Zahrada jako prostor

pro kultivaci tela

LPodezrele vysokého vyskytu zdravych lidi mezi
zahradniky si pred ¢asem povSimli i stratégové
svétovych pojistoven,” - zaujalo mé, kdyZz jsem
hledala Udaje, kolik energie Clovék vyda pfi rliz-
nych zahradnickych cinnostech. A? Hodina prace
s krumpacem pry 400-900 spalenych kilokalorii,
hrabani trdvy nebo listi 350-400 kcal, zalévani
s noSenim vody ze studny 500 kcal, pouhé saze-
ni rostlinek 120-350 kcal... Zjistil a sepsal v ¢lanku
Zahrada? Prirozené fitko pro kazdého! pfirodovédec
a novinaf Radomir Dohnal na webu Ceské stavby.
Myslim, Ze vas cely ¢lanek potési, kdyz si ho na-
jdete. Patrala jsem dal, hlavné po néjakych datech
o pojistovnach, které prece z principu musi dobfe
pocitat. Australska COTA Insurance si na zakladé
védeckého vyzkumu zjistila, Ze lidé nad 60, ktefi
se pravidelné vénuji zahradniceni, maji 0 36 % nizsi
riziko demence. Proc¢? Za prvé: prace na zahradé
znamena rliznorodé komplexni cviceni. (Mimocho-
dem: narodni institut USA pro vefejné zdravi CDC
zahradniceni fadi do kategorie stfedni fyzické akti-
vity.) Za dal$i: prace na zahradé podporuje dobrou
vyZivu, procvicovani mozku i relaxaci. A jak pomUze
détem dospl’vajicim ale vlastné kaZdému° Kromé
Ucinky, zvySuje produkci vitaminu D, pomaha imu-
nité i vyvoji kosti, mlze zlepSovat funkci mozku,

zkvalitnit stravu. Pomaha i k duSevni pohodeé a lep-
Simu spanku. Péce o rostliny také dava lidem smysl
a uci trpélivosti a odolnosti. No a pokud zahradu
vedeme pfirodnim zplsobem, snizujeme chemic-
kou zatéz téla. Mozna budete prekvapeni, ze takhle
pékné utridili 10 Benefits Of Gardening a podrobngji

sepsali na webovém magazinu Forbes Home (ano,

VYZKUM CESKE DETI VENKU
SKOLNi ZAHRADA - NEJBAJECNEJSI

TELOCVICNA
POSILOVNA ZADARMO
NAHRADNI TRAVNIK
CHEMICKY TANEC

to vice nez stoleté vydavatelstvi Forbes znamé
svymi Zebficky vlivnych lidi; ¢lanek je dostupny
zdarma a pékné plynné ho po zkopirovani zvladne
piekladac.) Mame tedy presvéddivé ddvody, proc
venku nejen ucit, ale také détem predavat do Zivota
nadseni pro zahradniceni. @

Hanka Koldrovd

+EXistuje mnoZstvi vyzkumdi, které zddraznuji,
Ze zahradniceni zvySuje pohodu a dlouhovékost.”

COTA Insurance, Austrdlie, https./www.cota.com.au/spring-gardening/


https://www.cota.com.au/spring-gardening/
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Vyzkum Ceskeé deti venku

Vysledky unikatniho vyzkumu mapujici ¢as déti straveny venku byly zverejnény.
Kolik Gasu to primérné je? Jakym zplsobem ho déti travi? Je pro né dllezité
prostredi, ve kterém se pohybuji, a moznosti, které nabizi?

V Nadaci Karel Komarek Family Founda-
tion jsme si tyto otdzky kladli nejen proto, 5 0 ﬂ/u
abychom zrevidovali n&$ program a nase

sméfovani, ale také proto, abychom po-

X L 1kl a pfads Akl
skytli kvalitni data pro 3.1};.3( -:utl':wnnle- I:‘;Ii‘:ﬁm r':lsi
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e _ odbornou  vefejnost, st ¥
________ ] a3 a pomohli tak zménit il ol

Ceské déti travi nejvice asu venku na za-

il Qe S ool . - : nékdy  znepokojujici
- vysledky. Pojdte do hradach a dvorcich, déle potom na ulici a na
il toho s nami! Data hristi. Do volné prirody se ale béhem tydne

z vyzkumu najdete polovina z nich viibec nedostane.
o 4 pod timto odkazem:
Eva Z p ra Z s ke https.//promeny.komarekfoundation.org/
= 4 delavame-inspirujeme
[botanické) zahrady g

