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POHODA DO KAPSY
ZIMNI EDICE!

32 aktivit pro rdzné typy déti v zimni pfirodé

Uéfme =P venku )
VoD
Zimni edice karet pro wellbeing v pfirodé.

Zimni krajina nabizi jedinecné pfilezitosti pro odpocCinek
a regeneraci v pfirodé. Karty Pohoda do kapsy - zimni
edice navazuji na oblibenou sadu Pohoda do kapsy a
vznikly ve spoluprdci s psycholozkou Sdrkou Mikovou
(www.teorietypu.cz) jako odpovéd na otdzku, jak
podporovat wellbeing déti venku i v zimé.

Nabizime 32 aktivit rozdélenych do skupin podie
vrozenych potreb déti, které Ize realizovat na snéh,
ledu i v bldtivé zimni krajiné Ci ve mésté. Kazdé dité
odpocivd jinak — proto jsou karty barevné rozliseny,
aby kaZdy nasel aktivitu, kterd mu pfinese
skutecnou regeneraci a radost z klidu, tvofeni,

\ bdddni ¢i pobytu v zimni pfirodé. /




PFi tisku karticek nastavte tisk na Sitku a oboustranny tisk s otocenim po krdtké strané. PFi tisku mdZe dojit k mirnému posunu mezi pfedni a zadni stranou, proto je zadni strana

(é karticky pFipravena bez okraje, zatimco pfedni strana okraj md. Karticky vzdy stfihejte podle predni strany s okrajem, aby byly po vystfizeni sprdvné zarovnané.

v

INFO 0 TISKU KARTICEK

0BSAH

DETI S POTREBOU AKCE, TADY A
TED, SVOBODY

- Zimni parkour

- Snéhovd vdlka

- Stopovdni ve snéhu Gi bldté

- Ledové experimenty

- Mezi kaluzemi

- Zimni ldva

DETI S POTREBOU SMYSLU,
JEDINECNOSTI, HARMONIE

- Zimni galerie

- Meditace se snéhovou viockou
- PFibéhy zimni krajiny

- Mandaly ze snéhu a pfirodnin
- Chladny vzduch

- Pfevtéleni

DETI S POTREBOU STABILITY,
SPOLEHLIVOSTI

- Zimni ritudl

- Pozorovatelna ptdki

- Zimni kalenddf

- Shératelskd vyprava

- Strdzce pupenu

- Zvukovd mapa zimy

DETI S POTREBOU POROZUMET,
PROVEROVAT, ZDOKONALOVAT
- Zimni detektivka

- Zimni laboratof

- Orientace v zimnim terénu

- Zimni proména

- Vétrny kompas

- Mikrosvéty na kife

SPOLECNE HRY

- Paleta zimnich odstind
- Zimni UtoGisté

- Zvifeci pratazeni

- Opisovdni od pfirody

- Pfirodni ostrovy
- NaSe odpocinkové misto
- Kreativni objekt
- Mini expedice ve méste

Ucime se XU
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PROC VEN ZA POHODOU | V ZIME

1. Posileni imunity

Pravidelny pobyt na Cerstvém vzduchu otuZuje télo a stimuluje
imunitni systém. StFiddni teplot pomdhd télu Iépe odoldvat
nemacem.

2. Osvézujici vzduch

Venku je nizsi koncentrace vird i CO, neZ v pietopenych a
nevétranych prostordch. Pobyt venku tak pomdhd snizovat
nemocnost a zvySovat soustfedéni.

3. Svétlo pro télo i mysl

Zimni slunce poskytuje vitamin D a requluje biorytmy, coz zlepSuje
ndladu a pomdha télu béhem krdtkych zimnich dnd.

4. Budovdni psychicke odolnosti

PFekondvdni drobného nepohodli v pirodé uci déti vytrvalosti a
pomdhd jim zvlddat vjzvy v bezpecném prostredi.
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/ venku  RADY JAK NA TO Y

1. Zacnéte postupné

Nechte déti postupné se seznamovat s venkovnim prostfedim. Zacnéte
krdtkymi aktivitami (10 minut) a postupné prodluZujte as odpocinku.
2. Budte privodcem k cilenému odpocinku

Pomdhejte détem védomé vnimat, co jim venku déld dobfe. Pomoci
reflexe (napf. ,Co se zménilo ve vaSem téle?”) je vedete k tomu, aby si
3. Reflexe jako ndstroj

Po kazdé aktivité vénujte 2—3 minuty reflexi. Ptejte se déti, jak se citi,
a pomdhejte jim uvédomit si zmény v téle a ndladé. Timto zpdsobem se
odpocinek stdvd védomou dovednosti.

