho téla a sportovni vykon. (Tvrznik
a kol., 2006).

RiGan (2014) zmifuje, Ze lidské télo se pro adolescenty stava ustfednim bodem jejich
zajmu. Podle Machoveé (2016) mnohdy dochézi k pravidelnému cviceni s cilem zdokonalit svou
télesnou schranku, ktera se jim nelibi. Jejich posedlost vlastnim vzhledem je natolik vyrazna,
ze jestlize se jejich realné proporce odlisuji od predstav, mize dojit k psychickym porucham az
depresim. Vagnerova (2000) podobné zmiriuje, Ze pro mladou generaci je velmi dulezity télesny
vzhled, ktery tvofi nedilnou souc¢ast identity mladého ¢lovéka. Vlastnim télem se adolescent
zaobird az nadmiru a posuzuje ho vzhledem k standardu atraktivity dané doby, ve které Zije a
tato skute¢nost ma velky vliv na jeho sebevédomi.

Podle Tvrznika a kol. (2006) dochazi diky bchani ke znatelnéjSi dlouhodobé
soustfedénosti, spéSnéjSim postiehtim, pruzn€jSimu a raciondln€j§imu uvazovani, ¢i
kvalitnéj8im feSenim komplexnich tkold. Bé&zci se vyznacuji kvalitn€jSim sebepoznanim
(objevuji hranice své mysli 1 téla) a sebehodnocenim (zvySené sebevédomi a zdravé
sebeprosazeni se).

Mlady Clovék se setkava s mnoha rozpory, snazi se pochopit svou osobu, nalézt misto
ve svété. Zkoumad, na co vSe mu staci jeho sily a ¢eho vSeho je schopen. Tato charakteristika
odpovida kofeniim slova adolescence, sahajicim k latinskému vyrazu adolesco, coz znamena
dospivat, vyvijet se, vzmahat se, ¢i mohutnét (Ri¢an, 2014). V tomto véku je dotvafen vztah
k vykonu. Fyzicka sila je jistym ukazatelem sob&sta¢nosti, potlauje nejistotu, Casto je diky ni
ziskavana prestiz u vrstevnikl. Zalezi na tom, zda jedinec mél moznost zakusit pocity ispéchu,
aby o¢ekaval dobry vykon i v budoucnu. Svou roli zde sehrava téz hodnotova orientace jedince
a zda ma pro n¢j uspéch vyznam. Od toho se odviji ochota pitekonavat piekazky ¢i spokojenost
S jistym primérem nevyzadujici velké usili. Pro adolescenty je charakteristické nadSeni, které
se objevuje u ¢innosti majici vétsi osobni vyznam, neZ pro n€¢ ma Skola. Jejich nadSeni (mnohdy

pramenici z nezkuSenosti) podporuje motivaci k dané ¢innosti Vagnerova (2000).

Béh je prosttedkem katarse, redukce stresu a poklesu nervovych poruch ¢i
podrazdénosti. Lidé, ktefi béhaji, vykazuji hojnéjsi dojmy Stésti (Tvrznik, Soumar, 2012).
Béhajici lidé zaznamenavaji libé pocity (napf. redukce inavy a enormni S§tésti) spojené
s b&zeckou aktivitou, které jsou zplisobeny vyplavenim hormonu endorfinu, ktery je zndm pod
pojmem hormon Stésti, zejména pro své UCinky tlumeni bolesti, relaxace téla ¢i odstranéni
deprese. Patrna je zména nalady a pocitl v ¢ase pied a po vybéhnuti (Tvrznik a kol., 2006).

Nékolik studii prokazuji ispésnost pravidelné bézecké aktivity na snizeni klinické deprese, kdy
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V ramci terapie byl pokles symptomi ucastnikli bézecké skupiny obdobny jako u skupiny
kognitivné¢ behavioralni terapie (The Primary Care Companion, 2004). B&h, at’ uz aerobni ¢i
anaerobni, zlepSuje schopnost jedince pro uceni, udrzeni si novych informaci a slovni zasoby,
jelikoz je vykéazéana zvysena hladina typu proteinu, ktery podporuje rist mozkovych bunék a je
spjat s kognitivnimi ¢astmi lidského mozku (Aderbal, et. al., 2011).

Hofbauer (2004) pise o pozitivnim vlivu volno¢asovych aktivit v zivotech mladych lidi
s ur¢itymi znevyhodnénimi (zminuje oblast socidlni a zdravotni). Ve volnocasovych aktivitach
spatiuje relaxaci, emocionalni vyZiti, vyrovnani télesnych ¢i psychickych nedostatkd,
zvySovani diveéry ve vlastni schopnosti, coz vede k socialni a zdravotni rehabilitaci a navratu
do bézného zivota. Tyto ¢innosti neovliviuji pouze lidi se znevyhodnénim. Aktivity volného
¢asu harmonizuji rozvoj celé osobnosti jedince. Napliuji potieby seberealizace, socidlnich
kontaktii, citové odezvy a pocitu bezpeci a jistoty (Pavkova, 2008). Skrze vychovny proces ve
volném case (tzv. neformalni vychova, ktera je dopliiujicim Cinitelem formalni vychovy ve
Skole) prispivame ke krystalizaci individualnich rysi vychovavaného, jeho jednani ve skupiné
dalsich lidi, nabyvani novych znalosti, dovednosti, kompetenci, navyki zdravého Zivotniho
stylu a hodnot. Je zde kladen diraz na novatorstvi a kreativitu, ptisobeni ve spolecnosti,

flexibilni feseni Zivotnich problému, aj. (Hofbauer 2004).

3.3 Béh ve skupiné

Tvrznik a Soumar (2012) doporucuji beh s partnerem ¢i skupinou z divodu vyssi
motivace, delsi vydrze u aktivity a zabavnéjSi formy — je moznost spolu diskutovat.
Prostfednictvim spoleéného béhu se stmeluje vzajemny vztah. Mimoto Vagnerova (2000)
zminuje potieby, které jsou diky vztahiim s vrstevniky uspokojovany. Skupina je vyznamna pii
uspokojovani potfeby povzbuzovani. Dé&je se tak zejména pii participaci na spole¢nych
¢innostech a aktivitach a sdileni prozitku. Dalsi potieba, kterd je skrze vrstevnickou skupinu
uspokojovana, je potieba orientace a smysluplného uceni. Zde je prostor pro experimentovani,
hledani strategii k dosahovani cile, porovnavani sebe s ostatnimi. Potieba citové jistoty a
bezpedi je taktéz uspokojovana skrze vztahy s vrstevniky. Pislusnost v nékteré skupiné je
soucasti jedincovy identity. Diky této identifikaci se v jeho zivoté objevuji skutec¢nosti, vici
kterym se negativné vymezuje, coz napomaha k odstraiiovani pochybnosti ve vztahu Kk sobé a
k okoli, jednodussi vlastni definice a piisobi jako bezpecna zona, kde jedinec pocit'uje stalost,

jistotu a oporu. Ackoli se zpravidla jedna o piechodnou fazi, kdy se postupné od skupiny
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separuje, je jedincova participace ve skupin¢ dilezitd v obdobi ptekonavani nejistoty

osamostatiiovani a ujasnovani vlastni, individualni identity (Vagnerova, 2000).
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3.4 Vyzkumy prinosu pohybu pro lidsky organismus

Tato kapitola se vénuje vzniklym studiim v otdzce vlivu bézecké pohybové aktivity na
lidskou psychiku.

Cilem Slovinské studie (Pori, et. al., 2013) bylo prozkoumat vztah mezi Ucasti na
rekreaCnim sportu a spokojenosti se Zzivotem ucastnikii Lublafiského maratonu. VSem
prihlasenym do Lublaniského maratonu 2010 byl elektronicky zaslan prizkum s obratem 1 324
pouzitelnych odpovédi, 50,3 % respondentd byly Zeny a 49,7 % muzi, s primérnym vékem
37,8+10,9 let. Ucast v rekreaénim sportu byla méfena dotazem respondentd, kolikrat tydné se
typicky vénuji rekrea¢nimu béhu a jaka je primérna tydenni bézecka vzdalenost. Respondenti
odpovidali na pét tvrzeni o tom, jak jsou spokojeni se zivotem, na 5bodové Skale. Hodnotici
tvrzeni znéla takto:

Ve véetsine oblastech se miij zivot blizi mému idealu

Podminky mého Zivota jsou skvélé

Jsem se svym Zivotem spokojeny

Zatim jsem dostal dulezité veci, které jsem v Zivoté chtél.

Kdybych mohl prozit sviij Zivot znova, sotva bych néco zmenil.

Vztah mezi ucasti na rekreaCnim sportu a spokojenosti se zivotem byl hodnocen obecnymi
linearnimi modely. Vysledky ukazaly, Ze respondenti b&haji primérné 3,4krat a 4,2 hodiny
tydné s primérnou tydenni ub&éhnutou vzdalenosti 35,3 km. V prvnim modelu se oc¢ekava
zvySena spokojenost se zivotem o 0,207 hodnoty s kazdym dalSim rekrea¢nim vyb&hnutim za
tyden. Ve druhém modelu se ofekava zvySend spokojenost se Zivotem o 0,005 hodnoty
s kazdym kilometrem ub&éhnutym béhem tydne.

Studie zjistila, ze respondenti, kteii se Castéji vénovali rekreacnimu béhu a zdolali vétsi
vzdalenosti byli se svym Zivotem spokojené;jsi a zazivali vySsi pocity satisfakce s jejich zivotni

situaci.

Pozitivnim dtsledkem bézecké terapie se zabyvali Kruisdijk et. al. (2012). Zkoumali
vliv terapie béhem a nordic walking (chiize s holemi), jenz byly doplitkem bézné péce pacientii
s depresemi. Vyzkumny vzorek tvofilo 140 dospélych (ve véku 18-65 let), kterym byla
diagnostikovéana depresivni porucha a pobyvali ve stiedisku specializované péée. Uastnici byli
rozdéleni na experimentalni a kontrolni skupinu, pfi¢emz prvni z nich se Gi¢astnila pohybového
programu trvajici jednu hodinu, s frekvenci dvakrat tydné po dobu pil roku s narlstajici

intenzitou. Kontrolni skupiné byla poskytovana bézna péce. Méreni byla provadéna na zacatku
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a dale po tiech, Sesti a dvanacti mésicich. K posuzovani byla vyuzita Hamiltonova posuzovaci
stupnice deprese, kdy ucastnici vykazovali jiz po 3 mésicich v priméru o 2—3 body méné
deprese. Vyzkumny tym doporu¢uje vyuzivat pohybovou aktivitu jako podporujici a

dopliikkovou lécebnou metodu.