HLAVNIi ZJISTENi

Jsem rodila Prazacka, ale zahrada, Iépe feceno zahrady mé

provazi od narozeni. Jedna u rodinného domu v Praze a dalSi dvé
na venkové, kam se uchyluji pfi kazdé volné pfilezitosti. | proto I ’ :Z
mozna jsem fizenim osudu svoji profesni drahu zapocala v zahra- 3 9 Df‘b

dé dalSi, a to rovnou té botanické.

ot | (60 by o o sbuielch o amije ko ieith
e R o SRR i byly venku Castéi. fakt, 3o 6l jojich ditd namdb

se ale nejspi§ projevily rodinné vlivy prostfedi a mé sméfovani se i i .!.'l-."l'l hardi

zaCalo ubirat ke studiu pedagogiky a biologie. Ceské dité Skolniho véku (7-15 let)

Béhem studia na vysoké Skole jsem pfiSla na to, Ze mé az tak stravi venku v primeéru 2 hod a 4  Oproti roku 2015 vzrostlo ¢islo o 22 pro-
nelaka zakotvit v nékterém typu Skolského zafizeni, ale lepsi bude min, pred$kolak potom o néco vice  centnich bodd. Tato bariéra se tak v pohledu
vénovat se spiSe neformalnimu vzdélavani, organizaci exkurzi a ji- - 2 hod a 38 min. Je to mélo, nebo  rodic{ umistila na tfetim misté hned po so-
nych volnogasovych aktivit. Cim dal vice jsem si uvédomovala, e hodné? Vétsina rodich si mysli, Ze  cidlnich sitich a pocitacovych hrach. Skoro
prace s zaky v terénu a pobyt v pfirodé mé nabiji podstatné vice nez sami travili venku ¢asu vice a polo-  tfetina rodi¢t vnima jako vyznamnou pre-
vyuka ve Skolni lavici. Tomuto pfesvédceni napomahala i ma ucast ve vina dotazanych by si prala, aby to  kazku pro pobyt jejich déti venku také Skolni
skautskeé organizaci, kde jsem coby oddilova vedouci realizovala fadu tak mély i jejich déti. pripravu.

oddilovych, strediskovych i okresnich aktivit.

Ke konci vysokoskolského studia jsem se tak spiSe dilem nahody -
a mozna dilem zdravé asertivity - dostala k nabidce prace koordinace
privodcovské sluzby v Botanické zahradé v Praze-Troji. To bylo v roce -
2008, kdy nabidka vzdélavacich programi a prohlidek v Botanické za- ‘
hradé byla na svém zacatku. Od té doby se ale mnohé zmeénilo. Z pouhé
koordinace prohlidek expozic v zahradé vyrostlo vzdélavaci oddéleni,
které zastituje pripravu a koordinaci vzdélavacich program(i a zaroven se
podili na realizaci vystav, které v zahradé probihaji, a podili se i na rozvoji
koncepce vzdélavani celé zahrady. Prace je to tedy velmi pestrd a tvirci.

KdyzZ se fekne zahrada, vybavi se mi pfedevsim relax - pro mé dalsi
obyvak, ruce od hliny a zaroven spousta prace, ktera ale ¢lovéka napliuje.
Zahrada ve mné zaroven vzbuzuje i jakési propojeni s kulturni krajinou,
kterou ¢lovék odpradavna obdélava a utvari. Také ve mné vyvolava po-
tfebu ucit se Setrnému zachazeni s obhospodarovanym prostorem a tyto
zkuSenosti a védomosti pak prenaset do svého Sirsiho okoli. Védomi, Ze si
¢lovek sam dokaze vypéstovat relativné snadno zeleninu, je v dnesni dobé
totiz mnohym détem pomérné cizi. Znaji Uhledné naservirovanou zeleninu
ze supermarketd, ale jak roste, je pro né mnohdy detektivni piibéh. VSech-
ny tyto uzaslé pohledy a uspokojeni malych péstiteld nad odvedenou praci
zazivdme nejen béhem nasich program( zamérenych na péstitelstvi. Béhem
nich totiz déti skrz praktické ¢innosti pod vedenim lektora zaZivaji pocit
Uspéchu nad vlastni praci. Nad tim, Ze se jim néco konkrétniho hmatatelného
podafilo, néco dokazaly bud' samy, nebo jen dosly ke zjisténi, ze pro dosazeni
zadaného Ukolu je nezbytna pomoc kamarada... A to presné zahrada nabizi.