4. Ruznorodost aktivit

Déti odpocivaji rizné. Stidejte aktivity, méfte mista a obcas dejte
détem na vibér, co si vyberou pro odpocinek.

5. VyuZivejte jedno misto rizngmi zplsoby

Vyberte misto, které nabizi rizné moznosti her a relaxace. Kazdé dité si
najde ,svdj koutek" — af uZ jde o strom, potok, nebo klidné misto na
pozorovdni.

6. Jdéte prikladem

Déti se uci tim, Ze vidi, jak vy sami pecujete o svij wellbeing. Budte

0

@em — sdilejte s nimi, co vdm v pfirodé pomdhd k odpocinku. J




Ucime se XU

7. Vytvorte vizualizaci zmén
Pomoci barevné Skdly (napF. teplomér) vizualizujte stav pohody pfed a
po aktivité. Déti tak mohou Iépe popsat, jak se jejich emace a télo méni.
8. Hledejte prirodu i mezi domy

[ ve mésté Ize najit mista pro wellbeing — stromy, parky, malé
2ahrddky. Ucte déti vSimat si pirodnich detaild i ve mésteé.

9. Zapojte détskou kreativitu

Po vyzkou$eni riznych aktivit nechte déti vymyslet viastni hry pro
wellbeing. Mohou vytvofit karty s ndvody pro ostatni déti nebo
pfipravit dilnu pro rodice.

10. Propojte s vgukou

Wellbeing aktivity Ize propajit s vjukou: pozorovdni stop ve snéhu
(pFirodovéda), méfeni teploty snéhu (matematika), psani bdsni venku
(CeStina). Pri reflexi zaméFte pozornost na obé oblasti.

11. Pfipravte se na v§echno pocasi

Mgjte ,pldn B pro rizné zimni podminky — aktivity pro snih, led i bldto.
Naucte déti, jak najit pfijemné Cinnosti i za nepfiznivého pocasi.

12. Dokumentujte promény

Vytvorte s détmi denik, do kterého zaznamendte vase zdzitky z
venkovniho odpocinku. Déti si tak budou moci postupné uvédomit, jak se
ZlepSuje jejich schopnost vnimat a pecovat o pohodu.

Ucime se XU

PROC VEN ZA POHODOU | V ZIME

5. Uvolnéni téla

Pohyb na snéhu a ledu zlepSuje rovnovdhu, koordinaci a silu. Zimni
terén nabizi pohybové vijzvy, které nelze zazit v ucebné.

6. Prostor pro kreativitu

Snih, led a zimni pFirodniny poskytuji nekonecné moznosti pro
spontdnni tvofeni a hru. PFiroda je ateliér, kiery neomezuje.

7 Zpomaleni a vSimavost

Zimni krajina nds nuti zpomalit a soustfedit se na detaily. UCi nds
trpélivosti a pfitomnosti v okamziku.

8. Radost z pohybu bez omezeni

Venku mohou déti naplno vyjddrit svou energii — béhat, kfiet, hdzet
snéhové koule. To zlepSuje jejich soustiedéni pfi klidngjSich

¢innostech. %
Y
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DETI S POTREBOU
AKCE,
TADY A TED,
SVOBODY
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DETI S POTREBOU:
STABILITY,
PREDVIDATELNOSTI,
SPOLEHLIVOST]




Ucime se R

Tyto déti potFebuji pocit jistoty a bezpeci. Nové
situace je mohou stresovat, proto oceni, kdyz
védi, co je Cekd. Svét pozndvaji postupné a noveé
informace zpracovdvaji porovndvdnim s tim, co
uZ znaji. Potfebuji Cas na pozorovdni a
promysleni, neZ se do néceho pusti.

Preferuji jasnd pravidla a strukturu. Vice nez
kreativni tvofeni je zajimaji praktické véci a
konkrétni vysledky.

Dokdzi byt peclivé a systematické. PFi odpocinku
jim pomdhaji pravidelnost, opakovdni a ritudly,
které vytvdreji pocit stability.

Ucime se Rl

Tyto déti Ziji piné v pFitomném okamZiku a
vnimaji svét intenzivné vSemi smysly. Jsou
mimorddné vnimavé k detailim, zvukim a
viinim. Nehodnoti situace podle minulych
zkuSenosti ani nepredvidaji budoucnost —
jednaji podle aktudinich podnéti. Potfebuji
dostatek prilezitosti k fyzickému tréninku, aby
jejich télo "samo védéla", co zvlddne.
Jejich motivace se probouzi, kdyz "mohou" misto
"musi".

Citi-li svobodu volby, dokdzi do Cinnosti vlozit
veSkerou svou energii. V prostfedich s mnoha
pravidly se musi snazit, aby se pfizpdsobily, coz
m0ze vést k nahromadéni energie.

