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Well-being day 2026 - GYMSTR

Well-beingday 2026

Anotace kurzU

Prehled aktivit, lektort a praktickych informaci

Vo & S
e o Qe

Na nasledujicich strankach najdes nabidku vsech kurz( pro letosni Well-being day. U kazdé aktivity je kratky

popis, jméno vedouciho a dozor, misto srazu, kapacita a co si mas vzit s sebou. V pravém hornim rohu karty

vidi$ barevny stitek s blokem, ve kterém kurz probiha.

BLOK A

ranni blok

BLOK B
poledni blok

BLOK C

celé dopoledne

BLOKA +B

v obou rannich blocich

Nabidka kurzu

" 4 4 rd rd
v Vyroba relaxaéniho chodniku

BLOK C
Vybudovani relaxacniho chodniku pomoci rliznych prirodnich material( v atriu Skoly.

Vedouci Zdenék Blaha

Dozor Zdenék Blaha

Misto GYMSTR

Pocet 10

S sebou Pracovni odév a pracovni rukavice.
¥* Sjezd Otavy BLOK C
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Chces se naucit vodackeé zaklady, jak drzet spravné padlo, jak kormidlovat lod'a jak ji spravné navést do pereji?
Nebo uZ to umis a chces si jenom uzit dopoledne na vodé? Tak si na letosni Wellbeing day zapis ten nejlepsi

vodacky rychlokurz!

Sejdeme se rano v kempu v Katovicich, vysvétlime si zaklady, rozjezdime se na klidné vodé a pokracovat
budeme do Strakonic. Po cesté nds budou cekat pereje a ty strakonické si pti dostatku ¢asu mlizeme sjet i
vickrat. Dopolednem Vas provedou zkuseni voddaci a fyzikafri, co vi, jak vyvinout ten spravny moment sily pro
kormidlovani lodi.

Kurz ma drobnou cenu 100 K¢ za studenta (¢astka bude strZena z online pokladny), aby se pokrylo puajéeni

lodi, vybaveni a jejich doprava.

Predpokladany harmonogram: sraz v 8:00 v kempu Otavsky raj v Katovicich, poté instruktaz a rozjezdéni. Cca

pred 9:00 vypluti smér Strakonice. Konec plavby mezi 11.-12. hod. na Podskali a nasledny presun pésky do

Skoly.
Vedouci Vojtéch Mika
Dozor Jindfich Vanédek
Misto Kemp Otavsky raj, Katovice - Strakonice
Pocet 20
S sebou Hlavné teplé véci na sebe a véci na pfevleceni. Bude to stale zacatek kvétna, voda neni
tepld, a po pripadném ,cvaknuti“ je fajn mit teplé obleceni v zdloze. Pak uz staci jen
boty do lodi a néco k piti, popf. ke svaciné. Padla, vesty a dalsi vybaveni bude zajisténo.
# Prirodovédné pokusy BLOKA +B

Prijdte si zaexperimentovat a zazit védu na vlastni kizi. Vhodné i pro amatéry. Tésime se na vas.

Vedouci Eva Polankova + Jana Cibulkova
Dozor Eva Polankova + Jana Cibulkova
Misto GYMSTR
Pocet 12+12
S sebou Plasté, popf. zapljcime.
LU Cteni v plenéru + brunch BLOK C

Vlastni ¢teni, povidani o knihach.

8:00 — sraz u Satnich skrinék, spolecny odchod od Skoly; navstéva knihkupectvi BukaBuk — moznost ziskat

informace o novinkach v kniZznim svété od knihkupce pana Brabce. Bude prostor i pro dotazy ohledné novych
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knih a ¢as na prolistovani nabizenych titul(l. Zastavka v kavarné, moznost nakupu obcerstveni a malé svaciny

s sebou. Cesta na Podskali, kde najdeme vhodné misto na ¢teni.

Vedouci AlZbéta Fajova

Dozor Hana Volfova

Misto Podskali

Pocet 20

S sebou Rozectenou knihu, deku na sezeni, psaci potreby, svacinu, piti, penize na moznost
nakupu kavy, ptipadné knihy.

