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Cil kampani

Zakladnim smyslem kampané je snizit zdravotni rizika vyplyvajici

z nedostatku pohybové aktivity populace

zvysit v édomosti, dovednosti a posilit navyky  zdravého zivotniho stylu

prohloubit informace o0 moznostech pohybové aktivity a rizik nedostatku pohybové
aktivity

zvySit motivaci k uvédomélému zarazovani prvkd pohybové aktivity do denniho
rezimu a
k rozhodnuti zvysSit vlastni pohybovou aktivitu

vytvorit Siroké povédomi a zajem o moznosti p Firozené cesty prevence nadvahy a
obezity

- zmeéna mysleni ve vztahu k aktivhimu pohybu

®  soustavné vytva fet spole éenské klima podporujiciho zdravéjsi Zivotni styl o3
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Dokumenty

Zdravi pro vdechny v 21. stoleti:  pFijato usnesenim vlady CR &.1046
ze dne 30.10.2002

cil 4 — Zdravi mladych: diléi ukoly, které vedou ke zdravemu zivotu déti
a dOSplvajICICh

v E\N /S "

ve vy2|ve a zvy3eni Urovné viestranné pohybove akt|V|ty

=====> Konkreétni tkoly, mj.: propagace vyznamu a zdravotni

prospésnosti pohybove aktivity a ovliv novani postoj u déti, rodicu,
uciteld, statnich a  zastupitelskych organu

Narodni strategie rozvoje cyklistické dopravy , ktera byla schvalena
usnesenim vlady CR €.678 ze dne 7.7.2004. Cilem priority 3 je rozvoj
cyklistiky pro posileni ochrany zivotniho prostredi a zdravi

Dokumenty WHO o zdravi - Globalni strategie pro vyzivu,
pohybovou aktivitu a zdravi , jejimz zamérem je dosahnout zmeény,
podpofit a chranit zdravi vytvarenim prizniveho prostredi pro udrzitelné

kroky na urovni jednotlived, komunit, jednotlivych zemi i celého svéta,
ktere spolecné povedou ke snizeni nemocnosti a umrtnosti pramenici
z nezdrave vyzivy a fyzické nec€innosti. Globalni strategie byla pfijata

57. svétovym zdravotnickym shromazdénim.
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interveréni projekt realizovany v ramci dataiho programu MZCR
Narodni program zdravi — Projekty podpory zdravi— 3. etapa

realizace - Statni zdravotni ustav spoke s dislokovanymi pracovisti
podpory zdravi v jednotlivych regione€iR, MZ CR, KHS

partneri: Ahold - Albert, Danone, Liga proti rakownNSZM, NSPZ Ceska
asociace sport pro vsechny, Sokol nadace CINDIQBRTCeska obec
sokolska, Klukteskych turisi, Svaz tlesrs postizenych

charakter projektu - celorepublikova medialni kathpa soutzi

cile projektu : kampa je zangrena na zvySeni motivace a chovani lidi ke
zlepseni navyk v oblasti stravovani a pohybové aktivity tak, aby yedl
k rovnhovaze mezi energetickynfipmem a vydejem jako jednu z moznosti
piirozené cesty prevence nadvahy a obezity formgovnané energeticke
bilance primérenym gFijmem potravy a vydejem energie pohybem.

cilovou skupinu plo3né celorepublikové kampartvoii populaceCR s

dirazem na rodiny satimi.
SZU
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pﬂhla! se ...

Prihlaska do soutéze
Jméno, pfijmeni a titul: ]

!
Adresa bydlists: |Bsct ]

| Telefon: |

Vek: |:| Pohlavi: muz D zena D
Pocet soutézicich v rodiné: \:I Dospéli: |:] Deéti: l:l

Vzd&lani: zikladni | | stfedoskolské | | vysokoskolské | |
Meésic, ve kterém soutézite: stpen| | zafi| | Hjen| | listopad D
Energeticky pfijem v soutéznim dni :’ kcal

Energeticky vydej v soutéznim dni [:J kcal g ‘i : pFijmi

Lt & T ' f(a vydej
Prihlagku zaslete do 20. listopadu 2010 na adresu:
MUDr. Véra Kernova, Stitni zdravotni Gistav, Srobdrova 48, 100 42 Praha 10,

e-matl_s_ggtgz@gmg,tel.%’?ﬂ&-l% fax: 267 082 607.
Piihlasku najdete i na www.szu.cz .,5:%?@