UCi se predevsim vlastni zkuSenosti — potrebuji
vidét okamzity dopad svych rozhodnuti.
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Ucime se 2V

Tyto déti maji silnou potfebu pochopit, jak véci
funquji. Neustdle analyzuji situace, hledaji
logicke souvislosti a potrebuji si ovéfit spravnost
informaci. Jsou pfirozené zvidavé a kladou
mnoho otdzek. Motivuje je zdokonalovdni
vlastnich schopnosti - chigji byt v tom, co délaji,
stdle lepsi. Vyhleddvaji vgzvy, které je posunou
ddl. PFi odpoCinku oceni aktivity, které zapojuji
jejich mysl, rozSifuji znalosti nebo jim umoziiuji
experimentovat.

Ucime se XU

Tyto déti vnimaji svét intuitivné a celostné.
Zajimd je nejen "co je", ale predevsim "co by
mohlo byt". Jsou citlivé na atmosféru, ndlady a
vztahy mezi lidmi. Hledaji v Cinnostech hlubsi
smysl a propojeni s ostatnimi.

Maji bohatou pFedstavivost a casto vymysleji
pribéhy.

TouZi po jedinecnosti — chigji byt samy sebou a
potfebuji citit, Ze jsou pfijimdny takové, jaké
jsou. PFi odpocinku vyhleddvaji harmonii, krdsu a
moznost ponofit se do svého vnitiniho svéta.
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ZIMNI PARKOUR

Ucime se XU

SNEHOVA VALKA



DETI S POTREBOU: AKCE, TADY A TED, SVOBODY

Ucime se X

SNEHOVA VALKA

Snih je skvél§ materidl pro spontdnni hru.
Vytvor si viastni pravidla pro snéhovou
bitvu — mizes stavet bunkry, vymysiet

strategie nebo experimentovat s rdznymi

tvary kouli. Béhem hry mén pravidla podle
toho, co té prdve bavi. Ale vylad je
sostatnimi.

Co ti béhem hry udélalo nejvétsi radost?
Jak se ted citi tvé télo - je pfijemné unavené?
Pomohla ti hra zapomenout na vSechny starosti?

Ucime se AL

ZIMNI PARKOUR

V zimni pfirodeé je spousta prekdzek, které
¢ekaji na zdoldni. Vytvor si viastni drdhu ve
snéhu, kde muzes skakat pres hromady,
prolézat pod vétvemi nebo klouzat po
zamrzlgch louzZich. Sdm si urcuj obtiznost a
rychlost. Tvé télo vi nejlépe, co zviddne!

Kterd cast drdhy byla pro tvé télo
nejpfijemnéjsi?
CitiS, jak se ti po pohybu venku rozproudila krev?
Vnimds, jak ti zimni vzduch proCistil hlavu?
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DETI S POTREBOU: AKCE, TADY A TED, SVOBODY

Ucime se R

LEDOVE EXPERIMENTY

Zima nabizi jedinecnou pfileZitost pro
spontdnni experimenty. Vezmi si ven misku
s vodou a sleduj, jak rychle zamrzd.
Vyzkousej, jak rychle roztaje ledovy blok,
kdyz na néj polozis sil. Zkus zamrazit
bublinu z bublifuku!

Co té na pokusech nejvice bavilo?
VSiml/a sis, jak se tvd pozornost piné
soustredila na experiment?

Jak se zménila tvd ndlada béhem hrani s ledem?
Co chees jeste vyzkouset?

Ucime se ALl

STOPOVANI VE SNEHU C1 BLATE

Snih a bldto jsou jako oteviend kniha pind
ptibehu. Vydej se po stopdch zvitat a stan
se na chvili lovcem Ci stopafem. Jaké stopy
najdes? Muzes zkusit zvife ndsledovat nebo
vytvofit viastni stopy, které budou ostatni
hadat.

Kterd stopa té nejvice prekvapila?
Jak se zménilo tvé dychdni béhem stopovdni?
CitiS, jak t€ dobrodruzstvi v pfirodé nabilo
energii?



DETI S POTREBOU: AKCE, TADY A TED, SVOBODY

IR venku %@ Ugime se NG %

MEZ] KALUZEM] ZIMNI LAVA

~MU ~
g@"’%i{g‘{é{:{?
e RS
o FT AN

- 5

-



DETI S POTREBOU: AKCE, TADY A TED, SVOBODY

Ucime se R

ZIMNI LAVA

V této hie je "ldvou" vSe, co urci§ — mizZe to byt
bldto, voda, mokré listi nebo tfeba hnédd barva.
Vymez herni prostor a pravidla (napf. nesmis
stoupnout na nic mokrého/hnédého/do louZe).
Pohybuj se prostorem a prekondvej prekdzky, aniz
by ses dotkl "lavy". M0Zes si méfit Cas, za jak
dlouho projdes trasu, nebo pocitat body za
kaZdou Uspésné prekonanou prekdzku. Pripadné
mbZes nékoho zachranovat a provést ho cestou.