Dalsi studie (Stylianou, et. al., 2016) zkoumala vliv Skolniho krouzku béhu/chiize na
chovani déti pfi plnéni tkoli ve vyucovani. Vyzkumu se zacastnily dvé skoly USA (privatni —
Skola A, vefejna — Skola B) s celkovym podtem zakd 39 a 46, ve véku 810 let. Na krouzek
7aci chodili ped vyu¢ovanim dvakrat tydné a trval v rozmezi 15-20 minut. Ugast v programu
byla sledovana pomoci krokomérti a chovani pfi plnéni ukolu bylo hodnoceno pfimym
pozorovanim. Vysledky vSech analyz naznacovaly, Ze chovani pfi plnéni ukoli bylo vyznamné
vys$i ve dnech, kdy déti navstévovaly Skolni krouzek nez ve dnech, kdy jej nenavstévovaly.
Podle vysledkd byly primérné rozdily a velikosti u¢inku: Skola A = 15,78 % (silny u&inek),
Skola B = 14,26 %, (stfedni u¢inek).

Zavérem lze fict, ze existuje pfima Umeéra mezi intenzitou pohybové aktivity a
psychickou pohodou. S narustajici vzdalenosti, frekvenci ¢i ¢asem se zaroven zvySuji pocity
spokojenosti. Vyzkumy se shoduji, Zze béh v zivoté ¢lovéka pozitivné puisobi na jeho psychiku

a ma vliv na kognitivni procesy.
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4 Charakteristika projektu

Projekt bézeckého krouzku je navrhovan z divodi podpory pozitivniho vztahu
k pohybu, samotné ucasti na pravidelné aktivité a kompenzace jednostranného zatizeni vyukou
anaro¢né domaci piipravy do skoly. Projekt ma vliv na prevenci v oblasti volného ¢asu mladeze
a rizikového chovani (napf. stoupajici kriminalita a zavislosti). Bézecka aktivita je vybrana
z diivodu pfirozenosti pro ¢lovéka, nizkych finan¢nich, materidlnich a prostorovych naklada
pro jedince, ¢i jako prevence civiliza¢nich chorob. Béh je taktéZz mezi Havifovskym
obyvatelstvem velmi oblibeny a organizuji se zde skupinové tréninky a bézecké zavody. Projekt
je odpovédi a praktickym naplnénim nékterych z cili dokumentu Koncepce prevence
kriminality v Havifov¢, dopliuje nabidku zajmové ¢innosti Gymnazia, jelikoZ studenti zde maji
moznost vyuzivat predevSim védomostné zamétené krouzky — oblast pohybovych je znacné
chuda. Projekt bude realizovan v prostorach skoly — té€locvi¢na, $kolni hiisté s atletickym
ovalem a v blizkém ptirodnim okoli Skoly (park Na nabiezi, Meandry feky Luciny apod.).

Jednotlivé aktivity ptispivaji ke zlepSeni kondice, té€lesné zdatnosti, redukci stresu, ale i
motivaci tcastniki K pravidelné aktivité, zajmu o zafazeni pohybu do vlastniho Zivota, ocenéni
jeho benefitti a poukazuji na fakt, Ze béh neznamena monoténni a fadni aktivitu, ale mize byt

pojat pestie, riiznorod¢ a zajimave.

4.1 Predmét projektu

Pfedmétem projektu je vytvofeni Skolniho pohybového krouzku na obdobi celého
Skolniho roku s pravidelnou organizaci. Krouzek bude probihat ve skolnim roce 2022/2023 od
7. zafi 2022 do 21. ¢ervna 2023, kazdou stiedu od 15.00 do 16.30 hod a bude uréen zakim
star§tho gymnazia ve véku od 15 do 19 let. Kapacita krouzku je omezena maximem 15
ucastniku. Zajemci se musi odevzdat ptihlasku zodpoveédné osobé (uciteli télesné vychovy ¢i
vedoucimu krouzku). V rdmci zajmové Cinnosti Se ucastnici sezndmi s technikou béhu,
podpurnymi cviky a riznorodymi formami béZeckého tréninku. Tréninkovy plan byl inspirovan

literaturou profesionalnich bézcti (Tvrznik, Skorpil, Soumar) a jejich b&Zeckou $kolou.

4.2 Cil projektu
Cilem projektu je podpofit a motivovat ucastniky krouzku k pravidelnému a
pfirozenému pohybu ve volném ¢ase a vytvofit si k nému pozitivni vztah. Uéastnici krouzku si

0sVvoji pohybové navyky smétujici k udrzeni a zvyseni fyzické zdatnosti (kondice, koordinace,

16



rychlost, sila, vytrvalost) a zdravi, ziskaji nové poznatky a dovednosti z oblasti béhu, uvédomi
si vlastni schopnosti, oceni cilevédomost pifi dosahovani tréninkovych cilti a silu skupinové
motivace a podpory a zakusi pocity Gspéchu, jeZz prispivaji ke zvySeni sebevédomi. Cile se
v ramci jednotlivych schiizek prolinaji, kombinuji a jsou napliovany prabézné skrze aktivity
kazdé hodiny a dil¢i cile, které na sebe navazuji a rozsituji se. Krouzek téz ovliviiuje preventivni

stranku v oblasti volného ¢asu (vhodny vybér aktivit, pfedchazeni rizikovému chovani).

4.3 Cilovéa skupina projektu

Cilovou skupinou projektu jsou adolescenti ve mésté Havifov, konkrétné studenti
vyssich ro¢nikit Gymnézia Komenského ve véku od 15 do 19 let v poétu maximalné 15 lidi.
Tito studenti jsou psychicky zatiZzeni vyukou a domaci piipravou do Skoly, ktera nabizi pouze
jednu pravidelnou pohybovou zajmovou ¢innost. U cilové skupiny dochazi k poklesu
sportovnich aktivit, zvySuje se Cas straveny na internetu. Chybi informovanost ohledné
moznosti traveni volného ¢asu a nabidka aktivniho vyuziti volného ¢asu pro jejich vékovou

skupinu.

4.4 Budouci stav cilové skupiny

Adolescenti navstévujici krouzek skrze néj budou schopni kompenzovat psychickou
z4téz zplsobenou naroénou vyukou a piipravou do $koly. Ugastnici si vytvofi pozitivni vztah
k pohybu a stane se soucasti jejich volného ¢asu. Sport budou vyhledavat také mimo tuto
zajmovou &innost bud’to neformalnd nebo organizovand v méstském SVC aj. Studenti ziskaji
povédomi o existenci méstské bézecké skupiny, zavodii a stiedisek, ke kterym se mohou
ptipojit. Bézecky krouzek doplni nabidku zajmové ¢innosti gymnazia a v dal$im roce vznikne
druha verze pro nové prichozi a za¢inajici bézce. Tréninkovy plan pokracujici série, navazujici
na prvni dil, bude naro¢néjsi, aby neustale prohluboval schopnosti studentti z prvniho roku
(techniku, kondici, vytrvalost, rychlost, silu, koordinaci apod.). Timto modelem dosahneme

pozitivniho ovlivnéni u vét§iho mnozstvi lidi.

4.5 Rizika a udrZitelnost projektu
Nejvétsim rizikem jednotlivych schlizek je neptizen pocasi. Lehky dést ¢i snih se vyiesi
vhodnym oble¢enim. V ptipad¢ silného desté, bouiky, sn€¢hu apod. se krouzek ptresune do

télocvicny, kde probehne alternativni trénink formou intervalového béhu na kratké vzdalenosti
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¢i podpurnym posilovanim. Dal§im moznym rizikem mize byt nezdjem ¢i mala informovanost
studenti. Z toho divodu slouzi propagace Vv prostorach skoly a internetu (viz. kapitola
Propagace projektu) a motivace ze strany tfidniho ucitele, ktery o krouzku informuje a
vyzdvihne jeho benefity.

Predpoklada se, ze krouzek bude pokracovat v dalSim Skolnim roce a doplni tak
pravidelnou nabidku zajmové ¢innosti gymnazia. Projekt diky aktivitim podniti ucastniky
k samostatnym pohybovym aktivitim ve volném case, organizovanym aktivitim stfediska
volného &asu (napt. SVC Asterix), k Gdasti v neformalni béZecké skupiné (napt. Rozbéhdame
Havirov), ¢i na organizovanych zavodech mésta (napft. kazdoro¢ni Havirovska desitka).

Udrzitelnost projektu spociva v jeho pokracovani nadalsi roky a stane se
plnohodnotnou soucasti nabidky zajmové ¢innosti gymnazia. Nasledné tak vzniknou dvé verze
bézeckého krouzku — prvni bude poskytovat prostor nové prichozim zajemctm, druha se stane
pokracovanim pro ucastniky prvniho dilu, ktefi zde plynule piejdou. Tréninkovy plan druhé

v v

bude nutno zajistit dalsiho pracovnika, ktery se stane vedoucim jednoho z téchto dila.

4.6 Etické aspekty projektu

S udaji z ptihlasky bude zachazeno v souladu se zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaji a pozadavky GDPR a budou pouzity pro vnitini potfebu Gymnazia
Komenského v Havifové. Odevzdanim podepsané ptihlasky ucastnik krouzku souhlasi s
pofizovanim obrazovych materidlti, které budou pouzity pro prezentaci skoly ¢i bézeckého

krouzku pro dalsi roky.
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5 Technické FeSeni projektu
Tato ¢ast projektu prezentuje propagaci projektu, pozadavky na Gc¢astniky, bezpecnost a pravni

zajisténi, piechled dokumentace, organiza¢ni, personalni a finanéni zajisténi a harmonogram.

5.1 Propagace projektu
Propagace bude realizovana v prostiedi $koly skrze informac¢ni letdky vystavené na
Skolnich nasténkach v ptfechozim skolnim roce, socialnich sitich gymnazia a ve vyuce, kde je o

krouzku bude informovat tfidni uéitel.

5.2 Pozadavky na ucastniky

Do krouzku se muze ptihlasit kazdy student vyssiho gymndzia ve véku od 15 do 19 let.
Jednéd se o jedince, ktefi se mimo Skolu bud’ nevénuji zavodné zadné bézecké, ¢i jiné
vytrvalostni ¢innosti (jelikoz je krouzek projektovan od zakladt s ohledem na nizkou kondici,
zkuSenosti apod.), nebo jsou to studenti, ktef'i se mohou rekreacné vénovat sportu, nebo ti, kteti
opakovan¢ zaCinaji a selhavaji bez setrvani u ¢innosti.

Zajemci jsou odevzdat ptihlaSku osobé zodpovidajici za fungovani krouzku, ¢i jinému
povétenému pedagogovi (napt. uliteli télesné vychovy) a musi si zajistit nezbytné vybaveni

(sportovni obleceni, pevnou obuv a lahev s vodou).