P e BN
Zahrada je zkratka inspiraci, kde se ¢lovék nauci mnohé. @ g i Y - : Rl N or

Eva Vitovd, vedouci vzdéldvaciho oddéleni Botanické zahrady hl. m. Prahy
Foto: archiv Evy Vitové



34 %

déti bahem wulky nestravi
vanku EHdny &as,

Tretina Skolak( nestravi béhem vyuky zadny cas
venku, i kdyzZ by o to dle jejich slov stali. Pouze ¢tvr-
tina déti se ven dostane alespon jednou tydné. Brani
tomu obvykle nizka motivace pedagog, pro které je
narocné venkovni vyuku zaradit do 45 minut. Ucitelé
by proto ocenili moznost projektové a blokové vyu-
ky a vhodné zazemi na zahradé, napfiklad venkovni
ucebnu.
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Skolni zahrada

71 %

rodiél povaiuje za spravng,
Za déti chodi se Ekolkou ven Pohyb je Zivot a Zivot je pohyb.
temér za kazdého podasi,

Vztah k pohybové aktivité se nam formu-
je jiz v raném détstvi, kolem prvniho a tfetiho
roku véku. Pokud rodice nejdou pfikladem
a sport neni soucasti rodinného programu,
casto dité nema Sanci si zdravy vztah k po-

hybu vytvofit. Skola sice ve vztahu k pohy-
bu nehraje klicovou roli, ale rozhodné mize
k navyseni pohybové aktivity prispét.

Skolni zahrada mdze byt idealnim, nena-
silnym prostorem ke spontannimu pohybu,
aniz by si déti uvédomovaly pohyb jako po-

vinnost. Bonusem je, Ze dité cvici pfirozené

a vetSinou jesSté zaziva radostné a veselé

chvilky s vrstevniky.

Pokud je Skolni zahrada vybavena vhod-
nymi prvky, podporuije pfirozeny pohyb, po-
hybové dovednosti, koordinaci, stabilitu,
symetricky rozvoj sily. Moznosti k tomuto
fyziologickému rozvoji ditéte se na Skolni

zahradé nabizi témér nekone¢né mnoho.

Prirozené nerovnosti v terénu, doliky,
mirné svahy zahrady podnécuji déti, aby
béhaly do kopce, skakaly, lezly. Stromy
mohou plsobit jako pfirozené prekaz-
ky, které se musi prekonat, podlézt,
prelézt, coZz posiluje svalstvo, koor-
dinaci a stabilitu. RGzné po zahradé
rozmisténé prvky mohou byt vyuzity
k balancovani, coz podnécuje svalo-
vou silu, koordinaci, rovnovahu, zlep-
: Suje motorické dovednosti ditéte.
..... k] i A3 : e Doba dlouhého sezeni pfed moni-
~ - wf e D tory, nekoneéné koukani do mobilnich
telefon( si vybira daf v nevhodném
drzeni téla, v podobé ochablych
svalll horni ¢asti trupu, pretizeni
v bederni oblasti a nasledné bo-
lesti zad. Velmi ¢asto v ambulanci
doporucuji détem jako kompenza-
ci ,pohyb se symetrickym zapoje-
nim trupu“ - coz v praxi je lezeni,
$plhani. Ve Skolni zahradé mohou
byt lana, sité, Splhaci stény, které
umozni ditéti Splhat pfirozené
a bezpecné.

Na rozdil od $kolak( jsou déti v matefskych Skolach pres
tyden venku i béhem dopoledne. Zahrady u Skolek tak
maji veliky potencial pro utvareni pozitivniho vztahu déti
k venkovnimu prostredi.

Pro déti je dobré byt venku, a pfitom se tam Casto
dostavaji méné, nez bychom si prali. Pojdme to spole¢né
zmeénit. Treba tim, Ze déti vezmeme ven a ukazeme jim moz-
nosti, které venkovni prostor nabizi. Anebo tim, Ze rozsifime
data z vyzkumu do svéta!

Vyzkum zpracovala v roce 2023 agentura STEM, ktera po
osmi letech navazala na stejnojmennou studii. @

Adéla Tichd, specialistka programd pro déti a mladé lidi,
Karel Komdrek Family Foundation
Foto z vyzkumné zprdvy Ceské déti venku 2023

- nejbajecnejsi telocvicna

Dal$i doslova radostné prvky mohou byt
houpacky, houpaci sité. Kdo z nas se s potése-
nim nepohoupe i jako dospély? V zahradé mo-
hou byt umisténa relaxacni stanovisté, kde si
déti mohou povidat, dat si svacinku, socializo-
vat se, idealné bez mobilniho telefonu v ruce.

Dilezité je, aby ucitelé védéli, jak zahradni
cvicebni prvky vyuzit, nabizeli je détem ve for-
mé hry, podporovali pobyt venku, v zahradé co
nejCasteji, aby se alespon ¢astecné kompen-
zovalo dlouhé sezeni ve tfidé.