Jak moc ses dokdzal soustfedit béhem hry? Citis, Ze ti
soustfedéni na hru pomohlo zapomenout na jiné
starosti? Jak se zménila tva ndlada béhem aktivity?
PFekvapilo té néco na tom, jak jsi reagoval na vjzvy?

Ucime se ALl

MEZI KALUZEMI

Najdi si bldtivou nebo mokrou cestu s louZemi a
vytvor si viastni parkourovou drdhu. Vymysli rizné
zpUsoby, jak prekondvat prekdzky — preskakovat
louZe, balancovat na okrajich, prelézat spadlé
vétve nebo kameny. Sdm si urcuj obtiznost a
tempo. Po intenzivnim pohybu si vyzkousej, jak
rychle dokdzes zklidnit svij dech a mysl — méF cas,
zd jak dlouho se tvij dech vrati do normdlu.

Jak rychle se ti podafilo zklidnit dech po aktivnim
pohybu? Citi$ rozdil mezi stavem na zacdtku, v pohybu a
po zKlidnéni? Jaké prekdzky té nejvic bavilo prekondvat
a proc? Vnimds, jak ti pohyb venku i v nevlidném pocasi

procistil hlavy?
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AKTIVITY PRO DETI S POTREBOU STABILITY, PREDVIDATELNOSTI, SPOLEHLIVOSTI

Ucime se XU

PTACI POZOROVATEL

Ptdci maji své pravidelné ndvyky, které
moZes sledovat. Najdi si klidné misto, odkud
budes pozorovat ptaky u krmitka. Kazdy den

ve stejnou dobu si zaznamenej, ktefi ptdci
prileteli, kolik jich bylo a co délali.

Co nového jsi se o ptdcich naugil /a?
Pomohlo ti pravidelné pozorovdni Iépe
odpocinout?

Vsiml/a sis, jak se béhem pozorovdni zklidnil
tvij dech?

Ucime se XU

ZIMNI RITUAL

Ritudly ndm ddvaiji pocit bezpeci a jistoty.
Vytvor si viastni zimni venkovni ritudl —
muZze to byt pozdraveni oblibeného stromu,
tFi hiuboké nddechy na stejném misté nebo
krdtkd pisnicka. Opakuj ho pfi kazdé
vychdzce ve stejném poradi.

Jak se citi$ po provedeni svého ritudlu?
Pomohl ti ritudl citit se venku vice "doma"?
Vnimds, jak pravidelnost pfindSi klid do tvé

mysli?
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AKTIVITY PRO DETI S POTREBOU STABILITY, PREDVIDATELNOSTI, SPOLEHLIVOSTI

Ucime se R

ZIMNI KALENDAR

Pravidelné zaznamendvdni pfindsi fdd a
klid. Vytvor si jednoduchy kalenddr pro
zdznam pocasi, teploty a zajimavosti, které
jsi venku pozoroval/a. Kazdy den vybéhni na
maly pruzkum ven Ci alespoi zokna. Sleduj,
jak se priroda postupné méni a jaké
pravidelnosti mizes objevit.

Jaky vzorec nebo pravidelnost jsi v pfirodé
objevil/a? Jak ti pomdhd pravidelné
zaznamendvdni ve tvém klidu? VSimds si, Ze diky
kalenddFi Iépe vnimas zmeény v prirodé? Jake to
bylo chodit ven pravidelne?

Ucime se XU

SBERATELSKA VYPRAVA

Shirdni pfirodnin md jasnd pravidla a pfindsi
uspokojeni z dokonceného ukolu. BEhem
zimnich vychdzek sbirej zajimavé pfirodniny
— §iSky, vétvicky nebo kameny. Doma ¢i ve
tridé je roztfid podle druhu, velikosti nebo
barvy do prehledné sbirky.

Kterd pfirodnina té nejvice potéSila a proc?
Jak se ti dafilo tfidit ndlezy do kateqorii?
CitiS uspokojeni z dokonCeni své shirky?
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AKTIVITY PRO DETI S POTREBOU STABILITY, PREDVIDATELNOSTI, SPOLEHLIVOSTI

Ucime se R

ZVUKOVA MAPA ZIMY

Najdi si klidné misto v pfirodé. Vezmi si papir a
tuzku. Doprostied papiru nakresli znacku, kterd
predstavuje tebe. Poté na 3-5 minut zavfi oci a
soustred se pouze na zvuky kolem sebe. Kdyz
uslysis néjaky zvuk, otevfi o€i a zakresli ho na
papir — zkus si zapsat Ci zakreslit smeér,
vzddlenost i typ zvuku (mdZes pouZivat rizneé
symboly, ¢dry, obrdzky). Zvuky mohou byt pfirodni
(vitr, praskdni veétvi, ptdci) i lidské (kroky, auta).
PFi kazdé dalSi ndvStéve tohoto mista vytvor
novou mapu zvuku a porovndvej zmény.