5.3 Bezpecnost a pravni zajisténi

Zakladnim piedpisem vedouciho krouzku pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci s
mladezi je Zakonik prace zédkon €. 262/2006 Sb. a Zakon ¢. 561/2004 Sb., o piedskolnim,
zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani. Pti pfesunu do blizkého okoli je
nutno dodrZovat pravidla silni¢éniho provozu (Silni¢ni zdkon €. 361/2000 Sb.)

Je nutné, aby byl vedouci neustale piitomen v prostedi s i€astniky — zodpovida za
jejich bezpec€nost, dohlizi na poslusnost a pofadek a organizuje ¢innost.
Zaci musi mit pevnou obuv. Na nevhodnou obuv a pfipadné ohrozujici prvky (dopliiky aj.)
upozorni vedouci krouzku. Vedouci zkontroluje jakékoli nacini, kterého budou v hodinach

vyuzivat. Vedouci i Gi€astnici se fidi Skolnim fadem.
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5.3.1 Prehled dokumentace

Zajemci odevzdaji vyplnénou piihlasku do konce cervna 2022 poveérenému
pracovnikovi. S udaji z ptihlasky bude zachdzeno v souladu se zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o
ochran¢ osobnich tdaji a budou pouzity pro vnitini potfebu Gymnazia Komenského v

Havifové. Vedouci krouzku a ucastnici dodrzuji skolni fad gymnézia.

5.4 Organiza¢ni zajiSténi a harmonogram

Ve druh¢ poloving Skolniho roku (od dubna 2022) zapocne propagace v prostorach Skoly a
internetu vyvésenim plakatu a informovanim tfidnim ucitelem. Plakaty na nasténkach zlistanou
az do konce skolniho roku, propaga¢ni materidl na socialni sit¢ bude uvefejiovan pribézné
(alespon dvakrat mésicné€). Ttidni ucitelé ve svych tfidach od dubna zacnou informovat o
krouzku. Zajemci jsou povinni odevzdat ptihlaSku povétené osobé€ nejpozdéji 5. zati (piijimani
ptihlasek je uzavieno, jakmile je dosahnuto maximalni kapacity, tj. 15 lidi), v obdobi Skolnich
prazdnin je mozno zaslat vyplnénou ptihlaSku emailem. V pribeéhu roku lektor dava doporuceni
ohledné spravného obleceni ¢i stravy (pfipadné rozesila informacni email s ohledem na aktualni
pocasi) a odkazuje na bézeckou skupinu ¢i zavody mésta. Posledni schiizka mé ak¢ni charakter
s vyuzitim skupinové sily a tymové prace. Je zde také prostor pro zavérecnou reflexi.

Tabulka organiza¢niho harmonogramu:

DATUM ORGANIZACNI UKOL POVERENA OSOBA
SPLNENT{
1. duben Vyvéseni plakatu v prostorach Skoly | P. télocvikar

1. duben-5. =zafi | Propagace na socialnich sitich Skoly | Spravce webu a socialnich

2022 (pribézné) siti
1. duben-30. | Informovani tfidnim ucitelem | Tiidni uditelé
cerven 2022 (pribézne)

1. duben-5. =zafi | Odevzdavani piihlasek (ptes prazdniny | P. télocvikat / vedouci

2022 elektronicky) krouzku

5.4.1 Personalni zajiSténi

Dozor nad détmi bude vykonavat pedagogicky pracovnik Skoly ¢i externista, ktery ma
zalibu v oblasti sportu a na krouzek se dostate¢né ptipravi. Podminkou pro vedouciho krouzku
je ukoncené vzdélani Ucitelstvi télesné vychovy (nebo podobné), ¢i absolvovani kurzu
Trenérstvi kondicniho béhu (nebo podobné). Pii vybéru pracovnika se Skola mize obratit na
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SVC Asterix a nabidnout misto n€kterému z pracovniki oddéleni télesné vychovy. Vedouci
krouzku se musi ucastnit proskoleni v oblasti bezpecnosti prace s détmi a mladezi a potvrzeni
o ucasti musi byt pisemné dolozeno zdznamem Cci protokolem (v pfipade, ze se nejednd o

pedagogického pracovnika).

5.4.2 Vyznam pozice socialniho pedagoga pro projekt

Socialni pedagog Vv projektu mize ptisobit jako vedouci pracovnik krouzku. V prvni
fazi, kdy se krouzek ocitd v pocatcich fungovani, hraje pedagog dulezitou roli pii zakladani
nového kolektivu a pozitivnim ovliviiovani vzajemnych vztahti mezi ucastniky. Je dilezité, aby
zaky mezi sebou sezndmil a v priabéhu roku byl senzitivni na jakékoli naznaky vzajemnych
problémt (napf. vyclenéni jedinci ze skupiny) ¢i skupinového sporu a adekvéatné na né
reagoval. Socialni pedagog vyzdvihuje hodnotu skupinové sily a i¢astniky podnécuje k ocenéni
vzajemné podpory a vykonu svého i druhych, at’ dosahuje jakékoli trovné. Zaroven zdaraziuje
dileZitost vlastniho proZitku a radosti z odbéhnutého tréninku nehled€ na kvalitu podan¢ho
vykonu. Svym piisobenim uci klienty zvladat prekézky a prekonavat sami sebe.

Socialni pedagog dohlizi na bezpecnost ucastnikli béhem krouzku, nevzdaluje se od
skupiny. Zaroven se stava soucasti kolektivu, pfipojuje se k provadénym aktivitam. Nestoji
opodal v roli nadfizeného vedouciho, ale participuje na bézeckych tréninzich. Pfistupuje
k jednotlivym ¢lenim individualné a podle potieby poskytuje rady ohledné jejich nedostatkt
V technice béhu, dychédni, vhodném obleceni, obuvi ¢i stravé nebo upravuje naro¢nost tréninku,
dava ukoly navic atp. Socialni pedagog je kreativni a flexibilni — oplyva napady, jak by zpestfil
jednotliva setkani, ¢im by tréninky vylepsil, udé€lal je zajimavéjsi a naslouchd potiebam a
pianim ucastnik. Hodnoti, zda jsou v souladu s tréninkovymi plany a pfemysli, jak jejich
napady realizovat. V kazdé lekci ucastniky motivuje k aktivitam, jednotlivce povzbuzuje a
vyzdvihuje jejich uspéchy. Je podstatné, aby odkazoval na dal$i volno€asové organizace mésta,
jejichz sluzby mohou klienti vyuzivat a napliiovat tak volny ¢as, ¢i neformalni béZzecké skupiny,
kterych se mohou stat soucésti a ucastnit se pravidelnych tréninkii a zdvody mésta, ve kterych
si mohou ovéfit své nové nabyté schopnosti. Timto vede ucastniky k samostatnemu a
zodpovédnému udrzovani pravidelného pohybu, aby se tak stal pfirozenou a chténou soucasti
jejich Zivota nezavisle na existenci Skolniho béZeckého krouzku.

Mimo vedeni Utvaru se pedagog miiZze podilet na jeho propagaci v ramci Skoly a
socidlnich sitich, pofizovat foto a video material, za Gc¢elem prezentace krouzku, podavat

zpétnou vazbu skole o tom, jak zajmova ¢innost doposud probihd a prubézné reference skupiny.
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5.4.3 Finan¢ni zajiSténi

Krouzek bude zaktim poskytovan bez uplaty. Vydaje spojené s provozem krouzku miize
zajistit Statutarni mésto Havifov, které jiz v minulosti poskytlo dotace na zajmové projekty
Skoly. Mezi vydaje krouzku fadime naklady spojené s tiskem a komplementaci bézeckého
deniku pro kazdého ucastnika. Dal§imi moznymi ndklady by bylo néacini potifebné pro
piekazkovy béh ¢i Stafetu, ale predpokladame, Ze je vybaveni jiz k dispozici ve Skole. Plat
vedouciho krouZzku bude feSen skrze dohodu o provedeni prace. Celkovy souhrn pracovni doby
odpovida 57 hodinam.
Tabulka s vydaji:

Nazev Cena/ kus / hodinu | Pocet kust / hodin Cena celkem
Stopky 150,- K¢ 1 150,-
Bézecky denik 100,- K¢ Podle poctu ucastniki (napt. 15) | 1500,-

Mzda lektora 220,- K¢ 57 12540,-
Celkem 14190,-

5.5 Harmonogram krouzku

Bézecky krouzek se bude konat jednou tydné v datu od 7.zafi 2022 do 21.¢ervna 2023,
vzdy ve stiedu po vyucovani od 15.00 hod do 16.30 hod na Skolnim hiisti (zde probéhne sraz,
zbytek programu probiha zde ¢i v blizkém okoli $koly). Kapacita je omezena na 15 zaku.
Zajemci musi odevzdat piihlasku (ptiloha €. 2) nejpozdé&ji do 5. zaii 2022. K propagaci je pouZit
graficky letak (ptiloha €. 3).

Ugastnici piijdou pievleteni do sportovniho obledeni a v pevné obuvi (k pievlékani
budovu skoly.

Ve skolnim roce 2022/2023 je naplanovano celkem 39 schiizek. Program béZzeckého
krouzku v prub&hu skolniho roku je koncipovan do ¢ty zakladnich bloku:
1) Bézecka ptiprava: Hlavnim cilem bloku je vzajemné seznameni ucastnikli a nacvik
nezbytnych dovednosti pro béh. Blok je rozdélen do prvnich dvou schiizek.
2) Zisk z&kladni kondice: Tento blok slouzi k nabyti zakladni kondice a ke sjednoceni tempa
ucastnikd. Blok je rozdélen do dalsich ¢tyt schiizek.
3) Zlepseni zakladni kondice: Tento blok ptispiva k rozsitovani nabyté kondice a je rozdélen

do nasledujicich tti schizek.
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4) Rozvoj fyzického potencidlu: V tomto bloku jsou zafazeny bézecké aktivity rtizného

charakteru a slouzi k dal$imu, neustalému rozvoji kondice a fyzické zdatnosti, uvédoméni si

vlastnich schopnosti, pestrost aktivit podnécuje ucastniky k zajmu a pozitivnimu vztahu k b&hu.

Blok je rozdélen do zbylych schizek ve skolnim roce.

Opakujici se prvky / Organizace schiizky

Na vétsine setkani se opakuji aktivity jako je rozehrati, protazeni, bézecka abeceda a

zavére¢né zklidnéni a strecink. Popis jejich prubéhu uvadime zde, v samotném harmonogramu

JiZ popisovany nebudou.