Pestie vybavena Skolni zahrada mdze byt
tou nejbajecnéjsi télocvicnou, mistem, kde se
dité rozviji fyzicky a rozviji i své zdravi psy-
chické. @

MUDr. Marie Skalskd,
marie.skalska@profitinstitut.cz
Foto: archiv Marie Skalské

MUDr. Marie Skalska
je absolventka 1. lé-
karské fakulty UK.
Pracovala mj. na
klinice kardiologie
IKEM, jako lektorka
kurzd terapie obezity
spolecnosti STOB, kde
vytvofila program pro reduk-

ci hmotnosti klientl s diabetem. Vyucuje
na Fakulté télesné vychovy a sportu UK
interni medicinu, problematiku aktivniho
Zivotniho stylu, prevence obezity, prevence
civilizacnich onemocnéni. Pfednasi na do-
macich i zahrani¢nich odbornych férech, je
autorkou ¢i spoluautorkou publikaci. V ram-
ci Ceské obezitologické spolegnosti je ga-
rantkou oblasti pohybové aktivity obéznich.
V klinické praxi se zabyva sportovni medi-
cinou v Centru sportovni mediciny v Pra-
ze. Je aktivni fitness instruktorkou. V roce
2013 spoluzalozila Pro Fit Institut, ktery se
zabyva tvorbou preventivnich program( na
zékladé mediciny zaloZené na dlikazech.

Zdroj: www.profitinstitut.cz
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Botanicka

zahrada
v Praze-Troji

Botanicka zahrada hl. m. Prahy v Troji byla
pro verejnost slavnostné oteviena v roce
1992. Cely areal se rozléha na plose 25 ha
a zahrnuje jak rozsahlou venkovni expozici,
tak sklenik Fata Morgana, ktery letos slavi
dvacet let od svého otevreni.

0d doby zpfistupnéni navstévnikim ven-
kovni expozice neustale prochazi rozvojem.
Roku 1997 byla oteviena Japonska zahrada
a v roce 2004 se pripojila k zahradé pamat-
kové chranéna Vinice sv. Klary a byl otevren
sklenik Fata Morgana. Rok 2011 znamenal
pro zahradu velky milnik, protoze byly dve jeji
doposud oddélené ¢asti venkovniho arealu
spojeny v jeden celek. Podobné tomu bylo
i vroce 2023, kdy se k venkovnimu aredlu po-
darilo mostem pfipojit i areal kolem skleniku
Fata Morgana, ktery byl do té doby oddélen
vefejnou Uvozovou cestou. | v soucasnosti
v zahradé vznika fada novych expozicnich
celkl, jako jsou napfiklad Japonské mlzné
lesy ¢i Archa Bohemica. Pri prochazce zahra-
dou jsou navstévnikim pfistupné jak odpo-
¢inkoveé zony, tak i ¢asti expozic, kde se se-
tkaji s mnozstvim interaktivnich informacnich
i vzdélavacich prvkd.

Zahrada je nejen prostorem pro relaxaci,
ale i mistem pro aktivni traveni volného Casu
a dal$iho vzdélavani. 25 hektard plochy expo-
zice vybizi k nes€etnym prochazkam, klidné
kouty zase k meditaci a cviceni, napriklad jogy.

Zahrada je rovnéz mistem poznavani. N&-
vstévnici mohou v riiznych koutech cerpat in-
formace nejen z botaniky, ale i zoologie a his-
torie. Nedilnou soucasti nabidky vzdélavacich
aktivit je predevSim moznost zucastnit se
fady komentovanych programi uréenych pro
Sirokou verejnost, workshopd pro seniory a di-
len, které probihaji béhem nejriiznéjsich akei.

Sirokou nabidku vzdélavacich aktivit za-
hrada poskytuje predevsim Skoldam a zajmo-
vym kolektivim. Za poznanim sem mohou
vyrazit déti navStévujici materskou Skolu,
déti z prvniho i druhého stupné zakladni Skoly
i stfedoSkolaci. Odborné prohlidky nabizime
i studentim vysokych Skol. Pfi téchto akti-
vitdch klademe diraz predevsim na aktivni
zapojeni zakl do programu prostfednictvim
her, pohybovych aktivit, badatelskych a prak-
tickych cinnosti a v neposledni radé vyuziti
vSech smysld pfi vnimani pfirody. Rocné se
téchto programl ztGcastni pres 1000 skupin
a zajem o né stale stoupa.