Jaké zvuky byly nejCastéjsi? Které té prekvapily? Zménil
se tvij dech nebo napéti v téle béhem poslouchdni?
Ktery z dnesSnich zvukd ti byl nejpfijemnéjSi a proc?

Ucime se XU

STRAZCE PUPENU

Viyber si strom nebo kef blizko Skoly nebo
domova. Najdi na ném pupen, kterg budes
pravidelneé sledovat. 0znac si ho barevnou
stuzkou nebo pfirodnim znacenim. Vytvof si
strom, tfikrdt se zhluboka nadechnes a
vydechnes, a teprve potom zkontrolujes, jak se
tvlj pupen zménil. Zaznamendvej si zmény do
jednoducheho deniku — mazZes kreslit,
fotografovat nebo psdt krdtké pozndmky.

Jaké zmény jsi na pupenu zaznamenal od posledni
navstévy? Jak se citi$ po opakovaném hlubokém
nddechu a vydechu? Pomdhd ti tento pravidelny ritudl
citit se uvolnéngji?
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AKTIVITY PRO DETI § POTREBOU HLUBSIHO SMYSLU. JEDINECNOSTI, HARMONIE

Ucime se R

MEDITACE SE SNEHOVOU VLOCKOU

KaZdy z nds je jedinecny jako snéhovd
vlocka. Chyt viocku na tmavou rukavici a
pozoruj jeji strukturu. Uvédomuj si, Ze z
miliard viocek neni Zddnd stejnd — stejné
jako ty jsi jedinecny/d. Nejsou-li viacky,
najdi kus ledu ¢i jinou zimni krdsu. Pfiroda
nabizi mnoho zdzrakd, jen se umét divat.

Co t€ napadd, kdyz pfemyslis o pfirodni i své
jedinecnosti? Jak se zmenil tvj dech behem
pozorovani viocky?

Ponofil/a ses do Zasnuti? Na jak dlouho?
CitiS, jak ti tato chvile pIné pozornosti prinesla
uvolnéni?

Ucime se QL

ZIMNI GALERIE

Krdsa pfirody promlouvd k nasi dusi. Hledej
v zimni krajiné "pfirodni uméleckd dila" -
rampouchy, vzory jinovatky nebo stiny na
snéhu. Fotografuj je nebo kresli a vytvof si

zimni galerii krdsy. KaZzdému dilu dej jméno,

které vystihuje jeho podstatu.

Jaké pocity v tobé vyvoldvaji objevend pfirodni
dila?
Které z nich nejvice ladi s tvou ndladou dnes?
Vnimds, jak té krdsa v pirodé vnitfné naplfivje?
Bavi té zasnout v pfirodé?
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Ucime se X

MANDALY ZE SNERU A PRIRODNIN

Mandala symbolizuje harmonii a celistvost.
Vytvor v erstvém snéhu ¢i na ledu/bldteé
maly kruhovy obrazec a pouZij prirodniny,

které najdes kolem sebe — vétvicky,
kaminky, Sisky nebo barevné bobule. Vytvor
vzor, kter{ vyjadfuje tvé pocity nebo pFdni.
Pracuje Setrné af nékomu neseberes
stfechu nad hlavou.

Co vyjadruje tvoje mandala?
Jaké prani ¢i pocit?
Jak se zménila tvd ndlada béhem tvofeni?
Vnimds, jak ti tvofeni mandaly pomohlo najit
vnitfni harmonii?

Ucime se AL

PRIBEHY ZIMNI KRAJINY

Pfiroda vyprdvi tisice pfibéht tém, kdo
naslouchaji. Najdi si klidné misto v zimni
krajiné a zaposlouchej se do zvuku. Zavri oCi
a predstavuj si, jakeé pribéhy by ti mohly
vyprdvét stromy nebo zvifata. MizZes zkusit
zahrdt krdtkeé divadio a mluvit za strom.

Ktery pibéh té nejvice oslovil a proc?
Jaké emace v tobé vyvolaly zvuky zimni pfirody?
CitiS po naslouchdni vétsi propojeni s pirodou
kolem?
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AKTIVITY PRO DETI § POTREBOU HLUBSIHO SMYSLU. JEDINECNOSTI, HARMONIE

Ucime se X

PREVTELEN

Pfedstav si, Ze se na chvili ménis v zvite nebo
bdjného tvora. Jak vypadds? Jak se pohybujes?
Projdi se po okoli v jeho kuZi. Ve své predstaveé
moZes letat, skdkat, plavat nebo hrabat pod
zemi. UZivej si tento pohyb v prirode.

