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Je všeobecně známo, že pohyb je nezbytnou složkou 
lidského života a prvkem zdravého životního stylu. 
Je VELMI důležité, aby si děti zvykly se pohybovat 

od útlého věku. Nemusí být každý vrcholový sportovec 
a ani to není možné. Nemusí se každý z nás sportu věnovat 

na profesionální úrovni, ani to není reálné. Pojďme se však zdra-
vému pohybu či sportu věnovat tou nejpřirozenější formou. Nejde přece 

o to dosahovat nějakých rekordů, lámat hranice výkonů a časů, hýbejme se prostě jen tak 
pro radost a naučme tomu i naše děti. Stačí přece začít třeba procházkami, občas se pro-
běhnout, jít si zaplavat, naučit se základům lyžování, bruslení, zahrát si nějaký kolektivní 
sport… je mnoho sportovních činností, nAjděme si každý tu svou oblíbenou, přiveďme 
k ní naše děti. Přeji Vám všem sportujícím ty nejlepší zážitky a pocity radosti s každým, 
ač třeba jen malinkým, sportovním úspěchem.

Ing. Jana Fialová
radní Kraje Vysočina pro oblast školství, mládeže a sportu

na
vému pohy

Vydal: Kraj Vysočina, Žižkova 57, 
587 33 Jihlava 

Vydání první, 2015
Neprodejné

Je všeobecně známo, že pohyb je ne
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Je VELMI důležité, aby si děti zvykl

ú é ě í ý ž ý

  „5P“– 5 prstů
POHYB + PESTROST
+ PŘIMĚŘENOST + PĚT PORCÍ 
JÍDLA DENNĚ + PITNÝ REŽIM



 

Alpské lyžování

 

Stříbrná medailistk
a 

z Olympijských her m
ládeže 

(YOG) v Innsbrucku 2012
VERON

IKA ČA
MKOVÁ

Víte, že...
Každý lyžař si užívá dostatečně 

pohyb na čerstvém vzduchu.

Víte, že mozek spotřebuje 

20–25 % vzduchu z dýchání? Pobyt 

na čerstvém vzduchu otužuje a zlepšuje 

imunitní systém. Okysličení mozku 

velmi prospívá dětem, neboť 

zlepšuje mozkové pochody 

a děti se pak lépe učí.



 

Lední hokej

 

Trojnásobný mistr 
světa 

VIKTOR
 UJČÍK

Hokej je tvrdá hra... 
Proto potřebuješ vůli, vytrvalost, 

dobrou fyzičku a také pevné kosti. 

Pevnost kostí zajistí dostatek 

vápníku, jehož doporučená denní dávka 

pro školní děti a dospívající 

je 1 000  až 1 200 miligramů. 

Neobejdeš se rovněž 

bez vitaminu D, jehož doporučená 

denní dávka je 5 mikrogramů. 

Nezapomeň, co ti Zajíc radí! 



Víte, že...
Stále více je u nás oblíbený také 

geocaching, tedy hra s cílem najít 

poklad. Geocaching je turistická, 

navigační a trochu i internetová hra. 

Jde vlastně o dobrodružství, 

kde se spojuje sport, turistika 

a pobyt na čerstvém vzduchu 

s novodobými moderními přístroji 

(GPS) a internetem. 

Spousta „kešek“ je jistě ukryta 

i ve tvém okolí, zkus 

nějakou najít!

 

Orientační běh

 

Mistr
yně ČR ve sp

rintu D16, 

zlatá medailist
ka z L

ODM 2013

  Ter
eza Č

echo
vá



 

Fotbal

 

Repreze
ntant ČR 

a sed
minásobný mistr 

ČR, 

brankář FC Vysočina Jihlava 

       
     JA

ROMÍR BLA
ŽEK Víte, že...

Fotbalista musí být na trávníku 

rychlý, hbitý, vytrvalý, pružný, 

silný a obratný. Tak jako Zajíc, 

který rád chroupe čerstvou 

zeleninu.



