Redakéni rada
Francisco Javier Garcia Goémez, Marta Marmol Muioz

[ ]
Co-funded by v.f
the European Union inerciadigital




Popis projektu

Tyto akce na podporu zdravi byly vyvinuty v ramci projektu Erasmus+
KA2 ,Judo jako impuls k formovani prozdravého a prosocialniho pfistupu
mladeze” (Judo & Health).

Judo & Health je urcen pro dospivajici, ktefi praktikuji judo nejen jako
sport, ale také jako zpUsob osobniho rozvoje.

Projekt zdUrazfiuje, Ze Uspéch ve sportu by nikdy nemél byt dosazen na
ukor zdravi. Misto toho podporuje vyvazeny a udrzitelny pristup k fyzické
aktivité, vyzivé, regeneraci, dusevni pohodé a socialnimu zapojeni.

Projekt Erasmus+ ,Judo & Health” uznava, ze skute¢na pohoda vychazi z
holistického pfistupu, a proto s hrdosti pfedstavuje své akce na podporu
zdravi. Tyto iniciativy jsou navrZeny tak, aby mladym uGcastnikiim
umoznily stat se aktivnimi aktéry zmén v jejich komunitach. Diky
zaméreni na dynamickou kombinaci stravy, fyzické aktivity a metod
snizovani stresu presahuji tyto akce ramec tréninkové Zinénky. DUleZité
je, Ze nejsou centralné vnucovany, ale jsou spiSe pocatecnimi navrhy,
které budou podrobné rozpracovany, pfizpusobeny a vedeny teenagery
ve spolupraci s Cleny jejich mistnich komunit, ¢imz se podpofi pocit
sdilené odpovédnosti za zdravi a pohodu.
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|. Uvod a cile programu

Projekt JUDO: Katalyzator pro vedeni mladeze

Tento dokument je hlavnim vystupem projektu Erasmus+ Judo (Judo jako impuls k formovani
zdravého  Zivotniho stylu mladeze - 2023-2-PL01-KA220-YOU-000177031). Cilem tohoto
mezinarodniho partnerstvi, do kterého jsou zapojeny instituce z Polska (AKADEMIA WSB), Itdlie
(Campus Pro Patria Judo), Svédska (Oxeldsunds judoklubb), Ceska (Télocvicna jednota Sokol Praha
VrSovice) a Spanélska (Inercia Digital), je vyuZiti jedine€nych etickych a fyzickych zisad juda k
podpofe pozitivni zmény v Zivotnim stylu mladych lidi.

Projekt vychazi z pfedpokladu, Ze hodnoty judu vlastni — respekt, disciplina, skromnost a vytrvalost —
poskytuji idedlni zaklad pro rozvoj prosp&Snych zdravotnich a socidlnich navykd, které daleko
presahuji rdmec dojo. Uv&domujeme si, Ze zatimco sout&Znich Uspé&chl dosdhne jen mélokdo,
vyhody judistické etiky mohou sklizet vSichni.

Hlavnim cilem projektu JUDO je vychovat mladé lidry zdravého Zivotniho stylu, pfiCemz se
zameéfuje konkrétné na teenagery, ktefi cviCi judo, ale nemaji nijak vyjime€né sportovni vysledky.
Toto zaméfeni je zamérnou novinkou, jejimz cilem je aktivizovat a posilit tuto €asto opomijenou
skupinu mladych lidi, a tim pUsobit proti socidlnimu vyloueni a poskytnout jim novou oblast
sociadlniho vedeni.

Tato pfiruCka, kterd vznikla jako vysledek spoluprdace mezi odborniky na judo, v&dci a trenéry z péti
partnerskych zemi, slouzi dvéma konkrétnim vzdélavacim ucellim:

1. Sebekorekce a vzdélavani v oblasti zdravi: Vybavit mladé judisty znalostmi a nastroji k
rozpoznani a napravé potencidlnich rizik v jejich vlastnim Zivotnim stylu (strava, sedavé
navyky, stres).

2. Komunitni vzdélavani a zdravé socialni navyky: Vzdélavat tyto mladé vldce v tom, jak se
stat Sifiteli téchto poznatkl v jejich vlastnich komunitach (rodina, pfatelé) a aktivné
povzbuzovat ostatni k pFijeti zdravého Zivotniho stylu.

Tato pfiruCka, Pro-Health Actions Initial Scenarios (Navodné scénafe podporujici zdravy Zivotni styl),
je praktickym ramcem pro vzdélavaci fazi pracovniho bali€ku 2. Poskytuje ,,co” (90 konkrétnich akci) a
»jak” (podrobnou metodiku) pro implementaci zmény Zivotniho stylu. Scénare vychazeji z komplexni
diagnostiky potfeb mlddeZe a znalosti trenérU provedené ve vSech partnerskych klubech.