; Tabulka koeficientii pohybové aktivity

m‘ hybovi aktivita Priklady

n 1.2 nepatrna - sedavy spisob bézmé denni Einnosti, kanceldfské price, sledoviini televize, stolni hry
8 1,9 velka sportovni - aktivity | béh 9 kmv/hod., usilovnd jizda na kole, noseni vétsich bremen, b2h na lyzich, sjezdové

1 3 ;ehelfnlmalﬂwehnikﬂné priprava stravy, umyvéni nadobi, Zehleni, fizeni auta

1,4 ‘mald - lehké price lehké montazni price, rovnani zboz, bény doméci tklid, b&né price na zahradé

1 5 malé sportovni - aktivity chiize, volna jizda na kole, rekreatni volejbal, golf, bowling
charakteru rekreat. sportu

1.6 stiedni - stredné narotné lehke stavebni préce, prace v mechanizovaném skladu, namahavejsi price na zahrade
price - sekiini kosou, myti oken a jiné namahavZjsi domici price

17 stiedni sportovni - aktivity rychlﬂchﬂa,tychlejlijizdamkolej(n‘lanaknlnﬂmvychbrmﬂch.kmdmnicvl&ni.
typu organiz. sportu rekreacni kosikov nehoum.lem sjezd

1.8 velka - 1&2ké price 1&731 stavebni a jiné Ini prace, prace v i skladu

Zivota

charakteru zévodniho sportu lyZovéni, plavani, tenis, aerobik, spinning, tanec, vysokohorska

2 0 znaéné velka - fyzicky niro¢né | velmi tézké manualni prace (lesni, kopédské), béh nad 10 kmhod., jizda na kole zévodniho
zaméstnani, vrcholovy sport atp. h zivodné p sporty - trénink a zavody

Pouziti koeficientu pﬁ jednodennim zdznamu m4 jen orienta¢ni vyznam pro srovnini
pFijmu a vydeje energie v dany den. Pro sniZeni télesné hmotnosti nebo zvySeni télesné
zdatnosti museji byt piislu$né pracovni i spertovni aktivity provadény systematicky
. nékolikrit v tydnu. Nap¥. koeficient 1,9 a 2,0 piedpokliada provadéni p¥islusnych
aktivit denné.
PFi spravné Zivotospravé by se denni energeticky pFijem nemél od energetického
q vydeje pFili§ lisit. Zda je Va3 energeticky pfijem a vydej vyrovnany, zjistite zanesenim
Véami vypoctenych hodnot do grafu. Pokud je p¥ijem a vydej vyrovnany, mate nadéji, ze
siudrZite svoji télesnou hmotnost.

Graf denniho pfijmu a vydeje

s e Protne-li se zaznam Vascho souctu
i 6 prijaté a vydané energie v éervené
e 1 cisti, zamyslete se nad svoji

W Zivotospravou.

