WELL-BEING DAY 2024

8:00-9:30 hod.

10:00-11:30 hod.

Nazev workshopu

Anotace

vedouci

misto

preference studentt

blok 1

max.
pocet

blok 2

max.
pocet

poznamky, pomucky

Pésky kolem Strakonic

Vezmi dobrou naladu a pojd's
nami na tfihodinovy vylet
Podivame se na Hajskou k Zabim
ttinim nebo na Podsrp ke
studance. Vratime se mozna
unaveni, ale o to Stastngjsi . ©
Srazv 7,55 hod pred hlavnim
vchodem Skoly

Eva Polankova, K. Vokrojova

Hajska, Podsrp

ano

20

Ne

na 4 vyu€. hodiny, odév a obuv do kazdého pocasi, piti, svacina,
penize

Fly joga

Cvi¢eni v hedvabnych $alach,
zavéSenych ve stropu. Béhem
lekce si dokonale protahnete
svaly, zaposilujete si, ale také si
procviCite rovnovahu. Cviky jsou
jak ze spektra jogy, tak i pilates &i
gymnastiky. Cilem cviceni je
zvySeni fyzické i psychické
kondice, obratnosti a také velmi
kladné pfispiva ke zpevnéni
figury. Lekce je vhodna pro
zacatecniky

Eva Paskova

Sportovni hala

ano

ano

nezletili souhlas rodi¢a, véci na cviéeni (dlouhé leginy), Zadné
fetizky, naramky,...

Hazena

Seznameni s pravidly hry a
potfebnych pomlcek (mi¢ a
lepidlo), u€eni spravné techniky
hodu micem. Ukazka
improvizovaného zapasu, ktery si
mohou studenti také vyzkouSet

Némec, Tikal

Hazenkarska hala

1.0-4.0aSS

ano - S8

16

ano - NG

16

sportovni odév, boty do haly

Pilates

Prildte se nauCit zdravé

pohybové navyky od zakladu,
zaméfit se na kvalitu a vse
pouzivat v bézném zivoté a jinych
sportech

Stépanka Halamova

Ucebna G - Déjepis

ne

ano

14

sportovni odév, podlozka

Fotbal

Zlepseni fotbalovych dovednosti -
technika s mi¢em, rychlost, hra.
Dilezité: kazdy si prineste

svij mic.

Tomas Kostka

HFisté - umélka

1.0-4.0aSS

ano - NG

20

ano - S8

20

sportovni odév, obuv na UMT - lisovky, tarfy

Orientacni béh

Chcete si vyzkouset sport, ktery
vyzaduje jak fyzickou namahu,
tak intelektualni schopnosti? V
tom pfipadé je orientani béh
skvéla volba!l Na startu zavodu
dostanete mapu a podle ni
budete muset na své trase
postupné najit nékolik kontrol.
Pozor na chybu: ne vSechny
lampionky, které potkate, budou
mit vaSe Cislo! Zavod se bude
odehravat v prostoru nasi Skoly,
sportovniho arealu a pfilehléhlo
sidlisté.

p. Malek

Bezprostredni okoli G

holky a kluci (12+12)

ano

24

ano

24

sportovné odév - venku za kazdého pocasi

Frisbee

Frisbee znate, pojdte si zahrat!

Martin Placek

Venkovni hazenkarské
hristé

1.0-4.0aSS

ano - NG

16

ano - S8

16

sportovni odév a boty

Turistika

Turisticka  prochazka pres
Podskali podél feky ke Starému
Drazejovu a zpét (cca 5 km).
Sraz pred hlavnim vchodem

J. Machova, A. Tomanova

Podskali, Stary Drazejov

ano

20

ano

20

na 2 vyug€. hodiny, sportovni odév a boty, piti (popf. svacina),
drobné (na zmrzlinu)




Také vas to nékdy napadlo? Tak
pfijdte a spole¢né si o béhani
popovidame, probéhneme se a
vyzkousSime si r0zna bézecka
cviceni.

S sebou: bézecké boty a

oblec€eni (kratasy, tri€ko, mikina,
teplaky/elastaky — zalezi na
pocasi), lahev s pitim (staci
voda), dobrou naladu.

Vasek Kila

Vybéh do okoli + oval

1.0-4.0aSS$

ano - S8

16

ano - NG

16

sportovné odév - venku za kazdého pocasi

10

Joga

Cvi€eni jogy podle systému “Joga
v dennim Zzivoté” vede Dana
Zakostelecka. Cvieni bude

zacinat relaxaci a pokracovat
jogou pro zacatecniky

p. Zakostelecka

Skolni klub

ne

ano

20

pohodiné obleceni s dlouhym rukavem

11

Sachy

Pravidla; moznosti zahajeni; partie

D. Pisek, V. Fialkovi¢

knihovna

ano

10

ano

10

12

Ping - pong

Zdokonaleni  hry,
obihacka

zapasy,

P. Navratil

Betonova plocha GYMSTR

ano

16

ano

16

sportovné odév

13

Bojovka v lese

Chce$ si zahrat tymovou hru?
Bavi té akéni hra, pfi které je
ddlezita rychlost, ale i strategie?
Je ti méné nez 14 let? Pokud
ano, prihlas se na bojovku v lese!
Ceka té Serstvy vzduch a spousta
zazitkd. Pevna obuv nutnost,

repelent vyhoda. Sraz u hlavniho
vchodu

Peta Babkova

meéstsky les

do 14 let

ano - NG

20

ano - NG

20

pouze sudy pocet student(l! pevna obuv, repelent

14

Jizda na kole |

Vyjizdka na kole.