Eva Vitovd, vedouci vzdéldvaciho oddéleni
Botanické zahrady hl. m. Prahy
Foto: archiv Botanické zahrady hl. m. Prahy
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nahradit jinymi rostlinami podobny-

BlCEPﬁ NE'HY BEIEHG R.lﬂ-lj'ﬂENiﬁl mi nizkému travniku. Takové rostliny
nazyvame pldopokryvné. Souvislym
[ Obrdzek oprdvnéné porostem pokryji povrch plidy a trav-

vystaveny v [neljedné Skolni nik v podstaté nahradi. Zvlddnou to na
. Xl sl

Posilovna

zadarmo, na slunci

a cerstvem vzduchu

Soucasny fitness trend se velice snadno da z interiérli drahych
posiloven a solarnich studii prenést do zahrady, alespoii v sezoné.

PESTITELSTVi

okolo sportovist.

Casto se sekajf kfovinofezem a#
ke kofenim, o to rychleji pak vysy-
chaji. Ne vzdy je totiz péstovani tra-
dicniho travniku vhodné nebo mozné.
Na takovych mistech musime traviny

jinymi rostlinnymi druhy.
Pokud si prejeme travnik nejen na-
hradit, ale zaroven po ném i chodit, mu-

W dy ekonomictéjsi i hezéi nahradit travnik

Zahrada poslouzi jako télocvi€na, aniz bychom to zamysleli.
Prace v zahradé nebo na poli zvySuje tvorbu svalové hmoty, zvét-
Suje kapacitu plic, zlepSuje rovnovahu, jemnou i hrubou motoriku,
podporuje srdecni ¢innost a cely krevni obéh, pfirozenou tvorbu
vitaminu D a jeho vliv na pevnost kosti atd.

UZ se vam nékdy stalo, ze po celodenni praci v zahradé vas
boli i svaly, o kterych jste neméli ani ponéti, ze je mate? Stava
se to pfi dlouhotrvajici jednotvarné ¢innosti. Proto i pfi praci na
zahradé je vyhodné stfidat rdizné ginnosti.

Drobné zahradni naradi jako sazeci lopatka, kypfic nebo
mald motycka nam pékné protdhnou a zpevni trojhlavy sval
pazni na zadni strané ruky od ramene k lokti. Naopak svaly
predlokti procvi¢i stiihani zahradnickymi nGizkami nebo se-
¢eni travy srpem. Svaly hrudniku se zapojuji pfi sekani dreva
sekyrkou nebo stfihani Zivého plotu velkymi niizkami. Naopak
velké pakové nlizky na silngjsi vétve podpofi klasicky biceps.
Ryt nebo ryci vidle primarné slouzi k préaci s pldou, ale také
zpevni svaly celé nohy a zlepSi celkovou rovnovahu. BFisni
svaly, tzv. brisaky, se daji zpevnit nejenom klasickymi skla-
povackami, ale tfeba hrabanim travy, sena ¢i listi hrabémi,
pfipadné vykopovymi pracemi s krumpacem. Motyka Ci vét-
§i rucni pila zapoji, posili a zpevni ramena a seceni kosou
k tomu prida i rovné drzeni zad.

Kdyz se za pomoci sport testeru méfila tepova frek-
vence rlznych zahradnich ¢innosti, opakované vySlo, Ze

Materidouska
kolem $lapdkd na slunci

vykopani vysadbové jamy pro strom. A vysazovani rostlin
je mnohem méné narocné nez predchozi dve cinnosti.

Méli bychom si zahradni prace davkovat nejenom
podle potreb zahrady, ale i naseho téla. Proto pri zalévani
netahame jednu tézkou velkou konev, ale stejny objem
vody rozdélime do dvou menSich konvicek, aby se zatéz
rovnomerne rozlozila.

| u préce na zahradé se vyplati pfemyslet, abychom
si neublizili.

A navic je za nami vidét obrovsky kus smyslupiné
préce, kterd pomaha nejenom télu, ale i dusi! @

Dana Krivankovd

Nahradni travnik

Mate okolo své Skoly plochy, kde se travniku prili§ nedafi nebo se velice Spatné
udrzuje v oku lahodicim stavu? Tyto neudrzovatelné cancourky byvaji mnohdy

sime ovSem vybirat zastupce ze skupiny
rostlin ,snaSejicich seSlap®. Maji oproti
travniku jednu velkou vyhodu - nemusi-
me je vibec sekat.

Zamyslete se, zda by bylo mozné
travnik na olysanych mistech u vasi Sko-
ly nahradit pravé nékterymi pldopokryv-
nymi trvalkami, ktera snasi seSlapavani,
takze po vyucovani dokazi zregenerovat
a pripravit se na napor dalsiho dne.