Obsah je rozdélen do tfi kliCovych oblasti, které odrazeji pfispévky konkrétnich odbornych znalosti
partnerskych zemi:



Tematické zaméreni

Hlavni cil

Zaméreni
prispivajiciho
partnera

i Udrzitelna vyziva a -
Modul 1 Zdrava strava . , . Svédsko
védoma spotreba

Fyzicka aktivita pro Integrovany pohyb a Ceska

Modul 2 , . S )
zdravi fitness mimo judo republika

Zvladani stresu a DuSevni disciplina a .
Modul 3 Itélie
relaxace regenerace

Kazdy scénaf uvedeny v nasledujicich modulech je zamé&rné propojen s jednim nebo vice podtématy
projektu tykajicimi se zdsadnich zmé&n chovani. Tato podtémata definuji koneCny cil akce a umoZhuji
jasné a méfitelné sledovani béhem faze implementace (WP3):

ID
podtématu

Oblast zaméreni Podrobny cil pro vedouciho

. . Podpora udrzitelného vydeje energie a
»Zhubnout nadbytecné

C.1 . p vedomého pfijmu kalorii za UCelem dosazeni
kilogramy , .
zdravého slozeni stravy.
Individualni nebo
” s ’
. L. Podpora dostupného, bezkontaktniho

- skupinovy trénink . ., e, L e .
C.2 kardiorespiraCniho cviCeni, které rozSifuje

chlize/jizdy na ) . i Y
. fyzickou aktivitu mimo prostfedi dojo.
kole/plavani“




Rozvoj socidlnich dovednosti pro odmitani

&3 »Deékuji, to ja nezdravych jidel (nadmérny obsah cukru, soli
’ nejim/nepiji“ atd.) a ndvod, jak se vyhnout negativnim
navykam.

Il. Metodika implementace: PrUvodce pro vedouci

Implementace té€chto zdravotnich doporuCeni je kliGovym momentem, kdy se mlady judista méni ze
studenta na vldce. Tato ¢ést poskytuje mnohostrannou metodiku k zajiS$téni Uspéchu, udrZitelnosti
a socialniho dopadu vyzev, které mladi sportovci pfijimaji.

Zména navyk( je obtiZznd, proto program odmita radikalni a neudrZitelné pozadavky. Misto toho
pfijima judisticky princip Seiryoku Zen’yé (maximalni i€innost s minimalnim usilim), ktery je zde
pfeloZen jako vyzva ,jedno pravidlo tydné“.

Podrobné kroky vyzvy ,Jedno pravidlo tydné“

Vybér vedeny vedoucim: Mlady vedouci analyzuje potfeby své cilové skupiny (napf. své
rodiny) a vybere z pfiruCky jednu neju¢innéjsi akci (napf. ,Vyzva bez cukru®).

Zavazek komunity: Vedouci formalné pfedstavi uCastnikim dané opatfeni a ziska jejich
vyslovny a dobrovolny souhlas se 7denni vyzvou. U&astnici musi pochopit, Ze Usp&ch se méfi
dUslednosti, nikoli intenzitou.

Aktivni realizace (tyden): VeSkerd energie se soustfedi vyhradné na osvojeni tohoto
jediného nového pravidla chovani. Vedouci musi jit pfikladem a ztélesfiovat disciplinu, kterou
se nauGil v judu.

Reflexe a hodnoceni (konec tydne): Vedouci shromazdi zpétnou vazbu. Bylo pravidlo
snadné, nebo obtiZné? Jaké byly pfekazky? Pokud se pravidlo Usp&€Sné zakotvilo (tj. bylo
spravné dodrZovdno v 80 % pfipadll), stdvd se trvalym zvykem — novou zdkladnou pro
komunitu.

RozSifeni: Nasledujici tyden si skupina vybere nové pravidlo, kterému se bude v€novat,
pfiCemz stale dodrzuje vSechny dfive Usp€Sné osvojené navyky. Tim se zajisti organické a
udrzitelné budovani zdravého Zivotniho stylu v prlbéhu &asu.

RozSifena role mladého vedouciho

sportovec je zde katalyzatorem, kou€em a komunikatorem vSech akci na podporu zdravi.

1. Odpovédnosti jako spoleCensky vzor



Posouzeni potfeb a diagnostika: Pfed zahajenim musi vedouci provést neformalni ,interni
audit” své cilové komunity. Trpi rodina nedostatkem pohybu (modul 2)? Nebo je jejich
hlavnim rizikovym faktorem Spatna strava (modul 1)? Vyb&r akci musi byt cileny.