 

Biatlon

 

Stříbrná medailistka 
ZOH 2014, 
mistryně a vicemistryně 
Evropy a světa

    Gabriela Soukalová

Pro správnéstravování:Nezapomínejte na pestrost 
jídelníčku a atraktivnost jídla – pokrm na talíři 

        má obsahovat minimálně      tři barvy.



 

Basketbal

 

Vicemistryně světa, 

mistryně Evropy, olympionička 

a desetinásobná mistryně ČR

   Eva Vítečk
ová

Víte, že...

Jako nejvyšší p
rofesio

nální 

basketbalista
 je z

apsán v Guinnesso
vě 

knize r
ekordů Paul Sturgess, 

jenž měří 2
32 cen

timetrů a dokáže 

smečovat bez v
ýskoku. 

Horní okraj obroučky je 3
,05 m 

nad povrchem hřiště
.



 

Plavání

 

Dvojnásobná vicemistryně Evropy, 

juniorská mistryně Evropy, 

několikanásobná mistryně ČR

   alena nývltová Víte, že…

Nejrychlejší
 plavec 

mezi s
avci je

 kosatka, 

která
 se p

ohybuje ry
chlostí 

70 km/hod.



 

Judo

 

Mistr světa, mistr Evropy 

a olympionik

   Lukáš krp
álek

Víte, že:

Judo bylo organizací UNESCO 

doporučeno jako nejvhodnější sport 

pro děti. Podporuje všeobecný fyzický 

rozvoj, kde se harmonicky doplňuje 

složka fyzická a výchovná. Děti se 

učí vzájemnému respektu, sebe-

ovládání, bojovnosti, trp
ělivosti, úctě 

k soupeři, umění přijmout prohru 

a umění vítězit.



 

Horolezectví

 

Stal se 15. horolezcem na světě 

a prvním Čechem, který 

vystoupal na všech 14 světových 

osmitisíco
vek bez použití 

    kyslíku

         
 Radek 

Jaroš
Víte, že…

V horolezectví v jeho nejčistší podobě jde 

hlavně o vztah k přírodě, kamarádství 

a také do jisté míry o adrenalin. Při tomto 

sportu není místo pro soupeření, lehko-

myslnost a nezodpovědnost. 



 

Volejbal

 

Reprezentant ČR 

a vítěz Ligy mistrů     jan
 štokr

Víte, že...

Do volejbalové sítě rybu nechytíš 

(má velikost oka 10 x 10 cm), 

ale nezapomeň, že ryby by měly děti 

konzumovat alespoň 2x týdně, 

a to přednostně ryby s omega-3 

nenasycenými mastnými kyselinami 

            
   (makrela, losos, sleď).



Víte, že...

Základem pitného režimu je voda – pitná, 

čistá
, neslazená, nesycená.

Lidské tělo je složeno ze 78 % z vody.

Nejdéle vydrží b
ez vody velbloud, 

a to 17 dní.

 

Mix pár 
– sportovní aerobik

 

Několikanásobní mistři světa 

a Evropy ve sportovním 

a fi tness aerobiku

  Marek Šotola

   Adéla Ježk
ová



 

Atletika

 

Halový mistr 
Evropy

     Pe
tr Sv

oboda
Víte, že…

Atletika je díky své rozmanitosti vhodná 

pro děti již od nejmladšího věku, hlavním 

cílem je všestrannost.

Lidský rekord v běhu je 44,72 km/h. 

Ve zvířecí říši
 jsou ale ti nejlepší běžci 

dvakrát rychlejší. Gepard je schopen běhat 

rychlostí 96–101 km/h (při vzdálenosti 

do 500 metrů). 



Víte, že...
Rychlobruslaři dnes dosahují rychlosti 

přes 60 kilometrů v hodině, jako náš 

Zajíc, který běhá toutéž rychlostí.

Rychlobruslařský dres může být stejně 

drahý jako kosmický skafandr.

Bruslením lze spálit energii z jednoho 

rohlíku (550 kJ) za 19 minut jízdy, 

a v létě stejné množství energie 

i na kolečkových bruslích.