Rozehtati — kazdy ucastnik obchazi dvakrat okruh atletického ovalu rychlochtzi / volnym
b&hem. Pro zpestieni Ize rozehtati nahradit hrami obsahujicimi béh.

Dynamicky streink — i€astnici se rozmisti tak, aby méli kolem sebe dostatek prostoru.
Podle lektora opakuji prvky jemné otaceni hlavy, krouzeni pilkruh hlavou, predklony a
uklony hlavy, krouzeni rameny, lokty, zapé&sti, boky, trupem, panvi, hmity pazi a dolnich
koncetin, krouzeni kycli, kolen, kotniku, ptitahy kolen jedné a druhé nohy, vypony, vypady
vpred, tkroky do strany. Od ¢tvrtého bloku se ucastnici aktivné zapojuji a stiidaji se ve
vedeni stre¢inku.

Bézecka abeceda — je dulezita, protoze nam pomaha zkvalitnit bézeckou techniku, motoriku
a pohyblivost. Obsahuje prvky posilovani, koordinace a protahovani. Bude probihat takto:
ucastnici si stoupnou do fady tak, aby pfed sebou méli alespont 10 m dlouhou drahu. Kazdy
cvik budou provadét dvakrat — cestu tam provedou bézeckou abecedu, cestu zpét jdou chiizi.
Mezi cviky zaradime: liftink, zakopavani, predkopavani, skipink, béh po rozpalené plotné,
beh po biiskach, sttidavé ukroky stranou a odpichy.

ZKlidnéni — ucastnici obchazi dvakrat okruh atletického ovalu rychlochizi ¢i vyklusem
v pomalém tempu.

Staticky stre¢ink — zavéreéné protazeni opakuji dle lektora: krouzivé pohyby kloubu a
protazeni svalovych skupin — hrudnik a horni ¢ast zad, bicepsy a tricepsy, bfiSni svaly a
spodni ¢ast zad, kvadricepsy a hamstringy, Iytka a svaly holenni.

Bézecky denik — kazdy ucastnik obdrzi na zaCatku krouzku béZecky denik slouzici ke
zpétné vazb€, zaznamu pocitll, progresu a motivaci (viz. ptiloha ¢. 4) a na zavér kazdé

schlizky vyplni pfislusny den.
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Tabulka s harmonogramem a naplni jednotlivych schizek

SETKANI BLOK NAPLN
1. 7. zari 2022 1 Seznamovaci hra, pfedstaveni programu
2. 14. zari 2022 1 Nécvik jednotlivych prvkil schiizky a spravné
techniky béhu
3. 21. zari 2022 2 Sttidavy béh s volnou chiizi
28. zat{ 2022 STATNI SVATEK
4. 5.tijen 2022 2 Stfidavy béh s volnou chizi
5. 12.fijen 2022 2 Stfidavy béh s volnou chizi
6. 19. fijen 2022 2 Stiidavy béh s volnou chizi
26. fijen 2022 PODZIMNI PRADZNINY
7. 2.listopad 2022 3 Sttidavy béh s rychlochiizi
8. 9.listopad 2022 3 Sttidavy béh s rychlochiizi
9. 16.listopad 2022 3 Sttidavy béh s rychlochiizi
10. 23.listopad 2022 4 Stiidani intenzity béhu po dobu 25 minut
11. 30.listopad 2022 4 Stiidani intenzity béhu po dobu 30 minut
12. 7.prosinec 2022 4 Stiidani intenzity béhu po dobu 30 minut
13. 14.prosinec 2022 4 Souvisly béh po dobu 25 minut
14. 21. prosinec 2022 | 4 Souvisly béh po dobu 30 minut
15. 4. leden 2023 4 Indiansky béh
16. 11. leden 2023 4 Béh do kopce
17. 18. leden 2023 4 3 série stfidavého béhu
18. 25. leden 2023 4 Pierusovany béh vysoké intenzity
19. 1. unor 2023 4 PteruSovany beéh vysoké intenzity
20. 8. unor 2023 4 Souvisly béh po dobu 25 minut
21. 15. tnor 2023 4 ZvySovani intenzity; model 30-20-10
22.22. anor 2023 4 ZvySovani intenzity; model 30-20-10
23. 1. birezen 2023 4 Stiidavy béh; model pyramida
24. 8. biezen 2023 4 Stiidavy béh; model pyramida
25. 15. brezen 2023 4 Béh do kopce
22. brezen 2023 JARNI PRAZDNINY
26. 29. brezen 2023 4 Souvisly béh po dobu 30 minut
27. 5. duben 2023 4 Souvisly béh po dobu 30 minut
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28. 12. duben 2023 4 Intervalové stfidani intenzity po dobu 21 minut
29. 19. duben 2023 4 Intervalové stfidani intenzity po dobu 25 minut
30. 26. duben 2023 4 Piekazkovy béh

31. 3. kvéeten 2023 4 Dvé série intervalového béhu

32. 10. kvéten 2023 4 Béh do kopce

33. 17. kvéten 2023 4 Souvisly béh na vzdalenost 4 km

34. 24. kvéten 2023 4 Souvisly béh na vzdalenost 5 km

35. 31. kvéten 2023 4 ZvySovani intenzity; model 30-20-10

36. 7. Cerven 2023 4 Stridani stfedni a vysoké intenzity po dobu 30 minut
37. 14. &erven 2023 4 Stafetovy béh

38. 21. ¢erven 2023 4 Piekazkovy béh

Harmonogram setkani

1. blok: Bézecka piiprava

1. setkani

Termin: 7. zari 2022

Cil: Ugastnici si vzajemné zapamatuji jména. Udastnici se seznami s programem
béZeckého krouzku.

Aktivita: Cyklicka honéna

Pritb¢h: Na zacatku setkani se predstavi vedouci krouzku, ptivitd castniky. VSichni se
postavi do kruhu a feknou své jméno a napiSou ho na kus papiru a ty lektor vysbira a
rozda tak, aby vznikl cyklus. Ohrani¢i se prostor pro hru a pro vyfazené hrace, vsichni
se rozmisti a ve stejnou chvili zkontroluji jméno, které obdrzeli a toho ¢lovéka maji za
ukol chytit. Jestlize se mu to povede, chyceny hra¢ mu pfedava jeho cedulku a odchazi
na vytycené misto. Na konci ziistavaji dva hraci, ktefi se honi navzajem. Hrajeme
alespoii 3 kola (Hranostaj, 2006).

Ve druhé fazi se zase shromazdime a lektor ptredstavi, jak bude vypadat dalsi setkani a
co vse si v prib&hu roku vyzkousi.

Zaver: Uclastnici vyplni sviij béZecky denik
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2. setkani

Termin: 14. zati 2022

Cil: Ugastnici napodobi prvky rozcviky a spravné techniky béhu dle lektora. Ugastnici
se nauci béhat bezpecné.

Aktivity: Strecink a technika béhu

Priibéh: Ugastnici se na zaGatek rozehieji — obejdou dvakréat délku atletického ovélu
rychlochiizi. Nésledné se rozmisti tak, aby méli kolem sebe dostatek prostoru a méli
dostate¢ny vyhled na lektora, ktery je nauci a povede pii nacviku pottebného strecinku,
béZecké abecedy a techniky béhu.

Dynamicky strec¢ink — v rdmci streCinku jsou zafazeny krouzivé pohyby, pfitahy apod.
(viz. popis opakujicich se prvki). Po protazeni se nauci prvky bézecké abecedy, ktera
bude v prabéhu bézeckého krouzku zafazovana v ramci rozcvi¢ovani.

Bézecké abeceda — ucastnici si stoupnou do fady tak, aby pred sebou méli alespont 10 m
dlouhou drahu. Kazdy cvik budou provadét dvakrat — cestu tam provedou béZeckou
abecedu, cestu zp¢t jJdou chiizi. Mezi cviky zatadime: liftink, zakopéavani, ptedkopavani,
skipink, béh po rozpalené plotné, béh po biiskach, stfidaveé ukroky stranou a odpichy.
Technika beéhu — Lektor nejdiive pfedvede spravnou techniku a ndsledné po ném
ucastnici zopakuji pohyby. Procvi¢i spravny bézecky krok, préaci pazi, drzeni téla,
doslap a dychani.

Zavér: Utastnici dostanou za tikol béhem tydne procvidovat spravnou techniku béhu,

piipadné se natacet.

2. blok: Zisk zdkladni kondice

3. setkani

Termin: 21. zati 2022

Cil: Ugastnici st¥idaji chiizi a b&h podle instrukei lektora. Ugastnici jsou schopni
10minutového béhu.

Aktivity: rozehtati, dynamicky streCink, bézeckéd aktivita a zavérecny strecink (viz.
popis opakujicich se prvki)

Pribeh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité na atletickém
ovalu s cilem ziskani zakladni kondice. Lektor za pomoci stopek stopuje ¢as a instruuje

ucastniky. Po dobu 10 minut se vénuji volné chiizi, nasledujicich 5 minut chiizi
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V rychlém tempu, 10 minut béhu v pomalém tempu (tzv. jogging) a 10 minut volné
chtizi. Na konci lekce provedou protazeni.

Zaver: Ucastnici vyplni svij bézecky denik.

4. setkani

Termin: 5. fijen 2022

Cil: Ugastnici stéidaji chiizi a béh podle instrukei lektora. Ugastnici méni béh s chiizi
dle Gasovych usekd. Ugastnici jsou schopni 15minutového béhu.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strecink, béZeckd aktivita a zavérecny strecink (viz.
popis opakujicich se prvki)

Pribéh: Po rozehiati a protazeni se budeme vé€novat bézecké aktivité s cilem ziskani
zékladni kondice. Lektor za pomoci stopek stopuje Cas a instruuje ucastniky. 5 minut
probiha chlize ve volném tempu, dalsich 5 minut chtize v rychlém tempu, 15 minut se
vénuji béhu pomalého tempa (tzv. jogging) a 5 minut volné chtizi. Nasledné se vSichni
potiebné protdhnou.

Zavér: Udastnici vyplni sviij béZecky denik

5. setkani

Termin: 12. fijen 2022

Cil: Ugastnici stiidaji chiizi a béh podle instrukci lektora. Ugastnici automaticky méni
chiizi s béhem dle ¢asovych tGseki. Ugastnici jsou schopni 20minutového b&hu.
Aktivity: rozehtati, dynamicky strecCink, bézecka abeceda, bézecka aktivita a zavérecny
strecink (viz. popis opakujicich se prvki)

Priibéh: Po rozehrati, protazeni a bézecké abeced¢ se budeme vénovat bézecké aktivité
s cilem ziskani zékladni kondice. Lektor za pomoci stopek stopuje €as a instruuje
ucastniky. 5 minut probihé chiize ve volném tempu, 20 minut se vénuji béhu pomalého
tempa (tzv. jogging) a 5 minut volné chizi. Nasledné se vSichni potiebné protahnou.