Jak ses citil /a, kdyZ jsi se proménil/a? Jak jinak jsi
vnimal/a toto misto? Mél/a jsi pocit, Ze jsi se vice
napojil/a na pfirodu? ak se posilily tvoje smysiy
Nabidla ti tvoje fantazie propojend s pfirodou
uvolnéni a pohodu?

Ucime se AL

CHLADNY VZDUCH

Najdi si klidné misto venku, napfiklad se opfi o
strom. Zavfi oCi a predstav si, Ze svyma nohama
zakoreni$ do zemé. CitiS oporu a klid. Stojis
rovné d uvolnéné. Zhluboka se nadechni nosem
— nejprve do krku, pak do hrudniku a nakonec do
bricha. Pocitej do Ctyf. Chvili zadrzZ dech a zase
pocitej do Ctyr, pak pomalu vydechni, opét
pocitajic do Ctyr. Tento proces zopakuj tFikrdt.
Tento trénink pomdhd uklidnit télo i mysl za
krdtkou dobu.

Jaké to bylo pracovat védomé se svym dechem?
Citil/a jsi chladivy vzduch, jak klesal do tvého téla?
Jaké pocity ti tento proces prinesl? Citil/a jsi
uvolnéni?
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AKTIVITY PRO DETI S POTREBOU POROZUMET, PROVEROVAT, ZDOKONALOVAT KOMPETENCE

Ucime se R

ZIMNi LABORATOR

Snih a led jsou fascinujici materidly pro
védeckeé zkoumdni. Provddeéj rizné pokusy —
mer teplotu snéhu v riznych vrstvdch,
zkoumej jeho hustotu nebo pozoruj rychlost
tdni v roznych podminkdch. Nebo jen sleduj
zmeény v prirode.

Co t€ na vysledcich pozorovdni ¢i experimenti
nejvice prekvapilo?
Jak se liSila realita od tvych predpokladd?
VSiml/a sis, jak ti soustfedéni na pokusy
vycistilo mysl?

Ucime se XU

ZIMNI DETEKTIVKA

Zimni pfiroda je pind stop a indicii
c¢ekajicich na odhaleni. Stan se detektivem
— zkoumej stopy ve snéhu, zmény na
stromech nebo chovdni zvitat.
Zaznamendvej svd pozorovdni, vytvdrej
hypotézy a ovéfuj je systematickgm
sledovdnim.

Jaky zajimavy fakt ¢i zdhadu jsi pfi svém
vyzkumu zjistil /a?
Co by ses pristé chtél/a dozvédét vice?
Pomohlo ti soustfedéni na detaily odpocinout
od béznych mySlenek?
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AKTIVITY PRO DETI S POTREBOU POROZUMET, PROVEROVAT, ZDOKONALOVAT KOMPETENCE

Ucime se R

ZIMN| PROMENA

Zmeény v prirode Ize systematicky
zaznamendvat a analyzovat. Viyber si
konkrétni misto a fotografuj ho pravidelné
béhem celé zimy. Sleduj, jak se méni s
pocasim a teplotou. Vytver ¢asosbérnou
sérii a prover co vse ovliviiuje vzhled
krajiny.

Jakou nejzajimavéjsi zménu jsi
zdokumentoval/a?
Co zpisobilo nejvétsi proménu sledovaného
mista?
VSiml/a sis, jak ti pravidelné fotografovdni
pomohlo Iépe vnimat pritomny okamzik?

Ucime se XEWIAT

ORIENTACE V ZIMNIM TERENU

Zimni krajina nabizi nové vyzvy pro
orientaci. Nauc se orientovat pomoci
ptirodnich znameni, mapy nebo kompasu.
Zkus najit cestu k urcitému mistu a pak
trasy a zdokonalovat své dovednosti. Nebo
ukryj nékomu blizkému maly poklad a
vytvorit mapu Ci popis jak se knému dostat.

Ktery orientacni bod ti byl nejuziteCnéjsi a proc?
Co nového ses naudil /a o orientaci v terénu?
Jak se citi tvd mys| po vyfeSeni prostorové
vjzvy v terénu?
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AKTIVITY PRO DETI S POTREBOU POROZUMET, PROVEROVAT, ZDOKONALOVAT KOMPETENCE

Ucime se R

MIKROSVETY NA KURE

Inspiruj se knihou o TobidsSi Lolnessovi, ktery Zil
ve svété na stromeé. Najdi zajimavy strom s
¢lenitou kurou a prozkoume;j ho jako miniaturni
krajinu. S pomoci lupy objevuj "ddoli", "hory" a
"jeskyné" na kire. Muzes vytvorit malé
postavicky z pfirodnich materidlo (vétvicky,
seminka) a umistit je do tohoto mikrosvéta.
Vymysli kratky pFibéh o Zivoté v této miniaturni
krajine. Fotografuj detaily, které té zaujaly.