Access Bars BLOKA +B

Seznamite se s dotekovou reflexivni terapii tykajici se reflexnich bod( na hlavé, ktera je nastrojem relaxace,

osvézeni, odlehceni ¢i zbystreni vlastniho mysleni.

Vedouci Katefina Vondrickova (certifikovana lektorka)
Dozor Katefina Vokrojova
Misto GYMSTR — u¢ebna HV
Pocet 10+ 10
S sebou PohodIné obleceni.
& Kola | I

Pohodovy cyklovylet k pamétniku Jana Zizky. Tam a zpét cca 30 km, ndvrat kolem 12. hodiny na obé&d. Mokra

varianta — navstéva vystavy Otava strakonicka v mistnim muzeu.

Vedouci Miroslav Hruska
Dozor Hana Pazdernikova
Misto Okoli Strakonic — Sudomér
Pocet 12
S sebou Kolo, helmu na kolo, piti a svacinu.
A, Crosscountry — béh BLOKA+B

Blok A: zkusenéjsi bézci — ubéhnu 10 km v kuse.
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Blok B: béZci zacatecnici — chtéli by zacit béhat nebo se o to snazi.

Oval: béZecka abeceda, cvi¢eni na koordinaci — hrava forma. Vybéh do okoli Strakonic na cca 50-60 minut +
protaZeni a zklidnéni.

Vedouci Jakub Kunzman

Dozor A: Vaclav Kula, B: Anna Kralickova

Misto Oval + okoli Strakonic

Pocet 16 + 16

S sebou Sportovni obleceni na béh, béZzecké boty. BEhame v kazdém pocasi. V pripadé teplého
pocasi néco k piti.

58 English walk — Tour of Strakonice in English BLOKA +B

A slow, relaxed, slightly educational walk through Strakonice with a few stops and miniquizzes. Your age and

level of English do not matter, but you must only communicate in English with everyone during the workshop.
No Czech allowed!

Vedouci Markéta Jansova
Dozor Markéta Jansova
Misto Strakonice
Pocet 10+ 10
S sebou PohodIna obuy, piti.
<€ Plavani BLOKA +B

Prijdte si zaplavat, zdokonalit techniku a zrelaxovat, dozvite se vSe potfebné o vodnim zachranarstvi.

Sraz pro blok A: 7:45 hod. pred plaveckym bazénem. Sraz pro blok B: 9:40 hod. u Skolnika.

Vedouci Radek Jung; Blok A: Klaudie Linhartova, Blok B: Kristyna Véneckova
Dozor Andrea Johnova
Misto Plavecky stadion Strakonice
Pocet 20+ 20
S sebou Plavky, ruéniky, popt. bryle a plavecké cepice.
& Zachranarstvi BLOKA +B
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Dozvite se o zakladech prvni pomoci, prevenci a zajisténi vlastni bezpecnosti. Prakticky si vyzkousite napr.

resuscitaci nebo zadstavu masivniho krvaceni pod vedenim zdravotnickych zachranar.

Vedouci Séra Zelinkova
Dozor Markéta Volmutova
Misto GYMSTR
Poéet 10+ 10
@ Strelnice BLOK A +B

Prijdte si vyzkouset stfelbu ze vzduchovky, stfelbu na terc.

Vedouci Miroslav Zitny
Dozor Miroslav Zitny
Misto GYMSTR — u vyméniku
Pocet 10+ 10
s
% Zvelebme GYMSTR BLok e

Je tfeba presadit spoustu placicich rostlinek, pojdte ndm pomoct.

Vedouci Pavel Varga
Dozor Ivana Jarova
Misto GYMSTR
Pocet 15
S sebou Pracovni odév, pracovni rukavice.
* Bojovka v lese BLOK C

Chces si zahrat tymovou hru? Bavi té akéni hra, pfi které je dalezita rychlost, ale i strategie? Je ti méné nez

14 let? Pokud ano, pfihlas se na bojovku v lese! Ceka té ¢erstvy vzduch a spousta zaZzitkg.