Zaver: Uclastnici vyplni sviij béZecky denik
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6. setkani

Termin: 19. fijen 2022

Cil: Ugastnici st¥idaji chiizi a b&h podle instrukci lektora. Uastnici ptizptisobuji b&h a
chiizi Gasovym usektim. Utastnici jsou schopni 20minutového b&hu s mensimi
obtizemi.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strecink, bézeckd aktivita a zavérecny strecink (viz.
popis opakujicich se prvki)

Pribéh: Po rozehiati a protazeni se budeme vénovat béZecké aktivité s cilem ziskani
zékladni kondice. Lektor za pomoci stopek stopuje €as a instruuje tcastniky. 10 minut
probiha chiize ve volném tempu, 20 minut se vénuji béhu pomalého tempa (tzv. jogging)
a 10 minut volné chiizi. Nésledné se vSichni pottebné protahnou.

zavér: Utastnici vyplni sviij bézecky denik.

3. blok: ZlepSeni zékladni kondice

7. setkani

Termin: 2. listopad 2022

Cil: Ugastnici st¥idaji chiizi a béh podle instrukei lektora. Ugastnici piizptisobuji béh a
chiizi asovym tisekiim s mensimi obtizemi. Ugastnici stiidaji béh s chiizi ve vyssi
intenzit¢.

Aktivity: rozehrati, dynamicky streCink, bézecka aktivita a zavérecny streCink (viz.
popis opakujicich se prvkl)

Priib¢h: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité s cilem zlepSeni
zakladni kondice. Lektor za pomoci stopek stopuje Cas a instruuje t€astniky. 10 minut
se vénuji rychlochizi, dalsich 18 minut béhu v pomalém tempu (tzv. jogging) a
zavéreCnych 10 minut volné chizi. Po této bézecké aktivité nasleduje zavérecny
strecink.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik.

8. setkani

Termin: 9. listopad 2022
Cil: Ucastnici sttidaji chiizi a b&h podle instrukci lektora. Uéastnikiim &ini mensi obtize

ptizptsobovat béh a chlizi s vyssi intenzitou.
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Aktivity: rozehiati, dynamicky strecink, béZecka abeceda, bézecka aktivita a zavére¢ny
strecink (viz. popis opakujicich se prvki)

Prabeh: Po rozehtati, protazeni a bézecké abeced¢ se budeme vénovat bézecké aktivité
s cilem zlepSeni zékladni kondice. Lektor za pomoci stopek stopuje Cas a instruuje
ucastniky. 5 minut se vénuji rychlochiizi, pokra¢uji 20 minutami b&éhu v pomalém
tempu (tzv. jogging) a zavr$i 10 minutami volné chiize. Po této bézecké aktivité
nasleduje zaveérecny strecink.

Zaver: Ucastnici vyplni svij bézecky denik.

9. setkani

Termin: 16. listopad 2022

Cil: Ugastnici st¥idaji chiizi a b&h podle instrukei lektora. Ugastnikiim &ini mensi obtize
pfizplisobovat béh a chlizi s vyssi intenzitou po delSi dobu.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strecink, béZeckéd aktivita a zavérecny strecink (viz.
popis opakujicich se prvkl)

Priibéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité s cilem zlepSeni
zékladni kondice. Lektor za pomoci stopek stopuje €as a instruuje ucastniky. 5 minut se
vénuji rychlochtizi, pokracuji 25 minutami béhu v pomalém tempu (tzv. jogging) a
zavrsi 10 minutami volné chiize. Po této bézecké aktivité nasleduje zavéreény strecink.

Zavér: Utastnici vyplni sviij béZecky denik.

4. blok: Rozvoj fyzického potencialu

10. setkani

Termin: 23. listopad 2022

Cil: Ugastnici stiidaji intenzitu b&hu podle instrukci lektora.

Aktivity: rozehtfati, dynamicky strecink, bézeckd abeceda, bézecka aktivita (stfidavy
béh), zklidnéni a zavérecny stre€ink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pribéh: Po rozehrati, protazeni a béZecké abeced€ se budeme vénovat béZecké aktivité
na atletickém ovalu. Lektor instruuje ti€astniky podle casovych intervali a ti v téchto
casovych rozmezich stfidaji intenzitu svého béhu. 10 minut vénuji behu lehké intenzité,
dalSich 5 minut béhu stfedni intenzity a zavrsi 10 minutami béhu lehké intenzity. Béh v
casovych tusecich probihd bez pferuSeni a odpocinku. Zakonc¢ime zklidnénim a

zav€reCnym streinkem.
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Zavér: Utastnici vyplni sviij bézecky denik

11. setkani

Termin: 30. listopad 2022

Cil: Ugastnici st¥idaji intenzitu béhu podle instrukci lektora. Ugastnici automaticky
meéni intenzitu béhu v ¢asovych usecich.

Aktivity: rozehrati, dynamicky strecink, béZecka aktivita (stfidavy be€h), zklidnéni a
zavérecny stre¢ink (viz. popis opakujicich se prvkii)

Pritbéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité na atletickém
ovalu. Lektor instruuje ucastniky podle Casovych intervalii a ti v téchto casovych
rozmezich stfidaji intenzitu svého béhu. 10 minut vénuji béhu lehké intenzité, dalSich
10 minut béhu stfedni intenzity a zavr§i 10 minutami béhu lehké intenzity. Béh v
casovych tusecich probihd bez pferuseni a odpocinku. Zakonc¢ime zklidnénim a
zéveérecnym strecinkem.

Zavér: Utastnici vyplni sviij béZecky denik

12. setkani

Termin: 7. prosinec 2022

Cil: Ugastnici stéidaji intenzitu béhu podle instrukci lektora. Ugastnici ptizptsobuji
intenzitu behu dle ¢asovych usek.

Aktivity: rozehtati, dynamicky streCink, bézecka aktivita (sttidavy béh), zklidnéni a
zaverecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki)

Priitbéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité¢ na atletickém
ovalu. Lektor instruuje Ucastniky podle casovych intervali a ti v téchto Casovych
rozmezich stfidaji intenzitu svého béhu. 10 minut vénuji béhu lehké intenzité, dalSich
10 minut béhu stfedni intenzity a zavr§i 10 minutami béhu lehké intenzity. Béh v
casovych tusecich probihd bez pferuSeni a odpocCinku. Zakonc¢ime zklidnénim a
zav€reCnym streinkem.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik

13. setkani

Termin: 14. prosinec 2022

Cil: Ucastnici pob€Zzi 20 minut bez pferuseni.

30



Aktivity: rozehtati, dynamicky streCink, bézecka abeceda, bézecka aktivita (souvisly
beh), zklidnéni a zavérecny streCink (viz. popis opakujicich se prvkil)

Prabéh: Po rozehiati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité mimo areal skoly.
Lektor se spole¢né s ucastniky vénuje souvislému béhu bez preruseni po dobu 20minut
Vv blizkém okoli (park Na nabiezi, Meandry feky Luciny). Vraci se zpét na atleticky oval
Skoly a hodinu zakon¢i zklidnénim a zadvérecnym strecinkem.

Zaver: Ucastnici vyplni svij bézecky denik.

14. setkani

15.

Termin: 21. prosinec 2022

Cil: Ugastnici pob&zi 25 minut bez preruseni. Uastnici vynalozi mensi usili pii bézecké
aktivite.

Aktivity: rozehfati, dynamicky strecink, bézeckd aktivita (souvisly béh), zklidnéni a
zaverecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pritbéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité mimo areal skoly.
Lektor se spolecné s tiCastniky vénuje souvislému behu bez pteruSeni po dobu 25minut
Vv blizkém okoli (park Na nabiezi, Meandry feky Luciny). Vraci se zpét na atleticky oval
Skoly a hodinu zakonci zklidnénim a zavére¢nym strecinkem.

Zavér: Utastnici vyplni sviij béZecky denik.

setkani

Termin: 4. leden 2023

Cil: Uéastnici se seznami s novym typem béhu. Ugastnici koordinuji prvky béhu a chiize
dle lektora.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strecink, bézecka aktivita (indidnsky beh), zklidnéni a
zavérecny stre€ink (viz. popis opakujicich se prvkil)

Prubéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat béZecké aktivité mimo areél skoly.
Lektor se spole¢né s ucastniky vénuje béhu s prerusenimi po dobu 30minut v blizkém
okoli (park Na nabiezi, Meandry feky Luciny). Lektor ma s sebou stopky a instruuje
ucastniky. Vénuji se béhu po dobu 4 minut a nasledné chtizi v rozsahu 1 minuty. Takto
opakuji Sestkrat. Nasledné hodinu zakon¢i zklidnénim a zévéreCnym streCinkem
v aredlu skoly.

Zavér: Ucastnici vyplni svilj bézecky denik.
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16. setkani

Termin: 11. leden 2023

Cil: Ugastnici bézi z kopce a do kopce dle pokyntl instruktora. Ugastnici piizpaisobuji
zptisob béhu podminkam terénu.

Aktivity: rozehiati, dynamicky stre¢ink, bézecka aktivita (béh do kopce), zklidnéni a
zavérecny stre¢ink (viz. popis opakujicich se prvkii)

Priibéh: Po rozehrati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivit€é mimo areal Skoly.
Lektor se spole¢né s ucastniky premisti klusem do blizkého okoli (park Na nabtezi —
kopec u altanku), kde budou trénovat vybéhnuti a sebéhnuti kopce. Lektor na zacatku
upozorni na chyby a techniku (doSlap pies paty, prace pazi). Nasledné v n€kolika
opakovanich sttidaji béh do kopce a z kopce. Klusem se vraci zpét do areéalu skoly a
hodinu zakon¢i zklidnénim a zavéreCnym strecCinkem.

zavér: Utastnici vyplni sviij bézecky denik.

17. setkani

Termin: 18. leden 2023

Cil: Ucastnici koordinuji intenzitu béhu dle uréené vzdalenosti.

Aktivity: rozehiati, dynamicky strecink, bézecka abeceda, béZecka aktivita (stfidavy
beh), zklidnéni a zavéreCny strecink (viz. popis opakujicich se prvkl)

Priitbéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité¢ na atletickém
ovalu $koly. Ugastnici se vénuji stfidavému b&hu ve tiech sériich bez prerueni. Jedna
série obsahuje: béh nizké intenzity (3x délka ovalu) a sttedni intenzity (1x délka ovalu).
Hodinu zakon¢i zklidnénim a zavérecnym stre¢inkem.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik.