: Bude-li tento bod v z¢lend easti,

B blahopfejeme Vam.
180

wydaj kcal 1300 1700 2100 2500 2800 3300 3700 4100 4500




miéko a mi&éené
vyrobky jogu etan

100 g
100 g
100 g
100 g
Syr taveny 45% iy 30% 100 g
sy turdy 45% 100 g
miéko polof 100 mi
ieko Botaéne 100 mi
tvaroh nizkotuény 100 g
tvaroh tuény 100 g
_jogurtové miéko 100 g
mougné vyrobky _ sladké pedivo - babovka, buchly, vanocka 1 ks =
k. rohlik, houska Y ks 128 [ 2idsn-potst koal
krajic chleba krajic 120 ryd
eta stredni 20g 340
cerealie masli s ovocem, cornflakes 00 g 350
nezapékané ovesné viotky 00 g 350
polévky polSvics 818 (oufry = =mvaricou) porce 100
polévi ulasova, ) 1 porce 170
ryby. maso ryby, drubez porce 75
a uzeniny maso pegené, grilované porce 210
maso vafené, dusené porce 190
maso smazZené (véetné karbanatka) porce 295
tiadenka, sekana, jitnice 00 g 28:
00 g a5
00 g 27
0 g 15¢
0 g
20 g - 1bal. 18
20g-1
100 g 175
uzena makrela 100 g 230
omacky omacka smetanova 1 porce 30!
omacka jina 1 porce 21
prilohy (1 porce) brambory 100 g 7
ramborové knedliky 4kolegka 21
rovy sal 100 g 16!
knedl[lq/ houskovée dkolecka 245
téstovin 1 porce 360 e
e 1 porce 320 4.den-pocet kcal
franclky, krokety 100 g 260 - i
brami 100 g 280
Drmboraa ket 100 g
Zelenina a ovoce _ zeleninovy salat syrovy 100 g
Zelenina zadélavana 00 g
ovoce Eerstvé 00 g
jina hlavni jidia _ Spagety, fleky porce 500
rizoto porce 540
Iustaniny porce 90
bezmasa jidia smazeny kvetak porce 235
zeleninové karbanitky 2 ks 5
leéo 1 porce 0
y syr 1ks 5
Sladka jidia knedliky s ovocem 1 porce
zemlovka, palaginky, ryZovy nakyp 1 porce
nudle s makem. sladka kase 1 porce i
jiné 1
1 Izice
10g 80
1049 40
y 1 Izice 70
bageta oblozena 1ks 400
iF (salam. 1 porce 465
gblozeny chlebléek 1ks 250
ajecna, syrova, rybi, masova 100 g 165
Brambtrky (Chipsy) 100 g 525
arasidy 100 g 440 6.den-pocet kcal
cukr 2 kostky 35 ————
1 izice 65
rychié obéerstveni pizza cela celé kolo 740
1ks 230
Zakusky Zzmrzlina 1 kopedek 130
Sienackovy. krémovy ks 335
ovocn: ks 205
SuSenka, oplatka 00g 435
i (1009) y g 525
bonbony ovocné, Zelatinove g 335
musli tyéinka g 185
suSené ovoce a 245
napoje (300ml) _ bila kava, kakao, slazeny &aj 00 mi 180
sladka limonada, stava 00 ml 130
ovocny dzus 00 ml 15
voda mi 65
alkoholicke pivo svatls .51 00 mi 155
napoje pivo tmaveé (0, 00 m 265
Gastiat . Vajetny konak 00 ml 305
destilaty 100 mi 240
vermut 100 mi 1as
vino bilé, Eervene. ke 200 m 140
Nansle SN (s B RS Rl I s B TRe Rl s B pdrel
navod p JAK POSTUPOVAT.




Tabulka koeficientu pohybove aktivity

: Koeficient | Pohybowva aktivita Prikiady
Q - T nepatrna - sedavy zpusob b&Ezné denni Einnosti, kancelafské prace, sledovéni televize, stolni hry
» Fivota
1.3 wvelmi mala - velmi lehké priprava stravy, umywvani nadobi, Zehleni, Fizeni auta
» Pprace
1.4 mala - lehké price lehké montaZzni prace, rovnani zboZi, b&Fny domaaci dklid, b&#né price na zahradé&
»
1 5 mala sportovni - aktivity chiize, volna jizda na kole, rekrea&ni volejbal, golf. bowling
» charakteru rekreac. sportu
1.6 stredni - stredné naro&né lehké stavebni priace, prace v ém 1, namahaveéjsi prace na zahradé
L prace - sekani kosou, myti oken a_uné namﬁhavéjﬁi domaci price
414 F stiredni sportovni - aktivity rychla chize, rychlejsi jizda na kole, jizda na koleCkowvych bruslich, kondiéni cviceni,
» Typu organiz. sportu rekreaéni koSikova nebo tenis, lehky lyZzafsky sjezd
1 8 wvelka - 1&2ké priace tEZSi stavebni a jiné manualni price, prace v nemechanizovaném skladu
»
1 9 wvelkaA sportovni - aktivity béh 9 kmmvhod., mﬂuvni]izdanakole.uoﬁenlvﬁlﬁicbhﬁem,béhnalyﬂch,aum
» charakteru zavodniho sportu IyZowvani, plavani, tenis, acrobik, spinning, tanec, vysokohorska turistika
2 0 znaéné velkf - fvzicky naroéné | velmi t&zké manudilni price (lesni, kopd&ské), b&h nad 10 km/hod., jizda na kole zdavodniho
] zaméstmani, vcholovy sport atp. charakteru, zavodné provozované sporty - trénink a zavody

Pouziti koeficientu pFi jednodennim zaznamu maA jen orientaéni vyznam pro srovnani

PpPrijmu a vvideje energie vdany den. Pro sniZeni télesné hmotnosti nebo zvysSeni télesné

zdatnosti museji byt prisluSné pracovni i sportovni aktivity provadény systematicky

- nékolikraiat v tydnu. Napi. koeficient 1,9 a 2,0 predpoklada provadéni prisluSnych
m aktivitdenné.