Vedouci Petra Babkova

Dozor Zuzana Juzlova

—5/14 —



Well-being day 2026 - GYMSTR

Misto Sraz u hlavniho vchodu
Pocet 20
S sebou Pevna obuv nutnost, repelent vyhoda.
i Crossfit BLOKA+B

Crossfit je vSestranny sport, v némzZ se kombinuje cviceni s vlastni vahou, gymnastika, silovy a kondi¢ni

trénink. Mame vymyslené variace ke kazdému cviku, aby to zvladnul opravdu kazdy.

Blok A: zacatecnici. Blok B: pokrocili.

Vedouci Jana Peskova, Marek Vacha
Dozor Blok A: Anna Kralickova, Blok B: Vaclav Kula
Misto Crossfitové hristé e Venku: atletické hristé Sadky Strakonice ¢ Vevniti: Vyménik pod

Batou Strakonice — Fudochi Kan

Poéet 20+ 20
S sebou Sportovni pevnou obuv, sportovni obleceni, piti.
K Agility BLOK C

Mas vlastniho psa a chtél/a bys s nim zazit dynamicky a zabavny psi sport inspirovany koriskym parkurem?
Mas jedinec¢nou moznost!

Sraz: vlakové nadrazi v 8:00 (odjezd vlaku 8:14 — 8:43 stanice ,,Sedlice”), cesta zpét 10:17 ze stanice ,Sedlice”,

prijezd do Strakonic 10:48. Nasleduje odvod psl a navrat do Skoly.

Vedouci Pavla Martiskova
Dozor Pavla Lukacevitova
Misto Nadrazni 504, Sedlice
Pocet 5
S sebou Vlastni pes s nahubkem, voditko.
2 Pilates oo

Prijdte se naucit zdravé pohybové navyky od zakladl, zamérit se na kvalitu a vSe pouzivat v béZném Zivoté a

jinych sportech.
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Vedouci Stépéanka Halamova
Dozor Zdenka Krizova
Misto Studio Stépanky Halamové. Sraz v 9:40 u $kolnika.
Pocet 8
S sebou Sportovni obleceni, piti — boty nejsou potieba.
®8 Fotokrouzek ELT A

Prakticky dvouhodinovy workshop zaméreny na fotografovani a nataceni kratkych videi se zrcadlovkou nebo
bez zrcadlovky probé&hne ¢asteéné v interiéru a ¢asteéné pri fotografické prochazce v pfirodé. Ucastnici si
vyzkousi zakladni nastaveni fotoaparatu (clona, Cas, 1SO), praci s kompozici a pfirozenym svétlem i tvorbu
jednoduché video sekvence. Workshop je vhodny pro zacatec¢niky i mirné pokrocilé a jeho cilem je naucit se

vnimat prostredi pozornéji a zachytit jeho atmosféru vlastnimi snimky.

Vytvofil jsem pro potieby workshopu stranku, kde najdete zékladni teorii i praktické ukazky. Doporucuiji si ji
predem projit: https://wbd26.netlify.app/

Vedouci Ramil Sambazov
Dozor Ramil Sambazov
Misto GYMSTR — ucebna VT2
Pocet 10+ 10
S sebou Sportovni obleceni, piti — boty nejsou potieba.
® Hackovani kosika + recyklace tricek BLOKA +B

Chces si vyrobit hackovany kosicek ¢i obal na rlizné drobnosti? Pfipoj se k nam a zkus timto zajimavym a

jednoduchym zplUsobem zrecyklovat staré tricko.

Workshop NENI vhodny pro zacateéniky, je potieba, aby Géastnici uméli ha¢kovat alespori kratky sloupek.

Vedouci Petra Zemenova

Dozor Jitka Panuskova

Misto Ucebna M1

Pocet 15+15

S sebou Ostré nlizky; 1-2 stara tricka NEBO Spagdatova pfize (napf. Bobbiny, Bobilon ¢i jind)

NEBO velmi silna pletaci pfize NEBO nékolik pletacich pfizi dohromady; hacek na vinu
¢. 4,5 nebo 5 (mozZno i silnéjsi).
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e Pétanque \') parku BLOKA +B

Chces si zahrat francouzskou spolecenskou hru, pri které se projdes po zahradé, nadychas se cerstvého

v vsv

vzduchu, zasoutézis si s kamarady a urcité se i hodné zasméjes, az se budes snazZit svou kouli co nejvice
priblizit k dfevénému prasatku? Pak pétanque je pravé pro tebe.