18. setkani

Termin: 25. leden 2023

Cil: Udastnici se seznami s dal§im typem bézeckého tréninku. Ugastnici pFizptisobuji
béh a chiizi dle ur¢ené vzdalenosti s mensim usilim.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strec¢ink, béZecka aktivita (intervalovy trénink),

zklidnéni a zavérecny strecink (viz. popis opakujicich se prvkil)
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Pribeh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité¢ na atletickém
ovalu $koly. Ucastnici se vénuji prerusovanému bshu v rozsahu: 6 x 250 metr.
Vzdalenost bézi v Urovni vysoké intenzity, nasleduje mezi chiize stejné vzdalenosti.
Opakuji dvakrat spauzou 5 minut. Hodinu zakonéi zklidnénim a zavéreénym
streCinkem.

Zaver: Ucastnici vyplni svij bézecky denik.

19. setkani

Termin: 1. anor 2023

Cil: Utastnici ptizpasobuji béh a chizi dle uréené vzdalenosti. Ucastnici oceni jiny
zptsob bézecké aktivity. Ugastnici zvladnou naroénéjsi intervalovy trénink.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strecCink, béZzecka aktivita (intervalovy trénink),
zklidnéni a zavérecny strecink (viz. popis opakujicich se prvki)

Prabéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité na atletickém
ovalu $koly. Ucastnici se vénuji prerusovanému béhu v rozsahu: 12 x 250 metru.
Vzdalenost bézi v urovni vysoké intenzity, ndsleduje mezi chiize stejné vzdalenosti.
Hodinu zakonci zklidnénim a zavéreCnym stre¢inkem.

Zavér: Udastnici vyplni sviij béZecky denik.

20. setkani

Termin: 8. tnor 2023

Cil: Uéastnici pob&Zi 25 minut bez pieruseni. Souvisly béh se pro Gcastniky stava méng
naro¢nym.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strecink, bézecka aktivita (souvisly beh), zklidnéni a
zavérecny streink (viz. popis opakujicich se prvkil)

Pribeh: Po rozehiati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité mimo aredl Skoly.
Lektor se spole¢né s ucastniky vénuje souvislému béhu bez preruseni po dobu 25minut
v blizkém okoli (park Na nabtezi, Meandry feky Luciny). Vraci se zpét na atleticky oval
Skoly a hodinu zakon¢i zklidnénim a zadvérecnym strecinkem.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik.

21. setkani

Termin: 15. tnor 2023
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Cil: Utastnici se seznami s daliim typem b&zeckého tréninku. Ugastnici koordinuji
intenzitu béhu dle uréené vzdalenosti.

Aktivity: rozehrati, dynamicky strecink, bézecka aktivita (30-20-10), zklidnéni a
zavérecny stre¢ink (viz. popis opakujicich se prvkii)

Pribeh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité¢ na atletickém
ovalu Skoly. Lektor vyznaci Gseky na ovale ve vzdalenosti od startu: 30m, 50m, 60m.
Prvnich 30m ucastnici bézi volnym tempem (nizka intenzita), dalSich 20m rychleji
(stfedni intenzita) a poslednich 10m zakonci sprintem (vysoka intenzita). Tuto sérii
opakuji pétkrat, nasleduje pauza 2 minuty (mezi chiize) a druha série. Hodinu zakon¢i
zklidnénim a zavéreCnym strecinkem.

zavér: Utastnici vyplni sviij bézecky denik.

22. setkani

Termin: 22. unor 2023

Cil: Ucastnici piizptisobuji intenzitu béhu dle vzdalenostnich Gseki.

Aktivity: rozehtati, dynamicky streCink, bézeckd aktivita (30-20-10), zklidnéni a
zéverecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki)

Priitbéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité¢ na atletickém
ovalu skoly. Lektor vyznaci tiseky na ovale ve vzdalenosti od startu: 30m, 50m, 60m.
Prvnich 30m tcastnici bézi volnym tempem (nizkéd intenzita), dalSich 20m rychleji
(stfedni intenzita) a poslednich 10m zakonci sprintem (vysoka intenzita). Tuto sérii
opakuji pétkrat, nasleduje pauza 2 minuty (mezi chiize), druha série, pauza 2 minuty
(mezi chlize) a tieti série. Hodinu zakonci zklidnénim a zavére¢nym stre¢inkem.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik.

23. setkani

Termin: 1. bfezen 2023
Cil: Uastnici se seznami s pyramidovym tréninkem. Ugastnici koordinuji béh s chiizi
dle uréené vzdalenosti.
Aktivity: rozehrati, dynamicky streCink, béZeckd abeceda, bézeckd aktivita
(pyramidovy trénink), zklidnéni a zavérecny strecink (viz. popis opakujicich se prvki)
Pribéh: Po rozehiati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité na atletickem

ovalu, konkrétné¢ pyramidovému tréninku. Lektor instruuje ucastniky podle
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vzdalenostnich a ¢asovych intervald a ti v téchto rozmezich stfidaji béh a odpocinek.
Ugastnici pob&zi 2 série vzdalenosti: 400-300m-200m-100m-200m-300m-400m (série).
Po kazdém odb&hnutém tseku nasleduje piestavka (mezi chlize), jez trva stejné dlouho
jako zab&hnuty usek. Intenzita b&hu je na urovni stiedni az vysoké. Po celé sérii
nasleduje pauza 5 minut.

Zaver: Ucastnici vyplni sviyj bézecky denik

24. setkani

Termin: 8. brezen 2023

Cil: Ugastnici koordinuji béh s chiizi dle uréené vzdalenosti. Ugastnici piizptisobuiji
intenzitu béhu dle svych moznosti. Ugastnici zvlddnou pyramidovy trénink s mens§imi
obtizemi.

Aktivity: rozehtati, dynamicky streCink, bézecka aktivita (pyramidovy trénink),
zklidnéni a zavérecny strecink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pribéh: Po rozehtati a protaZeni se budeme vénovat béZecké aktivité na atletickém
ovalu, konkrétné¢ pyramidovému tréninku. Lektor instruuje ucastniky podle
vzdalenostnich a ¢asovych intervald a ti v téchto rozmezich stiidaji béh a odpocinek.
Ugastnici pob&zi 3 série vzdalenosti: 500m-400m-300m-200m (série). Po kazdém
odbeéhnutém useku nasleduje piestavka (mezi chize), jez trva stejné¢ dlouho jako
zab&hnuty tsek. Intenzita béhu je na urovni stiedni az vysoké. Po celé sérii nasleduje
pauza 5 minut.

Zavér: Udastnici vyplni sviij béZecky denik

25. setkani

Termin: 15. bfezen 2023

Cil: Ugastnici ptizptisobuji zptisob béhu dle terénnich podminek. Ugastnici zptesiiuji
techniku béhu do kopce a z kopce.

Aktivity: rozehtati, dynamicky streCink, béZzecka abeceda, béZeckd aktivita (b¢h do
kopce), zklidnéni a zaveére¢ny strecink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pribéh: Po rozehrati, protazeni a béZecké abeced€ se budeme vénovat béZecké aktivité
mimo areal Skoly. Lektor se spole¢né s ucastniky pfemisti klusem do blizkého okoli
(park Na nabiezi — kopec u altanku), kde budou trénovat vybéhnuti a sebéhnuti kopce.

Lektor na zac¢atku upozorni na chyby a techniku (doslap pfes paty, prace pazi). Nasledné
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v n¢kolika opakovanich stiidaji béh do kopce a z kopce. Klusem se vraci zpét do aredlu
Skoly a hodinu zakon¢i zklidnénim a zadvérecnym strecinkem.

Zaver: Ucastnici vyplni svij bézecky denik.

26. setkani

Termin: 29. biezen 2023

Cil: Ucastnici pob&zi 30 minut bez pieruseni. Ucastnici vykondvaji souvisly béh
S vynaloZzenim mensiho usili.

Aktivity: rozehiati, dynamicky strecink, béZeckd aktivita (souvisly béh), zklidnéni a
zavérecny stre¢ink (viz. popis opakujicich se prvkii)

Pritbéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat béZecké aktivité¢ mimo areal skoly.
Lektor se spolecné s tiCastniky vénuje souvislému behu bez pteruSeni po dobu 30minut
Vv blizkém okoli (park Na nabtezi, Meandry feky Luciny). Vraci se zpét na atleticky oval

Skoly a hodinu zakon¢i zklidnénim a zavéreénym streinkem.

Zavér: Udastnici vyplni sviij béZecky denik.

27. setkani

Termin: 5. duben 2023

Cil: Ugastnici pob&zi 30 minut bez pieruseni. Udastnici instinktivné ptizpasobuji
intenzitu béhu svému aktudlnimu stavu.

Aktivity: rozehiati, dynamicky strecink, bézecka aktivita (souvisly beh), zklidnéni a
zaverecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pribeh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité mimo aredl Skoly.
Lektor se spole¢né s ucastniky vénuje souvislému béhu bez preruseni po dobu 30minut
Vv blizkém okoli (park Na nabiezi, Meandry feky LucCiny). Vraci se zpét na atleticky oval
Skoly a hodinu zakon¢i zklidnénim a zdvéreénym streinkem.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik.

28. setkani

Termin: 12. duben 2023
Cil: Utastnici st¥idaji intenzitu b&hu v ¢asovych intervalech. Ugastnici provadi stiidavy

beh po delsi ¢asovy usek.
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Aktivity: rozehtati, dynamicky strecink, bézeckd abeceda, bézecka aktivita (stfidavy
beh), zklidnéni a zaveérecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki)

Prabeh: Po rozehtati, protazeni a bézecké abecedé se budeme vénovat bézecké aktivité
mimo areal Skoly. Lektor spole¢né s u€astniky provadi stiidavy béh po dobu 21 minut
Vv blizkém okoli (park Na nabiezi, Meandry feky Luciny). V pravidelnych intervalech 6
a 1 minuty stfidaji intenzitu behu bez prestavky. 6 minut trva béh ve stfedni intenzit¢ a
1 minutu bézi vysokou intenzitou. Sérii opakuji celkem ttikrat. Vraci se zpét na atleticky
oval Skoly a hodinu zakon¢i zklidnénim a zavére€nym streCinkem.

Zavér: Utastnici vyplni sviij bézecky denik.