P¥Fi spravné Zivotospravé by se denni energeticky prijem memél od energetického
“ wvydeje pFilis liSit. Zda je VAS energeticky pfFijem a vydej vyrovnany, zZjistite zanesenim
Vami vypodctenych hodnot do grafu. Pokud je prFijem a vydej vyrovnany, mate nadé&ji, Ze
si undrZite svoji t€lesmou hmotnost.

Graf denniho pFijmu a vyde|a

prijem Ileat Protne-li se zaznam VasSeho soudtu

5 o prijaté a vydané energie v €ervené
3700 casti, zamyslete se nad svoji
Zivotospravou.
2900 . 5 - =
Z500 i

Bude-li tento bod v “clend casti,
blahopfejeme Vam.

e - = . n Qi e

wyde] kcal 1300 1700 2100 2500 2800 3300 3700 4100 4500




Pri spravné Zivotospriavé by se denni energeticky pfijem nemél od energetického
vydeje pFilis liSit. Zda je Vas energeticky pfijem a vyde) vyrovnany, zjistite zanesenim
Vami vypocétenych hodnot do grafu. Pokud je prijem a vydej vyrovnany, mate nadéji, Ze
si udrzite svoji télesnou hmotnost.

Graf denniho pfijmu a videje
phijem keal Protne-li se zdznam Vaieho souctu

::: 5 ® piijaté a vydane energie v Cervene
3700 ! Casti, zamyslete se nad svoji

100 U Zlvotospravou.

Hm = ] r *
2600 Bude-li tento bod v 7cienc éasti,
2100 blahopfejeme Vam.

1700

1300

vydel kesd 1300 1700 2100 2500 2900 3300 3700 4100 4500
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Podminky U casti v sout ezi

. Zucastnit se muze kazdy cClen rodiny,
ktery v jednom dni v dobe od 1.8 —
15.11.2010 vyhodnoti svuj denni
energeticky prijem a vydej.
. Vypocet prijaté a vydane energie vypini
pouze dospely.
. Prihlasky musi byt vyplnény a odeslany
do 20. 11. 2010.

C..



Jak postupovat

* Pro vypocet prijmu a vydeje energie Ize
pouzit elektronickou kalkula €ku a tim se
primo prihlasit do soutéze

* nebo Ize pouzit prinlasku ke stazeni a
vypocet energetického prijmu a vydeje
odeslat poStou (adresa SZU)nebo
mailem na adresu soutez@szu.cz

C.



pocéet sout ézicich 2006 - 2009
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Vékova struktura sout ezicich
2009
veékova struktura sout ézicich 2009
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Partne ri kampan e 2010
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Kampan a sout €z podporuji
vyznamné osobnosti haseho
portu ____

ey

 Mgr.Kv éta Peckova
- Pfedsedkyné CKFP  « Mgr.Lida Formanova

e Olympijska e mistryné svéta v béhu
medailistka v behu na na 800m
lyzich
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Kampan a sout ez
S pohybem kazdy den 2010

Kampan probiha od 1. srpna do 15. listopadu 2010.
Soutéz je urcena vsSem bez rozdilu véku

3 kategorie sout éze:

A. déti do 6 let véku spolecné s dospélym soutézicim
B. déti Skolniho véku

C. mladistvi a dospeli

Do slosovani o vyhru bude zarazen kazdy soutézici,
ktery si vyhodnoti svoji pohybovou aktivitu pfislusnymi
body a dosahne 30 bod u béhem 30 dnu

Soutéz je takeé hrou fair-play , pfi které je prosazovana

poctivost a cestnost
C..



Soutez 2010

® Soutéz je vedena elektronickou formou
® piimy zapis ziskanych bodu:
P RO G R AM nawebu SZU www.Szu.cz
® Zaznamovwy list — pouziti po registraci
® Zapis celkového podtu ziskanych bodu, do

slosovani bude zarazen pouze ten, kdo zaznamovy
list odesle elektronicky nebo posStou

® Posledni moznost registrace 15.10.2010
® VSichni, ktefi splini podminky soutéze, budou
zarazeni do slosovani o ceny

® VWyherci soutéze budou vyhlaSeni na tiskové
konferenci v prosinci 2010 (

SZU




Vyzva pro skoly

Napiste nam:

zapojili jste se do kampane? Jak?
jak byla soutéz ve Skole prezentovana

Jakke podminky jste vytvorili pro zvyseni pohyboveé aktivity
zaku

jak jsou vyuzivany prestavky ke zvysSeni pohybove
aktivity

jake télovychovné akce poradate

pokud organizuje Skola Dny zdravi, uvedte jejich
zameéreni

organizuje skola seminare, Ci podobné akce se
zamerenim na zdravy zivotni styl?