A. Johnova

okoli Stakonic

ano

10

ne

sportovné odév - venku za kazdého pocasi, sefizené kolo,
nahradni dusi, ochranna helma

15

Jizda na kole Il

Pojedeme cyklostezkou kolem
Otavy, u Knézi hory
prfipomeneme jeji historicky
vyznam a bude-li otevieno, dame
cestou zpét v Katovicich
vyhlasenou zmrzlinu!

H. Pazdernikova, M. Hruska

okoli Stakonic

ne

ano

15

sportovné odév - venku za kazdého pocasi, sefizené kolo,
nahradni dusi, ochranna helma

16

Lodé Podskali

Tihne tvé srdce k pohybu v
odporovém prostiedi kapaliny?
Rad bys jel s kamarady v lété na
vodu, ale nevi$, jak fidit lod?
ChceS veédeét, jak vybrat tu
spravnou proudnici a touzi§ po
praktickém prohloubeni svych
znalosti v oblasti hydrodynamiky?
Pak nevahej a pfihlas se do
kurzu, kde ti dva nadSeni vodaci
poradi, jak hrabnout padlem ;-)!
Sraz: 1. skupina v 7:55 na
Podskali, pravy bfeh nad
éervenym mostem.
https://mapy.cz/s/fujacenuva

PS: Sance na ,cvaknuti“ nemala.
PPS: Bez fyziky ;-)

Vojta Mika + Jindra Vanécek

Podskali

ano

16

ano

16

na sebe véci do lodi podle pocasi, popf. véci na previeceni v
pripadé "cvaknuti". Ruénik, obuv do lodi.

17

Hurling

Jedna se o irsky tymovy sport,
ktery hraje 15 hract na kazdé
strané a traduje se, ze se z néj
pozdéji vyvinul jak hokej, tak
fotbal. Hraje se s drfevénymi
palkami a korkovym mickem.
Pfihlas se a dozvi$ se vic

Mrazek, Cisar, Klecka 2.C

Fotbalové hristé

ano

12

ano

12

sportovné odév - venku za kazdého pocasi




WELL-BEING DAY 2024

8:00-9:30 hod.

10:00-11:30 hod.

18

Tabata

Je jednoduchy tréninkovy rezim,
ktery se sklada z osmi cvikli po
20 sekunddach a s 10
sekundovymi prestavkami, cykly
se opakuji osmkrat. Jedna se o
vysokointenzivni a efektivni
cvieni. Lekce bude doplnéna
cvicenim “Grace and body”, coz
je kombinace baletnich prvkd a
kondi¢niho cvieni. Stfida se
silova a kondi¢ni zatéz, napéti a
uvolnéni. Irena Bilkova je
profesionalni cvicitelka s dlouhou
praxi v mnoha oblastech
kondiéniho cvieni

Irena Bilkova

ucebna G - ZSV

ne

ano

16

podlozka, sportovni oble€eni, piti, ruénik, Cisté sportovni boty

19

Tai - chi

Rika se mu &asto meditace v
pohybu, to proto, ze vas uci
ovladnout sami sebe — télo i
myslenky. UG, jak dobit energii a
jak ji pfemeénit, starou vypustit a
novou vpustit. Vede Ing. Karel
Uhlif (Agoge Martial Arts)

Karel Uhlif

uc¢ebna Chemie

ano

20

ano

20

sportovné odév

20

Aerobic

Je kondi¢ni cviéeni v tane€nim
duchu, které kombinuje

jendoduché tanecni kroky do
sestav. Jeho cilem je doplnit
endorfiny a vylepSit postavu.
Jestli mas chut zapracovat na
kondici a mas rad/a pohyb do
rytmu, je tato lekce uréena pravé
Tobé. Cviceni bude doplnéno o
dikladné protazeni a lehké
posilovani. Cvieni vede Marcela
Mikova, byvala profesionalni
lektorka aerobicu s 15 letou praxi

Marcela Mikova

Skolni klub

ano

20

ne

ruénik, piti, podlozka, sportovni oble€eni a boty (Cista podrazka!)