29. setkani

Termin: 19. duben 2023

Cil: Ucastnici pfizptsobuji intenzitu b&hu asovym intervalim. Ugastnici provadi
stiidavy béh po delsi Gasovy usek. Ugastnici jsou schopni béhu ve vysoké intenzité.
Aktivity: rozehiati, dynamicky stre¢ink, bézecka aktivita (stéidavy béh), zklidnéni a
zéverecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pritbéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité¢ mimo areal skoly.
Lektor spole¢né s ucastniky provadi stiidavy béh po dobu 25 minut v blizkém okoli
(park Na nabiezi, Meandry feky Luciny). V pravidelnych intervalech 4 a 1minuty
stfidaji intenzitu béhu bez prestavky. 4 minuty trva béh stfedni intenzity a 1 minutu
vysoké. Sérii opakuji celkem pétkrat. Vraci se zpet na atleticky oval Skoly a hodinu
zakon¢i zklidnénim a zavéreCnym stre¢inkem.

Zavér: Udastnici vyplni sviij bézecky denik.

30. setkani

Termin: 26. duben 2023

Cil: Utastnici koordinuji prvky béhu a hrubé motoriky. Ugastnici se pfi b&hu
ptizpisobuji prekazkam.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strecink, béZecka aktivita (pfekazkovy beh), zklidnéni a
zaverecny strecink (viz. popis opakujicich se prvki)

Prubéh: Po rozehiati a protaZzeni se budeme vénovat béZecké aktivité na hiisti Skoly.
Tato hodina je pfipravou pro zavérecnou, posledni lekci krouzku. Lektor pfedem

ptipravi ptekdzkovou trat’ za pomoci skolniho nacini, jez budou mit za tikol Gcastnici
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zdolat. Béh bude probihat ve dvou kolech, kdy v kazdém z nich budou nachystany nové
prekazky a kazdé kolo splni celkem tiikrat. Uastnici vybihaji s Gasovymi odstupy.

V prvnim kole budou rozmistény s dostate¢nym odstupem: cvi¢né piekazky (tkolem je
prekazky pteskocit), lavice (ukolem je balancovanim po nich pfelézt), stanovisté se
Svihadly (ikolem je 20x preskocit), ,,zebiik* na zemi pomoci kruhti (sttidave preskakat).
Druhé kolo bude obsahovat: lavice podpirajici matrace (ikolem je se podplazit), kuzely
(Gkolem je béZet okolo nich slalom), cvicici stanovisté 1 (ikolem je udélat 20 dieptt),
cvicici stanoviste 2 (ikolem je udélat 10 anglicakti). Nejprve lektor vyzve dobrovolniky,
aby demonstrovali, podle jeho instrukci, dana stanovisté, nasledné zapo¢ne samotna
aktivita. Ugastnici se po celou premistuji béhem a plni zadana stanovisté. Hodinu
zakon¢i zklidnénim a zavére¢nym stre¢inkem.

zavér: Utastnici vyplni sviij bézecky denik.

31. setkani

Termin: 3. kvéten 2023

Cil: Uastnici koordinuji intenzitu béhu dle uréené vzdalenosti. Uéastnici vykonavaji
naro¢néjsi intervalovy trénink s vétsi lehkosti.

Aktivity: rozehrati, dynamicky streCink, bézecka aktivita (intervalovy trénink),
zklidnéni a zavérecny strecink (viz. popis opakujicich se prvki)

Priibéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité¢ na atletickém
ovalu Skoly. Bézecka série obsahuje: 3x 250 m — 2x 400 m — 1x 500 m. Mezi
jednotlivymi vzdalenostmi je piestavka (mezi chlize stejné vzdalenosti). Sérii opakuji
celkem dvakrat s 5 minut dlouhou pauzou. Hodinu zakon¢i zklidnénim a zavéreCnym
streCinkem.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik.

32. setkani

Termin: 10. kvéten 2023

Cil: Ucastnici zpfestuji techniku béhu do kopce a z kopce. Utastnici automaticky
prizptisobuji styl béhu dle podminek terénu. Ugastnici b&Zi do kopce s mensi nAmahou.
Aktivity: rozehrati, dynamicky stre€ink, béZecka aktivita (b&h do kopce), zklidnéni a

zavérecny stre€ink (viz. popis opakujicich se prvkil)
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Prabéh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité mimo areél skoly.
Lektor se spolecné s ucastniky premisti klusem do blizkého okoli (park Na nabtezi —
kopec u altanku), kde budou trénovat vyb&hnuti a sebéhnuti kopce. Lektor na zac¢atku
upozorni na chyby a techniku (dosSlap ptes paty, prace pazi). Nasledné¢ v nékolika
opakovanich sttidaji béh do kopce a z kopce. Klusem se vraci zpét do arealu skoly a
hodinu zakon¢i zklidnénim a zavéreénym stre¢inkem.

Zaver: Ucastnici vyplni svij bézecky denik.

33. setkani

34.

Termin: 17. kvéten 2023

Cil: Ugastnici ub&hnou vzdalenost 4 km souvislym b&hem.

Aktivity: rozehiati, dynamicky streCink, bézecka abeceda, bézecka aktivita (souvisly
beh), zklidnéni a zaveérecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pritbéh: Po rozehrati, protazeni a bézecké abeced¢ se budeme vénovat bézecké aktivité
mimo areal Skoly. Lektor se spole¢né s ticastniky vénuje souvislému behu bez preruSeni
se vzdalenosti 4 km, v blizkém okoli (park Na nabiezi, Meandry feky Luciny). Vraci se
zpét na atleticky oval Skoly a hodinu zakonci zklidnénim a zavére¢nym streCinkem.

Zavér: Udastnici vyplni sviij béZecky denik.

setkani

Termin: 24. kvéten 2023

Cil: Ugastnici ubdhnou vzdalenost 5 km souvislym béhem. Uéastnici provadi souvisly
béh na vétsi vzdalenost s mensim usilim.

Aktivity: rozehtfati, dynamicky strecink, bézeckd aktivita (souvisly b&h), zklidnéni a
zavérecny streink (viz. popis opakujicich se prvkil)

Pribeh: Po rozehiati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité mimo areal Skoly.
Lektor se spole¢né s u€astniky vénuje souvislému béhu bez preruSeni se vzdalenosti 5
km, v blizkém okoli (park Na nabifezi, Meandry feky Luciny). Vraci se zpét na atleticky
oval Skoly a hodinu zakon¢i zklidnénim a zavére¢nym stre¢inkem.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik.
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35. setkani

36.

Termin: 31. kvéten 2023

Cil: Ugastnici automaticky zvy$uji intenzitu béhu dle ¢asovych intervald. Uastnici
provadi maximalni vykon svych sil s mensimi obtizemi.

Aktivity: rozehtati, dynamicky stre¢ink, béZecka abeceda, bézecka aktivita (30-20-10),
zklidnéni a zavérecny strecink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pritbéh: Po rozehrati, protazeni a béZzecké abeced¢ se budeme vénovat bézecké aktivité
na atletickém ovalu skoly. Lektor za pomoci stopek instruuje Gi¢astniky a oznamuje ¢as
30 vtetin, 20 vtetin a 10 vtefin. Prvnich 30 vtefin Gi€astnici béZi volnym tempem (nizka
intenzita), dalSich 20 vtefin rychleji (stfedni intenzita) a poslednich 10 vtefin zakonci
sprintem (vysoka intenzita). Tuto sérii opakuji pétkrat, nasleduje pauza 2 minuty (mezi
chiize) a dalsi série. Provadi celkem 4 série. Hodinu zakonci zklidnénim a zavére¢nym
streCinkem.

zavér: Utastnici vyplni sviij bézecky denik.

setkani

Termin: 7. ¢erven 2023

Cil: Ucastnici koordinuji intenzitu béhu v ¢asovych intervalech. Ugastnici kombinuji
spravné dychani a intenzitu bdhu dle aktualniho stavu. Ugastnici provadi béh po delsi
dobu s vynalozenim mensiho mnozZstvi energie.

Aktivity: rozehtati, dynamicky streCink, bézecka aktivita (stfidavy béh), zklidnéni a
zaverecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki)

Pribeh: Po rozehtati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité mimo aredl Skoly.
Lektor spole¢né s G¢astniky provadi stiidavy béh po dobu 30 minut v blizkém okoli
(park Na nabiezi, Meandry feky Luciny). V pravidelnych intervalech 5 a 1minuty
sttidaji intenzitu béhu bez pfestavky. 5 minut trvd beh stfedni intenzity a 1 minutu
vysoké. Sérii opakuji celkem pétkrat. Vraci se zpét na atleticky oval Skoly a hodinu
zakon¢i zklidnénim a zavére¢nym streCinkem.

Zaver: Ucastnici vyplni sviij béZecky denik.
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37. setkani

38.

Termin: 14. ¢erven 2023

Cil: Ugastnici sdileji spole¢ny tkol. Ugastnici se pripoji ke skupinové spolupraci.
Ugastnici kombinuji silovy cvik s béhem.

Aktivity: rozehtati, dynamicky streCink, bézecka aktivita (Stafeta), zklidnéni a
zavérecny stre¢ink (viz. popis opakujicich se prvkil)

Pribéh: Po rozehtati a protaZeni se budeme vénovat béZecké aktivité na atletickém
ovalu $koly. Ugastniky rozdélime do skupin po cca 4 lidech. Ukolem kazdé skupiny je
dohromady ub&hnout 20krat atleticky okruh a udélat 200 diept. Kazdy ¢len skupiny
vybihd, jakmile dob¢hne ptredchozi ¢len a predd mu Stafetovy kolik. Pocet diepi je
rozdélen rovnomérné (napt. kazdy ucastnik jich celkem udéla 50). Casové rozvrzeni
behi a diepti zalezi na domluvé skupiny (po béhu, mezi jednotlivymi koly apod.).
hodinu zakon¢i zklidnénim a zavéreCnym strecCinkem.

zavér: Utastnici vyplni sviij bézecky denik.

setkani

Termin: 21. ¢erven 2023

Cil: Ugastnici koordinuji prvky béhu a hrubé motoriky. Uastnici ptizptisobuji béh
problémovym podminkam v terénu. Uéastnici oceni tymovou spolupraci.