Pokud nékde vznikaji vychozené ces-
ticky, jsou to vétsinou zkratky, fika se jim
LJlinky touhy*. Na takova mista je nejlepsi
pouzit Slapakové kameny, které zvySe-
nou zatéz snesou. Rostliny budou mezi
nimi bezpecné rdst. Aby porost nebyl




prili§ vysoky, daji se tyto plochy sekat sekackou
s vySS$im nastavenim Zaci liSty.

Mame druhy vhodné na pIné slunce: napf.
acéna drobnolistd (Acaena microphylla), huse-
nik vybézkaty (Arabis procurrens), matefidous-
ka obecna (Thymus vulgaris), zbéhovec plazivy
(Ajuga reptans). Pro vIhi a polostinné lokality:
vrbina penizkovéd (Lysimachia nummularia) Gi
kotula kostrbata neboli mechovec (Cotula squ-
alida). A pro stinnd stanovisté: barvinek mensi
(Vinca minor) a biectan plazivy (Hedera hellix).

Pro spravny vybér druhu nebo kombinace
druhd rostlin se musime fidit nejenom slun-
nosti lokality, ale také pddni reakci a jejim
pfirozenym zasobenim vlahou, pfipadné tim,
jak Gasto mizeme zalévat. Pii vhodné volbé
budou tyto seSlapu odolné rostliny pfirozené
vytvaret husty koberec. @

Dana Krivdnkovd
Foto: Hanka Koldrovd

Chemicky tanec

Téma: podmienky chemickej vazby
Ciel: Vysvetlit podmienky chemickej vézby.
Hovorit o vyznamu fotosyntézy a jej vztahu
k priebehu klimatickej zmeny.
Rocné obdobie: celorocne
Vek: 7-8. roénik ZS
Casova dotacia: 45 minat
Pomadcky: hudba, reprak
Motivacia: Rozpradvame sa o tanci a snazime sa
najst spolocné znaky s chemickou reakciou. Hlada-
me analdgiu medzi chemickou reakciou a tancom.
Vysvetlime 3 podmienky vzniku chemickej rea-
kcie. Najprv musi nastat zrazka a v tanci sa stretnu
taneg&nici. Dalej je podmienkou spravna orientacia
atémov, tanecnici su otoceni k sebe. Na zaver je po-
treba dostatocnej energie atémov a tanecnici musia
tancovat dostatocne a rovnako rychlo tanec.
1 - Pozveme ziakov, aby vybrali jednu tanecnu sklad-
bu. Predstavime si, ze kazdy ziak je atom chaoticky sa
pohybujuci v priestore. Zapneme hudbu a nechame
Ziakov spontanne reagovat. Ziakom vysvetlime, 7e ne-
musia vytvorit Ziadne konkrétne zoskupenia alebo pary.
Tato ¢ast moZe byt narocna, ved' ani na diskotéke pri
prvej pesnicke nezacne kazdy tancovat, preto ju berme
ako vystupenie z konfortnej zony.
2 - Poprosime Ziakov, aby zachovali svoje miesta a po-
lohy a vypneme hudbu.
3 -+ Pozorujeme zoskupenia zZiakov a vS§imame si ich
pocetnost.
4 - Ak niekto ostal osamote, diskutujeme o tom, preco
sa to mohlo z chemického hladiska stat. Napriklad, ktoru
podmienku reakcie nesplnil, ¢i nenastala G¢inna zrazka,
alebo nemal dostatoénu energiu. Medzi mozné vysvet-
lenia zahriite aj mozZnost, Ze je to vzacny plyn, He, ktory
nereaguje. Mozno sme len prerusili reakciu priskoro.
5 - Rozpravajme sa o povahe chemickej vazby dvojic.
N&jdeme par dobrovolnikov medzi ziakmi a na zaklade
pozorovania diskutujme o povahe tejto chemickej vazby.
Jednou z mozZnosti je nepolarna povaha vazby, v ktorej oba-

Ako ucit chémiu vonku a spojit to s pohybom? Zapojime svoje umelecké schopnosti a najdeme analdgiu
medzi tancom a chemickou reakciou. Abstraktne chemické poucky prirovhame ku tancu.

ja pritahuju vazbovy elektronovy par rovnako. Akt molekulu
mozu predstavovat H, a 0,? Obdobne néjdeme int dvojicu
a diskutujeme, kto pritahuje vazbovy elektrénovy pér silnej-
Sie ako napriklad chlér v molekule NaCl.