dalSi akce zamérené na zvyseni pohyboveé aktivity




3 S pohybem kazdy den - Hlavni stranka - Microsoft Internet Explorer

Soubar  Uprawy  Zobrazit Cblbeng  Mastroje  Mapowdda w

Ozt - © %] [B] € PCHedat Slpobibene €| R~z @ - [ @

adresa :@J hittp /e spohybemkazdyden.cz/

2

VITE, ZE...
SOUTEZ
ZAPIS BODUO S ; s o i
je urcena viem, kamu neni lhostejny zdravy zivatni styl. Do slosovant o ceny
bude zafazen kazdy, kdo soutézi cely 1 mésic (30 dndj a nasbira za tuto dobu
minimalné 30 bodd za pohybovou aktivitu, Je moZné soutézit opakované, ale
SoutéZit lze aZ po vZdy po dobu 30 dnd.
registraci s m e
SoutésZ probiha od 1.srpna de 15 listopadu. Vyhlaseni witézd bude v prosingt
REGISTRACE e , . . . .
IDE Soutez prozdravi a o ceny priprawil Statni zdravotni ustaw s dalsimi partneny.
wstup do registracniho Postup, jak se piihlasit do soutéZe:
formulare
1. registrace (v leve liste]
Po registraci lze zapisovat 2. zépis bodd pfima na internetu - body budou automaticky zaznamenany:
body pfimo na internetu o bud kazdy den po dobu 30 dnll vidy po prihlasen.
kazdy den. Pfihlaiujte se o nebo zéznamem bodl do zaznamového listu a zapisem na
vZdy stejnym jménem a internetu viech bodd najednou po jednotlivych dnech,
heslem, proto si heslo 3. zéznamem do zédznamovéha listu a zapisem vysledného podtu bodd na

internetu v pfipade, Ze neni pouzit postup . 2, Pro zafazeni do slosovani

dobfe zapamatujte. e 5 L !
musi byt zaroven odeslan zaznamowy list:

SoutéZit lze opakovang, o postoy na adresu MUD, L. Skalova, 57U, Srobarova 48 10042 Praha
10, obalku oznadit "Soutéz 5 pohybem"
o nebo elektronicky na adresu spobybem@szu.cz - (po dohode

ale vZdy po dobu 30 dni.
mohou skaly nebo jednotlivé tridy zaslat vysledky hramadng)

Soutéz probiha ve tiech kategoriich, kaZdy soutéZici si vybere, ve které bude
soutézit:

Kategorie A: déti predskolniho véku spolu s dospélym
Kategorie B: deti skolniho véku
kategorie C: mladistvi a dospeli

L



3 S pohybem kazdy den - Registrace - Microsoft Internet Explorer

Soubar  Uprawy  Zobrazit Cblbeng  Mastroje  Mapowdda

Ozt - © %] [B] € PCHedat Slpobibene €| R~z @ - [ @

adresa |@ hittp: Ao spohybermkazdyden. cz/registrace. php

v | Prejit: | Ookazy

o Ehereinzit w4, 54

VITE, ZE...

ZAPIS BODUD

Pro registraci a piihlafem
do soutéze musi byt
vyplnény viechny povinne
poloky, ktere jsou
oznateny hvézdiékou.

Jmeno a heslo musi

obsahovat neimend 6 znaki.

Hezapomerite na tlafitko
ODE§LI, aby byla registrace

uspéina.

Hezapomerite, Ze soutés je
talie o cti, Eestnosti a
poctivosti, proto veskere

zapisy provadéjte

svédomité.

ZPET

Registrace a prihlaseni do soutéze

Kategorie A: déti pfedikolniho véku spolu s dospélym

Upozorneni: do této kategorie se prihlasuji jen ti dospeli, ktefl se neregistruji v
jing kategorii,

Piihlagovaci jméno:® iin della 6 onakil Potvrzeni hesla®

Piihlagovaci heslo:® i delka b ozn

Min. delka B znakd

Pfijmeni dospélého:* E-mail:

Jméno dospélého:* Vék dospélého:*

Telefon:

Rodinny vztah k soutéZicimu:® | matka “

PFijmeni ditéte:* Chlapec / divka:* | chlapec
Jméno ditéte:* Vek ditéte:*

ha tuto adresu bude odeslana pfipadna wyhra.