Vedouci Milena Slavi¢kova
Dozor Jana Slancova
Misto Sraz u hlavniho vchodu
Poéet 16 + 16
@ Otuzovani BLOK A +B

Pro otrlé povahy...

Blok A: odchod ze Skoly v 8:00. Blok B: odchod ze Skoly v 9:45.

Vedouci Katefina Petraskova
Dozor Miluse Jirsova
Misto Podskali
Pocet 10+ 10
S sebou Plavky, boty do vody, ruc¢nik, lahev na omyti nohou.
1 §achy BLOKA +B

Na rozdil od karet nebo kostek u Sachu neexistuje prvek nahody ¢i Stésti. Naucite se pravidla, mozZnosti
zahdjeni a partie.

Vedouci Petr Novék, Stépan Stanék
Dozor Zdenka Kfizova
Misto GYMSTR — knihovna
Pocet 10+ 10
© Fotbal
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Na zacatku tréninku se zahfejeme béhem a kratkou rozcvickou s fotbalovym micem. Potom budeme trénovat

prihravky a zpracovani mice. Dale si procvi¢ime vedeni mi¢e mezi kuzely. Na konci tréninku si zahrajeme

fotbalovy zapas.

Vedouci Petr Fryzek, Jan Petrasek

Dozor Zuzana Kostkova

Misto Fotbalové hristé u GYMSTR

Pocet 10

S sebou Sportovni obleceni, kopacky, mic, piti.

® streetball

BLOKA +B

Streetball je v jadru ,poulicni” verze basketbalu. Zatimco klasicky basketbal je svazany prisnymi pravidly,

rozhodc¢imi a halovym prostredim, streetball nabizi svobodu, styl a kreativitu pod Sirym nebem.

Vedouci Milan Janda, Tomas Prokopec
Dozor Milan Janda, Tomas Prokopec
Misto HFisté u ZS Podébradova

Pocet 12+12

S sebou Sportovni obleceni, sportovni obuv.

& Kurz fermentace

BLOKA +B

Objevte kouzlo fermentace a naucte se, jak mdzeme proménit obycejné suroviny. Ceka Vas inspirativni kurz

v restauraci SAl a Repa, kterym Vas provede majitel Pavel Drdel. Viyzkousite si praktické postupy a odnesete

si vlastni vyrobky.

Blok A: sraz 7:45 u skolnika. Blok B: sraz 9:40 u skolnika.

# Cesta k sobé — zastavka ,Podium”
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Vedouci Pavel Drdel + SGl a Repa

Dozor Adéla Strakova

Misto Sal a Repa

Pocet 12+12

S sebou Pokud muzZete, vezméte si s sebou zavarovaci sklenice — budou se hodit!

BLOKA +B
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Kazdy ma obcas trému a vétsiné lidi se na pddium moc nechce. Pokusime se s jevistém nepatrné skamaradit

a trému zaprahnout do nasich sluzeb prostrednictvim her, cviceni a rlznych aktivit.

Vedouci Margareta Brabcova
Dozor Margareta Brabcova
Misto GYMSTR — Skolni klub
Pocet 15+ 15
S sebou Na sebe pohodIné obleceni, které se mdze trochu uspinit.
4 Art Dance BLOKA+B

Radi tancite a chtéli byste se naucit novou choreografii? Vyrazovy tanec venku v pfirodé je krasny zpUsob, jak
se znovu propojit se svym télem. Rada vas uvidim.

Vedouci Ema Kaspirkova
Dozor Eva Hlouchova
Misto GYMSTR — u¢ebna Chemie 1
Pocet 15+15
S sebou Gumicka do vlast a pohodIné obleceni.
< Gymnastika BLOKA +B

Prijd’ si vyzkouset gymnasticky workshop, béhem néhoz si uzijes pohyb na zemi i ve vzduchu.