6 - Pozname aj tance, ktoré sa tancuju v trojici alebo mno-
hopocetnejSom zoskupeni (H,0, CO, a CH,). Ak najdeme
skupiny Ziakov z 3 a viac ¢lenov, diskutujme o tychto mole-
kulach, o ich vzniku a vplyve na zivotné prostredie a klimu.
7 -~ Na koniec prirovname proces fotosyntézy k tancu,
v ktorom sa zlcastnuje 6 molekul CO, a 6 molekul H,0, aby
vytvorili sibor, teda molekulu glukdzy a 6 molekul O,. Ako ta-
necny parket (katalyzator) potrebuju zelené farbivo chlorofyl
a sinecné svetlo.

8 - V pripade zaujmu opakujte s inymi dobrovolnikmi vy-
tvaranie novych molekdl s novym hudobnym vyberom . @

Tomds Harhovsky, CEEV Zivica,
https://huravon.sk/inspiracie/
Foto: archiv CEEV Zivica

MATEMATICKE PRECHADZKY

Bezplatna appka na matematické ulo-
hy sa sa stiahnut v Google Play pod *
nazvom MathCityMap (kompas ako
ikona). Ked' otvorite aplikdciu zapni-

prechadzku a inSpirujte sa. Vlastnu

prechadzku si mozete vytvorit sikromni alebo verejni
(nezl'aknite sa - dlhie spustenie, lebo to kontroluje ¢lo-
veékK). Videonavod v slovengine najdete na: https://mathci-
tymap.eu/sk/navody/

Videoprezentaciu Silvie Haringovej
z Univerzity Konstantina Filozofa v Ni- «
tre o matematickych prechadzkach
v slovencine si mozZete pustit na:
https:/www.youtube.com/
watch?v=NdxiXyEx0sM



https://huravon.sk/inspiracie/
https://mathcitymap.eu/sk/navody/
https://mathcitymap.eu/sk/navody/

NABIDKA

KURZ OTEVIRAME ZAHRADY
DETEM

Uceleny kurz pro vSechny, ktefi
chtéji pracovat a ucit se s détmi
venku v zahradé. Lze hradit u OP
JAK. Kurz zahrnuje lektorské do-
vednosti, praktické ukazky aktivit
pro ¢tvero rocnich obdobi, tipy na
pomlcky a vybaveni, moznosti fi-
nancovani, propagace ¢innosti.
Pardubicky kraj - Ekocentrum Sto-
listek, Linhartice: 4.-6. 10. a 8.-10.
11.2024

Plzensky kraj - okoli Klatov a Plzné:
11-13.10.a 1.-2.11. 2024

Spole€né wehinare:

30. 9. 2024 Prirodni zahrady - krité-
ria a prvky pomahajici pfi klimatické
Zmene

15. 10. 2024 Zahradniceni s détmi
v dobé klimatické zmény
www.prirodnizahrada.eu

EXKURZE DO ZAHRAD
S NADACI KKFF 23. 9. 2024

V pondéli 23.9.2024 se vypravime jiz
na tradicni exkurzi do inspirativnich
zahrad matefskych $kol. Tentokrat
se zaméfime na pedagogické pfi-
stupy, na volnou a tvofivou hru v za-
hradé a také se podivame na to, jak
nizkonakladové pfizplsobit zahradu
pravé takové ginnosti. Ceka nas na-
vStéva tfi zahrad a nékolik kratkych
prednasek. Sraz bude jako obvykle
v Praze a vydame se pro zménu na
jihovychod, do Rigan a jejich okoli.
PrihlaSovani bude mozné od 19. 8.
Sledujte nas web, kde budou vSech-
ny informace zvefejnény. Kapacita
zajezdu je 30 osob, téSime se na vas!
promeny.komarekfoundation.org

ZAHRADA
JAKO FITNESSCENTRUM

v Tullnu. Videa vypovidaji i o tom,
Ze pobyt a prace na zahradé neni
nuda. Pohyb vzdy spojuji s néjakym
prvkem nebo €innosti na zahradé
a upozorfuji téZ na ergonomii.
Mate na zahradé vysoky zahon?
Zkuste se o ngj opfit rukama a dat
si par klikd, misto ¢inek dobfe po-
slouzi tfeba konev na zalévani. Ne-
opomijejte ergonomii pfi praci na
zahradé - tézSi bfemena zvedat
spravng,  aby-
chom si neubli-
Zili, pfed praci se
rozhybat a za-
hrat. Pro zklidné-
ni si uzijte me-
ditaci tfeba v blizkosti bylinek. Vice
na:  https:/www.naturimgarten.
at/fitnesscenter-garten.html
Iveta Machdtovd
Foto z videi na: www.naturimgarten.at
/fitnesscenter-garten