Kraj:* Praha w Mésto, PSC:*

Ulice, CP.:*

Jména dvou svédkid, ktefi mohou potvrdit, Ze se vénujete pravidelng pohybove
aktivite:

o

|



3 S pohybem kazdy den - Hlavni stranka - Microsoft Internet Explorer

Soubar  Uprawy  Zobrazit Cblbeng  Mastroje  Mapowdda I
Qus- © (1) (B & Lo Frovwws @2~ % & - @
AE_IFBS&I@htlp:f,’www.spohybemkazdyden.cz,’# V|PFej|’t Odkazy 7 Hspreladit

VITE, ZE...

ZAPIS BODUD

SoutéZfit lze aZ po
registraci

REGISTRACE
IDE
wstup do registracniho
formulare

Po registraci lze zapisovat
body pfimo na internetu
kaZdy den. Pfihlaiujte se
vZdy stejnym jménem a
heslem, proto si heslo
dobfe zapamatujte.

SoutéZit [ze opakované,

ale vZdy po dobu 30 dni.

SOUTEZ

je urcena viem, komu neni lhostejny zdravy zivatni styl. Do slosovani o ceny
bude zafazen kazdy, kdo soutézi cely 1 mésic (30 dndj a nasbira za tuto dobu

s o 2 S

minimalna 30

vane, ale
vidy po dobu|  Zapisovat body miiZe$ aZ po zadani tvého
o - pfihlafovaciho jména a hesla, pod kterym jsi v
SoutéZ probih se resistroval. prosingi
2010,
Souteéf prozd|  PrihlaZovaci jméno:* artnery.

Postup, jak s¢  Pfihlafovaci heslo:®

1 emstog ODESLAT .
2. zapisbo amenany:

-

rmr——————r———r
o nebo zéznamem bodl do zaznamového listu a zapisem na
internetu viech bodd najednou po jednotlivych dnech,
3. zéznamem do zédznamovéha listu a zapisem vysledného podtu bodd na
internetu v pfipade, Ze neni pouzit postup . 2, Pro zafazeni do slosovani

musi byt zaroven odeslan zaznamowy list:

o postoy na adresu MUD, L. Skalova, 57U, Srobarova 48 10042 Praha
10, obalku oznadit "Soutéz 5 pohybem"

o nebo elektronicky na adresu spobybem@szu.cz - (po dohode
mohou skaly nebo jednotlivé tridy zaslat vysledky hramadng)

Soutéz probiha ve tiech kategoriich, kaZdy soutéZici si vybere, ve které bude
soutézit:

Kategorie A: déti predskolniho véku spolu s dospélym
Kategorie B: deti skolniho véku
kategorie C: mladistvi a dospeli

>

L



3 S pohybem kazdy den - Zapis bodi - Microsoft Internet Explorer

Soubar  Uprawy  Zobrazit Cblbeng  Mastroje  Mapowdda

Qz:t - © %] [ € PHedat Sigobibene €| (R~ &z @

adresa |@ it £, spohybermkazdyden. cz/zapis. php

Wyberte pouze jednu vardantu pohvbové aktivity, kterd je pro ten

Ziskané body

| bonusovy bod
miZete miskat

I ztratovy bod
mifete ttratit

den typicks a podle toho 51 zapiste body
1 bod hivbowd aktivit 4 bod leéna
Datum I bod ["':'dy e kylo\fa ?v 1\;1’ s hnby s’pokfll::a pfi zapojeni za zledovani
izda na kaole, miGowve ohybovd aktivita N . i i
Pa pobet venka ! I B y e daliiho televize dele nez
S hry, plavani apod.) » {organizované cviteni, T ;
minimalné 1 S 3 i 2 dospélého nebo| 1,5 hodiny a za
3 trvani minimalné 1 plavani) dele nez | e i " e
hodinu : 3 ditéte do aktivit lenoieni
hodinu hodinu
¢ . ' ' = r
Hraj
neme
s ZAPIS BODUO

Ikontrolujte si vas
posledni zapis:

Posledni zapis byl
26.07.2010

SoutéZite

2 dni
VASE BODY

W tabulce oznacte sva ziskaneé nebo ztracene body podle toho, jake
pohybove aktivite jste se spolecné venovali, Pro kazdy den zaznamenejte
ziskané body pouze pro typickou aktivitu toho dne,

Body se scitaji nebo odeditaji automaticky.