21

Scénicky tanec

Scénicky tanec je styl tance,
ktery ukryva mnoha tajemstvi.
Ukryva smysl, ktery v sobé
tanecnici  hledaji.  Takovy
taneénik musi zvladat i techniku,
ktera se poji i na dal$i véci, jako
napfiklad improvizace. Tu si také
spole¢né vyzkousSime. Oblecte
se, jak je vam pohodiné, aby se
vam pfedevSim  pfijemné
pohybovalo. Sejdeme se ve
vytvarce - budu se na vas tésit!
Elen Krej¢i

Elen Krejci 2.B

ucebna G - Vv

ano

15

ano

15

sportovné odév

22

Street dance

Pojdte si s nami zatancit street
dance, téSime se! Market, Niki,
Nikol a Bety

N. Kreizlova, M. Pilikova, N.
Cadkova, B. Zahourova

uéebna G - Sal1 + Sal 2

ano

20

ano

20

volné obleceni, sportovni boty

23

Gymnastika

Zahodte seSity a pojdte se s
nami poradné rozhybat! Spole¢né
vyzkousime gymnastické prvky a
urité zbyde cas i na tanec.
Nezapomente na sportovni
obleceni a hlavné dobrou naladu

)

A. Kratochvilova, S. Rizickova

venek (u plotu u
vyjezdu)/sborovna, V
pripadé nepfiznivého

pocasi sborovna

1.0-4.0

ano

16

ne

sportovné odév

24

Stielba - vzduchovky

Prijdte si vyzkouSet stfelbu ze
vzduchovky, strelbu na ter¢.

M. Zitny

areal G - prostor u
vyméniku

ano

10

ano

10




25

Petangue

Chce$ si zahrat francouzskou
spoleCenskou hru, pfi které se
projdes po zahradé, nadychas se
cerstvého vzduchu, zasoutézis si
s kamarady a urcité se i hodné
zasmeéjeS, az se budeS snazit
svou kouli co nejvice priblizit k
dfevénému prasatku? Pak
petanque je pravé pro tebe :-)

M. Slavickova, J. Slancova, E.
Hlouchova

areal G

ano

18

ano

18

sportovné odév

26

Volejbal

Technika pfihravek, pohyb a hra

A. Krasova

areal G - hiisté GYMSTR

ano - SS

16

ano - NG

16

sportovni odév

27

Badminton

Prijdte si vyzkouSet jeden z
nejstarSich sportu, ve kterém je
dllezity postreh, hbitost a
kondice. Rakety budou k
dispozici k zapuijceni ;)

J. Smetana

CZ hala

ano

16

ano

16

sportovni obleceni, obuv do télocvicny

28

Basketbal

Streetbasket - div€i a chlapecké
tymy; systém hry na 1 ko$

Milan Janda

Sportovni hala

holky a kluci (12+12)

ano

24

ano

24

sportovné odév, obuv do haly

29

Kuzelky

Prijdte si zahrat ve dvojicich na
opravdové kuzelkové draze (klub
Na Protivinské).

Podminkou je obuv na halovou
TV (Cista salova obuv).

Sraz u hlavniho vchodu

Z. Valdman

Kuzelkarna

ano

12

ano

12

30

Florbal

Seznameni s florbalem, zakladni
technika s florbalkou na
misté,pfihravky ve dvojicich, hra
1v1 na udrzeni balonku, hra
vSichni proti vSem

Cvi¢eni - pokryti balonku se
stielbou, klicka kuzelu se
strelbou, standardni situace 1v1 z
rohu. Florbalova hra, strelecka
soutéz.

Matéj Mikes

Hazenkarska hala

1.0-4.0aSS

ano - S8

15

ano -NG

15

Florbalové hokejky, sportovni odév, boty do haly

31

Tenis

3 kurty, 2 lektorky (L.
Sampalikova, B. Honzikova) a
tenis

L. Sampalikova, B. Honzikova

Tenisové kurty

ano

12

ano

12

sportovné odév, tenisova raketa

32

Groovedance

Groove dance je tanec, ktery
dokaze tancit uplné kazdy!
Nezalezi vibec na tvé fyzické
kondici ani na tanecnich
zkuSenostech.

RGzné hudebni Zanry, rizna
tempa, zadné striktni
choreografie!

Jen svoboda a bezpecny prostor,
kde nikdo nikoho nehodnoti -
kazdy mame totiz svUj jedinecny
tanecni styl.

J. DiviSova

ucebna G - M1

ano

12

ano

12

pohodiné obleceni a piti, Cista a pevna obuv

33

Rubikova kostka a hlavolamy

Rubikova kostka pomaha rozvijet
pamét, logické mysleni a
soustifedéni, ale predevsSim je to
zabava.

Naucite se postupy, jak poskladat
zakladni Rubikovu kostku 3x3x3.
Ziskate znalosti, zpusoby feseni
kostky, algoritmy a zkuSenosti.
Pfineste si s sebou zakladni
rubikovu kostku 3x3x3

V. Taborova 1.A

ucebna BiL

ano

10

ne

rubikovu kostku

34

Step

Jedna se o jediny tanec, ktery je
slySet. Staci vlastni pohodiné
sportovni/taneéni boty a chut
zkusit néco nového

A. Kalbacova

ucebna G

ano

11

ano

11

sportovné odév
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