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AKO VZNIKOL NAPAD

Pocas aktivnej kariery, ako aj pocas roznych sportovych dni, ku ktorym
patril aj EYOF v roku 2022, organizovany v Banskej Bystrici mi skrsla
myslienka ,podporit a budovat vztah deti k pohybu a k starostlivosti o
ich zdravie uz od malicka". Zaroven som pocas Europskeho tyzdna
Sportu bola oslovena ucitelmi, s pripravou jednoduchych interierovych

cviceni pre ziakov |. stupna.

Jedna sa o osvedcenu, v praxi overenu a dopytovanu aktivitu,
ktora bude prospesna najma na zakladnych skolach. Formou ranného
rozcvicenia sa v skolskom prostredi v duchu: ,V zdravom tele - zdrava

mysel".




INSPIRACIA

Jednou z mojich indpiracii pre tento projekt bola aj kniha
‘Dobehni svoj mozog junior”,

na ktorej som sa podielala aj ja spolu s Matejom Tothom
v spolupraci s SOSV a FORBES SLOVENSKO.

DIELO OD AUTORA SVEDSKEHO BESTSELLERU DOBEHNI SVOJ MOZOG

ANDERS HANSEN

Ako cvidenie
a 1dravt Pohab
Fosi\ﬁuJu mo1og




CIELE OLYMPIJSKEJ ROZCVICKY

Den sa zaéina cvi¢enim aj u $portovcov Motivacia k pohybu
° Psychohygiena, odburanie stresu pred vyucovanim Hravé a zabavné cviCenia so zameranim na kognitivnu a
° Pohybova aktivita ako sucast pohybovéeho rezimu emocionalnu stranku osobnosti dietata a ziaka

° Budovanie vztahu k celozivotnej pohybovej aktivite

° Preventivny a zdravotny vyznam cvicenia
Odmenou nebude len skvely pocit. Na konci Skolského

roka kazda zapojena Skola obdrzi certifikat / diplom/ucast
olympionika na rannej rozcvicke a jednotlive triedy - knihu

Dobehni svoj mozog junior



ZAKLADNE PREDPOKLADY

Cielova skupina

e Pre deti v predskolskych triedach MS a Zzakov ZS

1.-4. rocnik (v pilotnej faze v Banskej Bystrici a okolie)

Poziadavky

e  Odborne zabezpeéujuci personal (uéitel/ucitelka v MS a ZS)
e  IKT (Informacno-komunikacné prostriedky)

e  Priestor bezného Skolského wuzivania bez zvySenych

poziadaviek na materialne zabezpecenie (trieda)
e Deti a ziaci mézu vykonavat cvicenia bez Specialnych

poziadaviek na oblecenie (bezneé oblecenie do skoly)
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Zapojenie sa do
narodneho projektu
podporovaneho
olympijskym vyborom

Prestiz a ziskanie
certifikatu/diplomu/
knih

Olympionik zavita na
Skolu aj osobne

e |na osobnost
e |na charizma
e Inyvplyv

BENEFITY PRE SKOLY

ZlepSenie kognitivhej urovne deti a ziakov

Schopnost sustredit sa, koncentrovat sa, zvysenie pozornosti
Emocionalna pohoda pred vyucovanim a pocas pobytu v Skolskom
prostredi

Pokojna atmosféra pocas vyucovania

Zvysenie pracovneho vykonu

Kompenzovanie jednostrannej zataze

Podporenie spravheho drzania tela

Budovanie vztahu k celozivotnej pohybovej aktivite

Radost, usmev a dobry pocit z cvicenia pred zacCiatkom vyucovania
CviCenia su zostaveneé tak, aby ich kazdé dieta a ziak zvladol
CviCenie je zabavne a nepriamo edukativhe

Atraktivita prostredia



LEARN - nauCme novu generaciu
pohybu, spravhym navykom a
sustredeniu sa na kazdy vykon

“ZAéNIME DEN ADAPT - posilnime ich

schopnost adaptovat sa
na dynamicke zmeny a vyuzitich

POHYBOM ! " VO SVOj prospech

IMPROVE - ukazme im cestu
k neustalemu rastu a zlepsSovaniu
sa



ANO PRE OLYMPIJSKU ROZCVICKU

Referencia z roku 2022

‘Kedze sme v poslednej dobe mali pohyb v obmedzenej miere, velmi som privitala napad a projekt od pani Anastazie

Kuzminovej. Kratke, avsak velmi Ucinné, "mini* rozcvicky maju uzasny a velky vyznam.

Ked som detom ukazala kratke videa boli nadSené. Samé od seba sa postavili a bez toho, aby som im nieco prikazala, alebo aby
som na nich nejak "tlacila’, automaticky zacali cvicit. Aktivity su dynamické, rychlo sa menia, nie su nudné. Hudba je urcite super
bonus. Tu si mézeme obmienat. Myslim si, ze po urcitej dobe takéhoto rozcvickovéeho rezimu, sa deti po chvili samé upokoja a
lepSie sa sustredia na pracu a vyucovaci proces. Aspon v nasej triede to tak bolo. Tym, ze sa deti l[ahké cviky rychlo naucia a

nepotrebuju ani ukazkove video, mézeme sa v peknom pocasi presunut aj na dvor :-)
Z mojho pohladu, vyborny zagiatok kazdého dha. Odporuc¢am a DAKUJEM.”
Zuzana Weberova

1. Roénik, ZS Selce



“UMOZNIME DETOM
CITIT SA USPESNE UZ
NA ZACIATKU DNA”

Anactacia Kuzmina

Budujme pohybové navyky msp
pozitivha zmena

Eliminujme stres zo skoly
na zaciatku dna

~Duch vitazstva sa buduje od
detstva.”

“Uspech prichadza s
pohybom!”




DAKUJEM ZA POZORNOST
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