NezaleZi na trovni, véechno prizptsobime tak, abys odchézel/a s dobrym pocitem. Ceka t& skvéla atmosféra,
zabava a novy zazitek.

Vedouci Adéla Vrzalova
Dozor Vendula FringoSova
Misto GYMSTR —sraz v Sal 1
Pocet 10+ 10
S sebou Vezmi si pohodIné obleceni — idedIné kratasy nebo leginy a tricko, at se mGzes volné
hybat.
7 Vyroba kosmetickych bioprodukti — stil do koupele BLOKA+8B

—10/14 —



Well-being day 2026 - GYMSTR

Kurz predstavuje zaklady prirodni kosmetiky, jeji vyroby a legislativnich pozadavk( na uvadéni produkt( na
trh. Studenti se seznami s pfirodnimi produkty, jako je smolnd mast, i s fungovanim mensiho kosmetického
projektu v praxi. Soucasti je také Uvod do certifikace pfirodni kosmetiky. Kurz je zakoncen workshopem,

béhem kterého si Ucastnici vyrobi vlastni smrkovou sl do koupele.

Vedouci Maja — Jana Malinova
Dozor Jana Oberfalcerova
Misto GYMSTR
Poéet 15+ 15
‘.‘;‘;~ Hazena BLOKA +B

Seznamime se s pravidly hry a potifebnymi pomUckami (mic a lepidlo), pronikneme do spravné techniky hodu

micem. V improvizovaném zapase si mohou studenti vSe vyzkouset v praxi.

Vedouci Martin Némec
Dozor Libuse Pribylova
Misto Venkovni hazenkarské hristé, popr. hazenkarska hala
Pocet 14+14
S sebou Sportovni obleceni, obuv (popf. obuv do haly), piti.
@ Airsoft BLOK €

Airsoft je tymovy sport zaloZeny na strategii, Cestném jedndni a maximalnim adrenalinu. S vérnymi replikami
skutecnych zbrani se prenesete do simulace bojovych situaci, kde rozhoduje postreh, fyzicka kondice a
schopnost spolupracovat.

Vhodné pro primu az prvni rocniky. Ochranné pom(cky budou zajistény.

Vedouci Josef Jindrisek, Filip Slivarich, Ondrej Novak, Jolana Seftikova
Dozor Miloslav Zila

Misto Prostor Heydukovy ulice, sraz u Lidlu v 7:45

Pocet 20

S sebou Sportovni obleceni, obuv, piti.
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BLOKA +B

Volejbal vyzaduje dokonalou koordinaci, rychlost a neustaly pohyb. Je to jeden z mala sport(, pfi némz se

mi¢ nesmi dotknout zemé, coZ vyZaduje absolutni soustfedéni a bleskové reakce. Kazdy bod je vysledkem

precizni trojkombinace: pfijmu, nahravky a Utoku.

Vedouci

Dozor

Misto

Pocet

S sebou

W Tenis

Blok A: Adam Peller, Vanesa Volfova ¢ Blok B: Jan Skop, Amélie Lizmajerova

Ondrej Blazek

HFisté u ZS Podébradova * Blok A: sraz 7:45 u kolnika  Blok B: sraz 9:45 u $kolnika
12+12

Sportovni obleceni, sportovni obuy, piti.

BLOKA +B

Pojd’ si vyzkouset tenis, zlepsit techniku a uZit si pohyb na cerstvém vzduchu. Workshop je vhodny pro

zacatecniky i pokrocilé — staci chut si zahrat. Vezmi kamarady a pfijd, ¢eka té zabava i trochu soutézeni!

Vedouci Barbora a Markéta Honzikovy
Dozor Barbora Kupcova
Misto Tenisové kurty u GYMSTR e Blok A: sraz 7:45 u Skolnika e Blok B: sraz 9:45 u Skolnika
Pocet 8+8
S sebou Sportovni obleceni, sportovni obuv, raketa, piti.
® Kresleni / malba v pfirodé BLOK C

Vyjezd do Radomysle — malba/kresba (kostel, hibitov, krajinomalba dle vlastniho uvazeni).