Logistické planovani: Vedouci musi zorganizovat aktivitu. Napfiklad pro ,Nedélni cyklisticky
vylet” vedouci naplanuje trasu, zkontroluje vybaveni a stanovi €as odjezdu. Pro ,Jidlo bez
obrazovek” vedouci zajisti, aby byla pfed podavanim jidla odloZena vSechna elektronicka
zafizeni.

Proaktivni povzbuzovani: VyuZijte judistického ducha vzdjemného blaha a prospéchu.
Povzbuzujte ostatni pozitivnim povzbuzovanim a zdUrazfiujte kolektivni prospéch spiSe nez
individualni nedostatky.

Dokumentace a zpétnd vazba: Vedte si jednoduchy zdznam o UC€asti a kvalitativnich
pozorovanich. Tato praxe strukturované reflexe je kli€em k neustdlému zlepSovani a je
nezbytna pro celkové hodnoceni projektu (WP3).

2. Osvojeni si dovednosti odmitani (podtéma €. 3)

Zakladni soudasti prosocialniho pfistupu je schopnost udrZzovat zdravé hranice v socidlnich situacich.

To je shrnuto v podtématu ,,Dékuiji, to ja nejim/nepiji“.

Rozvoj sebevédomi: Vedouci musi procviCovat zdvofilé, uctivé, ale rozhodné odmitnuti. Tim
se potencialné negativni socialni interakce zméni v pozitivni projev sebekazné.

Predvidani a nahrazovani: Vedouci by méli pfedvidat situace, ve kterych je pokuSeni vysoké
(napf. narozeniny, veCirky). Misto pouhého odmitnuti by méli proaktivné pfinést zdravou
nahradu (napf. lahev ochucené vody misto slazeného nealkoholického napoje).

Vzdélavani vrstevnik(l: KdyZ se vrstevnici ptaji pro€¢, vedouci to vyuZije jako pfileZitost k
zdvofilému, struénému vysvétleni vyhod svého rozhodnuti, aniz by soudil rozhodnuti
ostatnich.

Scénéfe jsou zamérné rozmanité, aby byl zajiStén holisticky pfistup ke zdravi a aby se zabranilo

pfetrénovani v jedné oblasti (napf. judo) a zanedbavani jinych (napf. kardiovaskularni zdravi nebo

duSevni zotaveni).
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Obrdzek 1: z Télocviénd jednota Sokol Praha VirSovice




lll. Modul 1: Scénare zdrave vyzivy

PFispél: Oxelosunds judoklubb — Svédsko
Téma 1: Hydratace a eliminace cukru

e 1.Cil 1,5 litru
o Popis: Zavazat se k piti minimalné 1,5 litru Cisté vody denné. Pouzivat oznaenou
lahev a sledovat pfijem tekutin, aby se hydratace stala zakladnim zvykem.
o Souvisejici podtéma: C. 3
e 2. Vyzva bez cukru
o  Popis: Na cely tyden zcela vyfadte vSechny napoje s pfidanym cukrem, v€etné dZusU
v kartonech, limonad a slazeného Caje/kavy.
o Souvisejici podtéma: €. 3, C. 1
e 3. Pfirodni pfichuté
o Popis: Nahradte sladké pfichuté pfirozenym ochucenim vody Cerstvymi platky
citronu, okurky, zazvoru, maty nebo jahod.
o Souvisejici podtéma: €. 3
e 4. Pravidlo,o0 jeden méné”
o Popis: Pokud v souCasné dobé pfidavate do napojl cukr, sniZzte jeho mnoZstvi o
jednu Cajovou IZiCku na Salek kazdy tyden, aZz ho zcela vyloudite.
o Souvisejici podtéma: €. 3
e 5. Schopnost odmitnout sladké napoje
o  Popis: NauCte se sebevédomé a zdvofile odmitat sladké napoje, kdyZ vam je nabizeji
kamaradi nebo rodina pomoci kliCové fraze: ,,Dékuiji, ja to nepiju.”
o Souvisejici podtéma: €. 3

Téma 2: Védoma konzumace a struktura

e 6. Jidlo bez obrazovky
o  Popis: Slibte si, Ze budete jist vSechna hlavni jidla bez rozptylovani (televize, telefon,
tablet). Soustfedte se vyhradné na chut, vlini a konzistenci jidla.
o Souvisejici podtéma: C. 1
e 7. Planovani snidané
o Popis: Pfipravte si veCer pfedem vyZivnou snidani s vysokym obsahem bilkovin a
vlakniny (napf. omeletu, toast s tvarohem), abyste méli dobry start do dne a vyhnuli
se sladkym pochoutkam.
o Souvisejici podtéma: €. 1
e 8. 20minutové tempo jidla
o Popis: Zpomalte tempo jidla; mezi jednotlivymi sousty odloZte pfibor. To umozni
mozku U€inné registrovat signaly sytosti.
o Souvisejici podtéma: €. 1
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9. Flexibilita a navrat k plivodnimu stavu