Co nejzajimavejsiho jsi v mikrosvété objevil? Jak ti
tato aktivita pomohla zménit perspektivu? Jaky
pfibéh t€ napad! pfi pozorovani zivota na kire?

Vnimd, jak ti soustiedéni na drobné detaily pomohlo
Zlidnit mysl?

Ucime se XTI

VETRNY KOMPAS

Zkoumej silu a smér vétru na riznych mistech v
okoli. Vytvor si jednoduchy vétrny meri¢ — stuzku
nebo prouzek krepového papiru pripevnény na
klacik. Na papir si nakresli mapu okoli a ozna¢ na ni
4-6 mist, kde budes vitr méfit. Na kazdém misté
zméf: 1) smeér vétru (podle pohybu stuzky a
kompasu), 2) silu vétru (odhadem na stupnici 0-5),
3) svuj pocit (pfijemny/neprijemny). Hledej
souvislosti mezi terénem a charakterem vétru —
kde je nejsilnéjsi, kde naopak vznikaji zavetri? Lisi
se nékde teplota?

Jaké zajimavé souvislosti jsi objevil mezi terénem a
vétrem? Jak na tebe vitr pisobil fyzicky a psychicky? Kde
jsi se citil nejlépe a proc? Pomohlo ti toto zkoumdni Iépe

porozumét prirodnim procesim kolem tebe?
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SPOLECNE AKTIVITY PRO CELOU SKUPINU S INDIVIDUALNIMI VYZVAMI

Ucime se R

ZIMNI UTOCISTE
Vyzvéte déti, aby si vybraly misto v prirodé —
na zahradé, u kopce, v lese, u potoka — kde
budou mit chvili ¢asu na svobodné hrani. Kazdeé
dité md najit ¢innost, kterd mu pfinese klid a
uvolnéni. Nékteré déti si mohou vymyslet vjzvu
plnou pohybu, jiné hledaji prirodniny nebo tvori.
Po domluveném Case se vSechny déti sejdou a
sdileji své zdzitky.

Jakou Cinnost sis vybral/a? Jaké to bylo? Citil/a jsi
VEtSi uvolnéni v téle nebo spis uklidnéni emaci Ci
mysli? Co bys priSté potfeboval/a jinak, aby ses
uvolnil/a jesté vic? Ldkalo té vyzkouSet néco, co

délali ostatni?

Ucime se XEWIAT

PALETA ZIMNICH ODSTIN

| v zimni krajiné najdes prekvapivou barevnou
rozmanitost. Vytvor si papirovou paletu rozdélenou
na 6-8 policek a vydej se hledat rizné odstiny barev
v piirodé. Na kazdé policko prilep maly vzorek
ptirodniny (kdra, mech, liSejnik, seminko, hlina).
Osobni vyzvy:

1. AkCni cesta — Hledej odstiny na ndrocngjsi cesté
(pFelez, preskoc, podiez). 2. Srovnané odstiny — Sestav
paletu barev, kterd na sebe navazuje. 2. Jedine¢né ndzvy
— Pojmenuj kaZdy odstin origindlnim ndzvem (napf.
,soumracnd miha“). 3. Objev — Najdi néco neobvyklého
(napf. suchou a mokrou kiru).

Jak se zménilo tvé vnimadni "Sedivé" zimni krajiny? PFi jaké
VUjzvé jsi citil radost i pohodu? Co té na lovu odstind
nejvic zavjalo?
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SPOLECNE AKTIVITY PRO CELOU SKUPINU S INDIVIDUALNIMI VYZVAMI

Ucime se R

OPISOVANI 0D PRIRODY

Déti hledaji v prirodé zajimavé tvary (napf.
zakroucenou vétev, spirdlovitou ulitu, vinici se
potok) a pokusi se tyto tvary napodobit svym

teélem. Na chvili v nich setrvaji a vnimaiji, jak se
citi.

Ktery tvar ti bylo nejpfijemnéjsi napodobovat?
Jaké Cdsti téla jsi pri tom vnimal/a nejvice?
Pomohlo ti to uvolnit napéti?

Citil/a jsi néjaky rozdil v téle, kdyz jsi napodoboval/a
tvar pfirody?