Datum od kdy soutéZite:

1907 2010

Toto datum bude zaznamenana automaticky pri zapisu prenich bodd,

ZAPIS BODU '




Soutéz - 5 pohybem kazdy den 2010 - zaznamovy list

Jméno: adresa:
ziskaneé body 1 benusovy 1 ztratowy
za pohybovou aktivitu gro fen den fypjckoy bod bod
pohyb venku rekreacni organizovana | za cestu do Skolyl | - za sledovani
| (chuze, prochazka sportovni aktivita pul:ly_bcwa zamestnanl_ na mlevi_:ae,gezenl
se psem apod.) (jlz':lra na kole, aktivita ve IH?'E ne!:u pes_lt:.l ll‘poclta.DE
v trvani micové hry, sportovnim | déle ned 20 min. | déle nez
TEI;‘::I?:.I.E pla T.ratrrl-:; ;ﬁlpd.] odc‘ljlé?evnt;\'zra ni do B Ie} ;é:f'-l:h 1.3 I';odu;'_.'
mineniing | Thodn | ot daien |_xaden e
dospélych aktivity
1 bod 2 body 4 body
1
2
3
4
3
6
T
8
a
10
11
12
13
14
13
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
7
28
)
30




POHYDY, HYDETE € KAZDY
POJDTE S NAMI SOUTEZIT!

O SOUTEZ!:
% Hategerie soutéie:
A. Déti do 6 let s dospélym soutéZicim
B. Déti Skolniho véku
€. Miadistvl a dospali
Do slosovani o ceny bude zafazen kaZdy, kdo nashira
za1 mésiec (30 dnd) 30 bodd

* Jok lze body zishat:
1 bod za pobyl venku spojeny s pohybovou aktivitou v irvani
minimélné 1 hodiny (chiize, lehka prace na zahradé apod.)
2 body za rekreaténi sportovni aktivitu v trvdni minimainé
1 hodiny
4 body za sportovni charakier pohybové aktivity ve sporiov-
nim oddile v trvani déle neZ 1 hodinu
1 bonusovy bod za cestu dofze Skoly nebo zaméstnani
na kole nebo pééky pokud trva déle nez 20 minut, za ne-
pouZivani vytahu do vyE&iho neZ 4, patra

#Jok lze body ztrotit:
1 bod za sledovani televize, sezeni u potitace déle nez
1,5 hodiny za den
1 bed za den bez pohybové aktivity

#Hraje se falrplay —tedy poctivé a Sestné pfi poitini bodd

R ZAPISOVAT BODY:

#Na wuw.szu.cz
#Registrace nejpozdé&fi 15. fijna 2010
#Zapis bodl;
bud pfimo na www.szu.ez pribéiné
po dobu 30 dnd, body budou automa-
ticky zaznamenavany,
nebo zépisem do zdznamového listu
a odeslanim nejdéle do 20, listopadu

2010, info N8 www.szu.cz
#SoutéZit Ize opakované, ale vidy plnych
30 dni

Soutdz probiha
od 1. srpna do 15. listopadu,
wyhlaseni vitézl bude v prosinci 2010,
Na wyherce éekaji ceny — sportovni
vybaveni: Vyherci budou uvedeni na
WWW.SZLLCZ.

> VYZVA PRO SKOLY NR www.szu.cz <

Pravidelnd pohyb

ové aktivita mé pfiznivy viiv na zdravi:

lepdule fyzickou zdatnost » snduje mnoZstvi telesného fuky » Zvyduje mroZstvl svalové Bdnég » udeduls pliméfenou
t&lesrou hmaltnost * snifuje wysoky krevnl tlak = sniZuje cholestero! a cukr v krvi = sni2uje rizike rakoviny Yustého stfeva a
koneéniky « aniFuje rziko nadmémeho Fdnut kostl = 2vyuje svalovou silu 8 vytrvalost = sniduje dudevnl nepéil = zlepsuje
pamél = zpomaluje proces stamull » prodiuzuje délku Hvota » zachovévd sobéstatnos! ve vysokém véku » pomaha najll
pfatele

Doporuieni pro zdraviz

déti o mldde: pravidelna pohybova aktivita denné minimalné 1 hodinu
dospéli: pravidelna pohybova aklivita denné minimaling 30 minut




2 57U - Mozilla Firefox

Soubor  Upravy  Zobrazeni Histotie  Zalo¥ky  Méstroje  MNépovéda
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“r Wstupni stranka B Mapawehy e 25 o