Aktivity: rozehtati, dynamicky strecink, bézecka aktivita (prekazkovy beh), zklidnéni a
zaverecny streCink (viz. popis opakujicich se prvki), reflexe

Priibéh: Po rozehrati a protazeni se budeme vénovat bézecké aktivité mimo areal skoly.
Je zapotiebi, aby lektor pfedem proSel okoli a vybral / upravil / pfichystal piekazky
Vv prostiedi ptirody. Jednotlivé ukoly: ru¢kovani na workoutovém htisti, pfechod a
balanc na kladach, ptenést ¢lena tymu pies kazdy most na stolicce z rukou, seb&hnuti a
vyb&hnuti kopce. Ugastnici se rozdé&li do 3 tymi, které vybihaji s ¢asovymi rozestupy 5
minut. Uéastnici se po celou premist'uji béhem a plni zadana stanovists. Hodinu zakonéi

zklidnénim, zdvéreénym streCinkem a uzavienim posledni hodiny krouzku.
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5.6 Vyhodnoceni
Uspé&snost krouzku a napliiovani cila bude posuzovano dle zavéreéné reflexe posledni
schiizky a nasledné skrze dotaznik zaméfujici se na oblasti kondice a vykonnosti, vlastniho

sebevédomi a pozitivniho vztahu k pohybu a vyuzivani volného ¢asu (viz. ptiloha ¢. 5).
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Zavér

Cilem projektu bylo podpofit a motivovat ucastniky krouzku k pravidelnému a
piirozenému pohybu ve volném ¢ase a vytvofit si k nému pozitivni vztah. Umyslem bylo, aby
si uCastnici osvojili pohybové navyky sméfujici k udrZeni a zvySeni fyzické zdatnosti a zdravi,
ziskali nové poznatky a dovednosti z oblasti béhu, uvédomili si vlastni schopnosti, ocenili
cilevédomost pti dosahovani tréninkovych cilt a silu skupinové motivace a podpory a zakusili
pocity uspéchu, jez ptispivaji ke zvyseni sebevédomi. Krouzek postranné ovliviiuje preventivni
stranku v oblasti volného casu.

Projekt poskytuje teoreticky podklad pro vyuziti béhu jako kompenzacniho prvku
jednostranné psychické zatéze a prevence socialné patologickych jevil ve sféfe volného Casu.
Projekt objastiuje vyznam béhu a nezbytnost pohybové ¢innosti v zivoté adolescenta, ktera je
potvrzovana vyzkumy provétujicimi pozitivni dopad na dusevni a kognitivni procesy ¢loveka
a jeho Zivotni spokojenost. Tato prace zprostfedkovava metodickou oporu, jak prakticky
postupovat a vést Skolni béZecky krouzek urCeny adolescentim s cilem vybudovani si
pozitivniho vztahu k ptirozenému pohybu a jeho integraci do vlastniho Zivota.

V jednotlivych kapitolach se zaobirame charakteristikou mésta a jeho obyvatel
z pohledu volného ¢asu a sportu, ze stejné perspektivy je liceno Gymnazium Komenského
véetn¢ studentt. Teoretickou ¢ast uzaviraji kapitoly zamétujici se na roli béhu a pohybu
Vv zivoté adolescenta, véetné vyzkumi, a vystizeni rysu tohoto vyvojového obdobi. Nasledujici
kapitoly obsahuji charakteristiku bézeckého krouzku vcetné¢ nezbytnych naleZitosti jako je
organizacni, persondlni, finan¢ni a dalsi zajisténi vCetné harmonogramu programu bézeckého
krouzku na obdobi celé¢ho skolniho roku v poctu 38 schiizek.

Projekt se stava piinosem pro studenty v oblasti psychohygieny, fyzického zdravi a
prevence socialné patologickych jevli ve sféfe volného €asu. Mimo studenty z néj profituje
samotné gymnazium, které se diky rozSifené¢ nabidce zajmové Cinnosti stava prestiznéjsi.
Projekt mtize byt vyuzit jako podklad pro vedeni béZzeckého krouzku zaméstnanci gymnazia, ¢i
jiné 8koly a Skolskych zatizeni. Integrovat jej do svych programil miize mésto v ramci SVC a
dalSich instituci pfi napliovani cili prevence kriminality, rozvoje mésta a rekreacniho sportu

v Havifové.
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Piilohy
Piiloha ¢. 1 - Rozhovor se studentkami Gymnazia
1) V jakém jste ro¢niku a kolik je vam let?
Jsme ve 2. a 4. ro¢niku vySs$iho gymplu. Je ndm 16 a 18 let.
2) Kolik hodin bézné trva vyuka béhem dne?
Mivame 7 — 9 hodin. Kon¢ime v 13:30h, ale dvakrat tydné mame vyuku do 15h a 16h
3) Kolik hodin primérné vénujete domaci ptipraveé do Skoly?
1,5 az 2 hodiny denn¢.
4) Byvate kvuli Skoly ve stresu ¢i unavené?
Kazdy den. Ve stresu jsem nonstop, je to uz zivotni styl.
5) Kolik hodin télesné vychovy mate béhem tydne?
2hodiny tydné
6) Jakeé jsou na skole krouzky? SpiSe pohybové, ¢i védomostni?
SpiSe védomostni.
7) Myslite, ze studenti postradaji pohybové krouzky?
Bud maji své mimo Skolu nebo na to nemaji ¢as nebo by nesli, jelikoz nemaji motivaci.
8) Jaka jsou sportovisté a prostory ke sportovani na Skole?
Mame télocvi¢nu, venkovni hi'i§te, na kterém je béhaci oval a 2 klece s tartanem. Vyssi ro¢niky
vyuzivaji méstskou sportovni halu.
9) Poskytuji vam ucitelé béhem vyuky informace o volno¢asovych aktivitach?
Ano, na niz§im gymplu neustale. Nyni na vy$sim gymplu uz o tom nemluvi, zminili tfeba jen

bézecky zdvod ve mésté. Ale Asterix je stejn€ jen do 15 let, to uz neni pro nas.
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Priloha €. 2 - Prihlaska
Ptihlaska do bézeckého krouzku Gymnazia Komenského v Havitfove
€= Termin a &as konani:
od 7. zat1 2022 do 21. ¢ervna 2023
kazdou stiedu od 15.00 do 16.30 hod
4= Misto konani:

Skolni atleticky oval

> Zodpovédna osoba + kontakt:

v v

skupinu? Pak je bézecky krouzek spravnym mistem pro tebe! Naucis se techniku béhu, poznas
riuzné typy tréninka a zakusi$ postupny progres.

"Kazdy uspéch zacina odhodlanim to zkusit" — a proto zaéni s vyplnénim piihlasky!

Jméno a Pfijmeni:
Trida:

Telefon:

Email:

Zdravotni omezeni:
V Havirové dne:

Podpis:

S informacemi z této piihlasky bude zachdzeno v souladu se zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o
ochran¢ osobnich udaji. Odevzdanim podepsané ptihlasky souhlasis s pofizovanim obrazovych

materialud.
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Priloha €. 3 - Propagacni material

Touzi§ mit
zdravéjsi télo a Béhat sadm té nebavi

zlepsit svou a potrebujes
kondici? podporujici skupinu?

Naudis se techniku
béhu, poznds rizné
typy tréninkd a
zakusi$ postupny
progres.

Pak je bézecky
krouzek spravngm
mistem pro tebe!

Necekej a prihlas
se u p. télocvikdre!
v kabineté ¢. ..

"KAZDY USPECH ZACINA
ODHODCANIM TO ZKUSIT™
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Priloha €. 4 - BéZecky denik

BEZECKY DENIK

SILA NEPRAMENI Z TOHO, CO DOKAZES.
VYCHAZI Z PREKONAVANI TOHO, O CEM
JSI BYVAL PRESVEDCENY, ZE NEMUZES

ZVLADNOUT.
— RIKKI ROGERS

S5 IMENO: | ,ﬂ||

S5 MUJ 0soBNI CIL: |

ST MOJE MOTIVACE:

BEZECKY KROUZEK GYMNAZIA KOMENSKEHO 2022/2023
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BEZECKY DENIK

DATUM: TRENINK C.:

POCITY PRED TRENINKEM

e & & 6 &

Tésim se Super Normalka Unava Bez chuti

Dnes jsem zvladl/a:

Ubéhnout km
Bezet po dobu minut
Naucit se

POCITY PO TRENINKU

e & & 6 &

Spousta Super Normalka Bez energie Demotivace
energie

CELKOVE HODNOCEN: 7 Y7 Y7 YT T
Poznamky:
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Piiloha ¢. 5 — Dotaznik pro vyhodnoceni

Kondice a vykonnost

1. Pted zacatkem bézeckého krouzku jsem zvladl/a ub&hnout:

2. Po absolvovani krouzku ¢ini moje nejdelsi ub&hnuté vzdalenost:

3. Obvykle pfi béhu:

Bézim a dycham

bez obtizi
Nemohu dychat,
boli mé nohy

Sebevédomi
1. Jak vnimam své télo:

Pfed krouzkem

Mé télo je fyzicky
velmi slabé
Viibec se mi
nelibi
Po krouzku
Mé télo je fyzicky
velmi slabé
Vibec se mi
nelibi

2. Mij vykon vnimam:

Pied krouzkem:

Ostatni jsou lepsi nez

Zvladam toho velmi iy

malo

Po krouzku:

Po vétsinu casu se
mi bézi dobre
Béh si uzivam bez
jakéhokoli nepohodli

PFi béhu zvladnu
konverzovat

Ocenuji, éeho vieho
je mé télo schopné
Jsem s nim zcela

Vnimam jeho pfednosti
spokojen/a

a nedostatky

Ocenuji, ¢eho vieho
je mé télo schopné
Jsem s nim zcela
spokojen/a

Vnimam jeho prednosti
a nedostatky

Myslim si, Ze je mGj

. ) vykon velmi dobry
Jsem spokojen/a s tim, co

dokazu
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Ostatni jsou lepsi nez

Zvlddam toho velmi

malo

Vztah k pohybu

ja

Jsem spokojen/a s tim, co

1. Zakrouzkuj, co o tobé plati

dokazu

Béh (sport) jsem si
oblibil/a

Pohyb je soucasti
mého Zivota

NedokaZzi si
predstavit den bez
pohybu

Béh (sport) mi
pomaha pri stresu
nebo Unavé ze
skoly

Béh (sport) je pro
mé relaxaci

Béh (sport) mé
nebavi

Béh (sport) pro mé
znamena jen dalsi
z4téz

Na sport nejsem
fyzicky dostateéné
zdatny/zdatna

Sport neni nic pro
mé

Vyuzivéani volného ¢asu

1.

Zakrouzkuj, co o tob¢ plati

Nejrad¢ji travim volny Cas aktivné (sportem):

Pohybové aktivity jsou soucasti mého volného ¢asu:

Volny ¢as travim nejcasté;i:

Oznac, co o tobé plati
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Myslim si, Ze je mGj
vykon velmi dobry



Rad/a bych se pfipojil/a Zucastnim se nékterého
k bézecké skupiné z bézeckych zavodu
mésta mésta (okolnich mést)

Zacnu navstévovat
pohybovy krouzek Nic z uvedeného
mimo Skolu

3. Zakrouzkuj, co o tobé plati

Ptisti Skolni rok budu pokracovat v bézeckém krouzku:

ANO NE
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