Stanovisté ¢é. 1 -

Jak moc to pro vés bylo naroéné?
Z&ci mohou ukézat pomoci palce. (Palec nahoru — bylo to v pohodé&. Palec uprostied - bylo
to narodné, ale zvladl jsem to. Palec dold — bylo to nad moje sily / dalo mi to hodné zabrat.)

Proé si myslite, Ze je duleZité starat se o fyzickou kondici?

Dobra fyzicka kondice je dtlezitym predpokladem zdravi, a to jak na fyzické, tak na psychické roviné. Fyzicka
kondice je zasadni i pro e-sportové hrace, protoze i béhem hrani dochazi k zatéZovani kardiovaskularniho
systému. Aby télo vydrzelo sedét u PC, je potfeba mit zpevnéné, ale i flexibilni svaly.

Doporudujeme vénovat se organizovanym aktivitdm (sportovnim nebo pohybovym), ale také
neorganizovanému a spontannimu pohybu doma, venku ¢&i ve skole. Pro divky ve véku 11-18 let je idealni
udélat alespon 11 000 krokd za den, pro chlapce pak 13 500 krokl. WHO doporucuje détem a dospivajicim
minimalné 60 minut pohybové aktivity stfedni az vysoké intenzity denné.

Stanovisté ¢. 2 -

Projit s zaky spravné odpovédi, porovnat obrazky.

Co vas nejvic prekvapilo, Zze do loZnice nepat¥i?
Volna diskuse s zaky dle toho, co zjistili.

Proé je spanek dulezity a jaké je doporuéeni pro jeho délku?
Doporudujeme (na zakladé vyzkumda americké National Sleep Foundation), aby déti
ve véku 6-13 let spaly 9 aZ 11 hodin, déti ve véku 14-17 let pak 8 aZ 10 hodin denné.

Stanovisté ¢. 3 -

Jak si myslis, Ze s touto aktivitou souvisi psychicka odolnost?

Psychicka odolnost je schopnost zvladani zatéze a prekonavani prekazek a problémda.
Je dUlezita pfi jakémkoliv fyzickém vykonu, a proto je potteba ji trénovat (i pro hrade
e-sportu). Psychickou odolnost podporuje pravidelna péde o zakladni biologické potteby,
jako je dostatecny a kvalitni spanek, kvalitni vyziva atd.

vews

Spontanni diskuse. Doporucujeme ¢asy nevyhodnocovat podle jmen, tzn. nesoutézit v ramci t¥idy.

Stanovisté ¢&. 4 -

Jak by méla vypadat vyvazena snidané?
Snidané ma obsahovat vSechny makroZiviny, tzn. sacharidy, tuky i bilkoviny. V rdmci
snidané je vhodné nezapominat ani na teply neslazeny napoj, napt. ¢aj.

Proé je snidané duleZita?

Snidané je dulezita, protoze pokud neni energie rdno doplnéna, télo zacina
vyCerpavat své vlastni zasoby, coZz mlze v pribéhu dne zplsobit Unavu, ospalost,
nepozornost, bolest hlavy, zvysenou nervozitu i chut na cukrovinky ¢i energetické a
slazené napoje. Konzumace téchto ,rychlych® zdrojl energie pak mdze vést k vy$si
mife ukladani tukd.

Chybi vam nékteré slozky vyvazené snidané ve vasi snidani? Jaké?
Zaci odpovidaji na zakladé svého zdravého talite.

Stanovisté ¢é. 5 -

Jak se vam spolupracovalo?

Jakou roli kdo zastaval v tymu?

Jaky byl zasadni moment, ktery rozhodl
o tom, Ze jste uspéli/neuspéli?