Publikace | Poviiing zuefenéng Mabidka
Stafisticke infarmace. Zaméstnani

kantakt

Wzd el Fuani SluEky

Rychle odkazy

s Aktuaini pylows zpravodajste -
prazska stanice - 2010

Aktualni situace v problematice
Bisfenolu &

B T1émata zdravi a bezpecnosti k‘ I

B Axtuality Memoci a jejich Pripravenost a Hyaiena Zivotnilio

prevence reakce na krizove prostredi
Integrovany operacni program - I0P situace

o Aktuality - pracovni prostfedi g
Zdrawi

B = ® dlaffzeni (ES) €. 1272/2008 0
Autorizace a kvalita sluzeb v oclrane klasifikaci g oznacovani latek &

verejneho zdrav stnési= nafizeni CLP

* Povodné a pithd voda
* Hrajerne o kila

Véda awzkum

B Hnihowna
» Piirni awyde] 2010 i

» 5 pohybem kaZdy den 2010

B Odkazy L

—

Bezpecnost Pracovni prostiedi Podpora zdravi » Koupanivevalne pfirodé

_pulrmving azdiavi » Rady pro horke podasi
o e e predmetii béiného
Kampafi a soutéz pro kazdeho uEivani » Fadost owdani toxkologického

515~ D posudky podle zakona &
Fi e 22612004 Sh.

o Teplofhorko - jak se wrovhat 5
mirmafadnymi klimatickymi
podminkami

& |nformace kzéplavém jgauna
strankach MZ CR

>u

S 2 g w Fh % * Sopedny prach
Kontaktni ﬂdaje Cestovnii medicina Vakciny a ockovani Genetika a

genomika » Marodni monitoravaci stiedisko
proalkohol & tabak

Statni zdravotni tstav

Srahirmea A2

Hatowo




Soutez 2008,2009

® V r.2008 bylo osloveno 8 zakladnich skol,
sout eéze se zuc€astnilo celkem 526 d eti -
podminky sout éeze splnilo 246 d eti

® pohybové aktivit é kazdy den se v énovalo

o /S

47% sout ézicich

® V r.2009 bylo p fimo osloveno 33 zakladnich
Skol, sout éze zuc€astnilo celkem 2136 d éti -
podminky sout éze splnilo 923 d éti

® pohybové aktivit & kazdy den se v énovalo
43% sout ézicich d éti

V ZS Orlova-Lutyn & pro zaky se zdravotnim postizenim (mentalnim a s
kombinovanymi vadami) se zapojilo do sout  éze 97 z 117 zak{




Soutezici —r.2009
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Procenta sout ezicich z
registrovanych d eti- vybrane
kraje — r.2009
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Hodnoceni sout éze n=359

r.2009

soutéz se libila

doporil/a kamaradam




Sout ez a pohybova aktivita d eti
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zvySeni PA khem PA i po ukonéeni U¢ast v krouzcich,
soutéze soutéze kde se cWi




Deti z meé tfidy jsou v soutezi "S pohybem kazdy
den" zapojeny, spolecné prozivame ziskavani
bodu. Soutéz je motivovala, skutecné mnozi,
prestali vyuzivat k cest e do Skoly autobus a
chodi p ésky. Odpoledne je nyni vidam jezdit
na kolech , protoze se snazi, aby ziskali dalSi
body do soutéze. Hovorila jsem i s nekterymi
rodicCi, také své déti podporuji, motivuji a sleduy,
zda skutecCne hraji fair play.

Véra Fialova, ZS Litvinov-Hamr (

SZU



....déti to moc bavilo, spojili tak prijemné s uziteCnym a sice praci na
pocitaCi s pohybem.

Mam velikou radost, protoZe dnes nas pan feditel dovezl z CB ceny.

5 zaku z moji tridy vyhrali cyklistické helmy a dalSi drobnosti. Tak se ted
nad cenami radujeme spolecné. Déti se tési, ze mozna jeSté neco vyhraji
V prosincovem losovani.

Pokud se podobna akce Ci soutéz bude opakovat, radi se ji zase
zUcCastnime.

Dana Kolarova, ucitelka 5.A
ZS LiSov

C..



Ukon ¢eni kampan € —12.12. 2009
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® Vyhodnoceni kampan &
® Vyhlaseni vyherc ﬂ‘




skalova@szu.cz

spohybem@szu.cz

WWW.SZU .CZ