8:00 - sraz na vlakovém nadraZi Strakonice ¢ 8:14 — odjezd vlakem do Radomysle ¢ 12:32 — odjezd vlakem do

Strakonic ¢ 12:48 — ptijezd na hlavni nadrazi Strakonice (pfipadné Repice) + pfesun na GYMSTR.

Vedouci

Dozor

Misto

Pocet

FrantiSek Hajdekr
FrantiSek Hajdekr
Radomysl, v pfipadé nepfiznivého pocasi — GYMSTR ucebna VV

15
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S sebou Vhodné obleceni a obuv (turistické), papir (minimalné 3 kusy, rozmér alespon A3, lépe
A2), desky (podle velikosti papiru), tuzku, uhel, rudku, akrylové barvy (dle vlastniho
uvazeni), volitelné: fixativ, lepici pdsku, malifsky stojan; néco pod zadek (deka,
podsedak apod.), svacinu a piti, penize na dopravu (do 50 K¢), volitelné fotoaparat.

# Kola Il = Poznavaci vyjizdka do Horazdovic BLOK C

Pro nadsené cyklistky a cyklisty je pfipravena nendrocna vyjizdka na horskych kolech do HoraZzd'ovic (pfevaziné
vedena po cyklostezkach). Celkova trasa je okolo 36 km vcetné zastavky v Katovicich na tocenou zmrzlinu.

Obéd ve skolni jidelné bychom méli bezpecné stihnout.

P.S.: Kola musi byt v perfektnim technickém stavu.

Vedouci Martin Placek
Dozor Pavel Navratil
Misto Horazdovice
Pocet 20
S sebou Kolo, helma na kolo, sportovni obleceni.
® Oda na kavu BLOK C

Dopoledne v kavarné nabidne zak{im prehled cesty kavového zrnka od plantaze aZ po Salek espressa, ukazku
profesiondlni pfipravy kavy (v€etné latte art) a také moznost doprat si vybornou kavu podle vlastni chuti.

Nasleduje kratka literarni tvorba inspirovana kavou (napf. éda na kavu).

Vedouci Zuzana Valdmanova
Dozor Zuzana Valdmanova
Misto Kavarna Monte Cintu ¢ 8:00 — cca 11:15 e Sraz v 8:00 pied kavarnou
Pocet 20
S sebou Sesit a psaci potfeby, penize na kavu.
Fyzioterapie L 2

Fyzioterapie neni jen o masazi, ale o tom zjistit, proc vas néco boli a jak to zménit.

Vedouci Tereza Korcova

Dozor Lenka Kubelkova
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Misto GYMSTR — Biologie 1
Pocet 10+ 10
¥ Rezabinec s ornitologem BLOK C

Zveme vas na ornitologickou vychazku k rybniku ReZabinec s RNDr. lJifim Sebestidnem, CSc., z piseckého

muzea, kde se sezndmite s mistnimi hnizdicimi druhy a jejich Zivotem.

Cena: 40 K¢/student + vlak cca 45 K¢ (15-17 let OP, 18+ ISIC).

Vedouci Jana Machov3, Katefina Lavickova
Dozor Jana Machov3, Katefina Lavickova
Misto Rezabinec ¢ Sraz v 7:55 na vlakovém nadrazi Strakonice, odjezd v 8:06 do Razic, poté
pésky cca 800 m. Navrat viakem v 11:36.
Pocet 20
S sebou Piti, vhodnou obuv a pokryvku hlavy.
Balancni cviceni s prvky jogy BLOKA +B

Cviceni, pfi kterém se nezpotite, s pomUickami, které aktivizuji vase vnitfni svaly. Naladi vase télo i mysl do
zdravého modu.

Blok A: sraz v 7:55 pred Hvézdou — ul. Lidicka. Blok B: odchod ze skoly v 9:50 — sraz pred hl. vchodem
GYMSTRU.

Vedouci Eva Kulhankova

Dozor Anna Hlavova

Misto Fitko Eva — OC Hvézda

Pocet 12+12

S sebou Sportovni obleceni, protiskluzové ponozky.

Tésime se na vds na Well-being day 2026!
¥ GYMSTR ¥
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