Ucime se XU

ZVIRECI PROTAZEN

UCitel pfedvede pohyby zvitat (napf. medved, kocka,
krab) a déti je napodobuji, zdroven se snaZi hddat,
jake zvife to je. Poté mohou déti samy vymyslet
pohyby a zvuky, které by odpovidaly urcitému
zvireti, a predvest je ostatnim.

Ktery zvifeci pohyb té nejvice pobavil?
Jaké Casti téla byly pfi napodobovdni nejvice zapojené?
Jak se citil/a, kdyz jsi napodoboval/a zvifeci pohyby?
MEI/a jsi pocit, Ze se ti télo vice uvolnilo?
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Ucime se X

NASE ODPOCINKOVE MISTO

Spolecné s détmi zmapujte okoli a najdéte
klidneé, pfirodni misto, kde se citite dobfe. MizZe
to byt oblibeny strom, potok, zahrada, tichy
kout méstského parku, Ci jakykoli prostor, ktery
nabizi chvile odpocinku. Déti se mohou podélit o
sve viastni zkuSenosti a rozhodnout, které
misto by se stalo jejich "odpocinkovym
ostrovem". Kromé her zde mohou napldnovat,
jak o toto misto pecovat a udélat ho pFijemnéjsi
pro sebe a ostatni.

Které misto sis vybral/a a proc? Jak ses citil/a, kdyz
jsi zde byl/a? Jaké emoce ti toto misto vyvoldva? Jak
bys mohl/a pomoci o toto misto pecovat, aby bylo

swv it

pFijemngjsi i pro ostatni?

SPOLECNE AKTIVITY PRO CELOU SKUPINU S INDIVIDUALNIMI VYZVAMI

Ucime se XU

PRIRODNI OSTROVY

Béhem prochdzky mezi domy se rozdélime na
detektivy. KaZdy si vybere jednu roli.
1. Agent — Stopuje zndmky Zivota pfirody: stromy,
kvétiny, hnizda, pobytové stopy, mech.
2. Architekt — Hledad prirodni tvary kolem, na domovnich
znacich, kamenech na chodniku, kvétiny za okny.
3. Psycholog — Pozoruje lidi v okoli a odhaduje, jaké maji
ndlady. Jaky pfirodni prvek by je moh! uklidnit?
4. Ornitolog — Sleduje ptdky. Jak se ptdci chovaji v
méstském prostredi? Kde hledaji potravu? Jaké druhy
ptdkd v tomto prostredi Ziji?

Jaké prirodni stopy jsi objevil/a? Co té nejvice prekvapilo

na pozorovdni prirody ve mésté? Jaky z prirodnich znakd

t€ nejvice oslovil? Jak m0Ze pfiroda v méstském prostredi
ovlivnit nasi ndladu?
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SPOLECNE AKTIVITY CELOU SKUPINU S INDIVIDUALNIMI VYZVAMI

Ucime se R

MINI EXPEDICE VE MESTE

Vyberte si malou oblast v méstském parku,
zahradeé nebo Skolnim pozemku, kterou budete
pozorovat jako "mini expedici". Déti mohou s
lupou hledat malé pfirodniny, jako jsou hmyzi
domovy, malé rostliny ¢i stopy zvifat. Mohou si
délat zdpisky do deniku nebo nakreslit to, co
nasly. Kazdé dité md za ukol najit jednu
"zajimavost", kterou ostatni nevidi. Na zdvér
vSichni spolecné sdileji sveé objevy a zhodnoti,
jaké nové informace o pfirodé v méste ziskali.

Jaky zajimavy detail jsi objevil/a béhem mini
expedice? Co té nejvice prekvapilo na hleddni pfirody
ve méste? Jaky mél vliv tento typ pozorovdni na tvé
vnimdni méstské prirody? Co bys rdd/a pozoroval/a

pristé?

Ucime se XU

KREATIVNI OBJEKT

Vytvorte spolecné "kreativni objekt", kterj vam
bude pfipominat pfirodu ve mésté. Muze to byt mald
soSka z pfirodnich materidlo (klaciky, kaminky, listy)

nebo kresba/zaznam néjakého prirodniho motivu,

ktery déti objevi pfi prochdzce. MiZe to byt i sbirka
pirodnin — napf. kousek kiry, listy, kameny apod.
Po vytvoreni si déti mohou svuj objekt vystavit na
zdjimavém misteé ve tfidé nebo na Skolnim pozemku,
kde ho budou pravidelné sledovat a pfemyslet o tom,
jak se pfiroda méni

Jaky objekt jsi vytvoFil/a a proc? Co ti tento objekt
pfipomind o pfirodé v méstském prostredi? Jak ti tato
aktivita pomohla vice se propojit s prirodou kolem tebe?
Jaky vliv na tebe mélo tvofeni s prirodnimi materidly?