POHYBOVA GRAMOTNOST

Vtipna a poucnd videa, jak nékte-
ré Cinnosti na zahradé Ize propojit
s cvicenim nebo jak ndm nékteré
prvky na zahradé ono cvic¢eni mo-
hou zpfijemnit, pfipravil na svych
webovkach spolek Natur im Gar-
ten sidlici v Rakousku v zahradach

Metodické materidly k (nejen) ro-
dinnému tréninku  formou videi
v ramci projektu Atletika pro rodi-
nu pripravil Cesky atleticky svaz
s partnery. Najdete je na: https:/
www.atletikaprorodinu.cz/gale-
rie/metodicke-materialy. Obsahuji

jednoduché navody, jak rozvijet
pohybovou gramotnost. Atletika
je idedlnim zakladem pro vSechny
ostatni sporty a nepotfebujete na ni
7adné zvlastni vybaveni. Spolecné
si mliZete zasportovat a zaroven se
pobavit a utuzit vztahy diky béhani,
skoku, hodu venku na zahradé nebo
na hfisti, na louce, v lese... MlZete
vyuzit jednoduché nédvody na roz-
cviceni, rusna cviceni, nacvik startu
a béhu, Stafety, skoku, hodu...
https://www.atletikaprorodinu.cz/
galerie/metodicke-materialy/

ZAHRADNI TELOCVIENA

N4vody, jak rozhybat télo i mysl po-
hybovymi aktivitami na zahradé, na-
jdete na osvédceném webu UCime
se venku, napfiklad Poletuchy, stav-
ba a vyuziti jednoduché opici drahy
nebo houpacky z toho, co ,zahrada
a dim daly*, loveni podzimniho listi,
prolézacky...

https://ucimesevenku.cz/telocvicna

SE SKOLNi ZAHRADOU
NA KLIMA - BROZURA
ADAPTACNICH PRVKU

V Nadaci Karel Komarek Family
Foundation jsme pro pfipravili pre-

Falirndisl i Rl
i o T

hled dvaceti prvka,
které pomohou vasi
zahradé adaptovat
se na stale extrém-
néjsi pocasi. Vyber-
te si jeden, dva nebo klidné vSech
dvacet a pustte se do toho! Vytvor-
te si ze Skolni zahrady 0azu chladku,
vlahy, Zivota a pohody, kde se zkrat-
ka budete citit dobfe. Nékteré prvky
zvladnete zrealizovat sami, s jinymi
vam poradi profesionalové. VSechna
opatreni pochazeji pfimo z praxe -
ze zahrad, v nichZ naSe nadace za-
nechala svdj otisk.

Brozura je ke stazeni zde:
https://promeny.
komarekfoundation.org/
vzdelavame-inspirujeme

ZAHRADNI TERAPIE
V PRAZSKE EVVOLUCI

Leto$ni jarni Cislo Prazské EVVOIu-
ce, magazinu o ekovychové v Praze,
se zCasti vénuje zahradni terapii,
v niz pohyb hraje dllezitou roli
a kterd mize mit prekvapivé podo-
by. PreCtete si tfeba: o péstovani ze-
leniny ve vézeni nebo rozhovor s Ja-
nou Audy o zahradni terapii v arealu
na Balinach u Velkého Mezifici.
https://prazskaevvoluce.cz/

Jako prilohu ¢asopisu Bedrnik vydavaji Chaloupky, 0. p. s., ve spoluprdci s partnery:
Lipka - Skolskeé zafizeni pro environmentalni vzdélavani, Prirodni zahrada, z. s.,
Pavucina, z. s., a Nadace Promény Karla Komarka.

Redakéni rada: Ivana Polackova, Martin Kriz, Dana Kfivankova, Iveta Machétova
Séfredaktorka: Hana Kolafova | Kresby: Klara Kfizovéa

Korektury: Katefina Strakova | Graficka Uprava: Petr Kutacek

Tisk: Apis Press, s.r.o. | Elektronicka verze: www.skolni-zahrada.cz.

FB: www.facebook.com/groups/skolni.zahrada

Skolni

ahrada

SKOLNi ZAHRADA | 3/2024

£ Pavudina  / ewarourky < [1Plid
- SRR Karel | Komarek
S TAMRADA SO Hviea Family
Foundation

CASOPIS PRO ZAHRADNI PEDAGOGIKU

Tento projekt je spolufinancovan Statnim fondem Zivotniho prostredi CR na zakladé

w rozhodnuti ministra zivotniho prostredi. www.mzp.cz, www.sfzp.cz

STATNI FOND
ZIVOTNIHO PROSTREDI
CESKE REPUBLIKY

Mmlsterstvo Zivotniho prostredl ( )
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