10.

o Popis: Pokud se odchylite od tydenniho pravidla, okamzit&€ se k nému vratte pfi
dalSim jidle nebo piti. Nedovolte, aby jediny prohfeSek zmafil celou vyzvu.

o Souvisejici podtéma: €. 3

Pfijem vody pred jidlem

o Popis: 10 minut pfed ob&dem a veCefi vypijte jednu plnou sklenici vody, aby se
podpofilo traveni a pomohlo regulovat velikost porci.

o Souvisejici podtéma: C. 1

Téma 3: Kvalitni vymény a kontrola velikosti porci

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Zavazek k zeleninovému talifi

o Popis: Zajistéte, aby kazdy talif k ob&du a veCefi obsahoval velkou porci barevné
zeleniny (syrové, duSené nebo pecené).

o Souvisejici podtéma: €. 1

Vyména za celozrnné vyrobky (pecivo)

o Popis: Nahradte vSechny vyrobky z bilého peliva v domadacnosti celozrnnymi
alternativami.

o Souvisejici podtéma: €. 3, €. 1

Nahrazeni celozrnnymi vyrobky (téstoviny/ryze)

o Popis: Nahrad'te veSkerou konzumaci rafinované bilé ryze a ,b&znych” téstovin
hnédou ryZi, quinoou a celozrnnymi t&stovinami.

o Souvisejici podtéma: €. 3, €. 1

ZvySeni porci ovoce

o Popis: Postupné zvySujte pfijem pfirodniho ovoce: zaCnéte pfidanim jablka po
veCefi, pak pfidejte hrst bobulového ovoce k snidani v nasledujicim tydnu.

o Souvisejici podtéma: €. 3

Experiment s chuti avokada

o Popis: Zafadte do svého jidelniCku zdravé tuky tim, Ze budete kazdy den jist
avokddo. Pokud vdm jeho chut nevyhovuje, zkuste ho smichat s aromatickymi
bylinkami/Cesnekem nebo kakaovym praskem.

o Souvisejici podtéma: €. 3

Tridenni vyzva bez sladkosti

o Popis: Vyzvéte komunitu, aby 3 dny nejedla Zadné sladkosti s pfidanym cukrem
(bonbdny, suSenky, Cokoldda), a sledujte zlepSeni kazdy den po dobu az 7 dn(.

o Souvisejici podtéma: €. 3, €. 1

Tridenni vyzva bez slanych snacku

o Popis: lyzvéte komunitu, aby 3 dny nejedla slané snacky (chipsy, krekry), a sledujte
zlepSeni kazdy den po dobu az 7 dnu.

o Souvisejici podtéma: €. 3, €. 1

Domadci zdrava pizza

o Popis: Uspofadejte skupinové vafeni, pfi kterém pfipravite domaci pizzu ze
zdravéjSiho celozrnného tésta a bohatou oblohou z Cerstvé zeleniny.
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19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

o Souvisejici podtéma: €. 3, €. 1

Domaci zdravy hamburger

o Popis: Uspofadejte vafeni Stihlych hamburgerll s celozrnnymi houskami a co
nejvétSim mnozstvim Cerstvych salatovych ingredienci.

o Souvisejici podtéma: €. 3, €. 1

Vyména granoly

o  Popis: Nahradte sladké komeréni snidafiové ceredlie obyCejnymi ovesnymi vioCkami
nebo jednoduchou domaci granolou (prazené ofechy, seminka a oves).

o Souvisejici podtéma: €. 3, €. 1

Vyména mléénych vyrobku

o Popis: Vyberte si pfirodni neslazeny jogurt nebo tvaroh namisto ochucenych a
slazenych verzi. Pfidejte si Cerstvé ovoce.

o Souvisejici podtéma: €. 3

Tyden vymény omacek

o Popis: Slibte si, Ze po dobu jednoho tydne nebudete konzumovat komeréni omacky s
vysokym obsahem cukru a tuku (keCup, majonéza) a nahradite je bylinkami,
citronovou $tdvou nebo hof€ici.

o Souvisejici podtéma: €. 3

»Priizkumnik nakupniho seznamu*

o Popis: Nakupujte pfedev§im v okrajovych Castech obchodu (ovoce a zelenina,
Cerstvé mlééné vyrobky, maso) a vyhnéte se nakuplm v centralnich ulikach, kde se
nachazi vétSina zpracovanych snacku.

o Souvisejici podtéma: €. 3

Vyzva k ochutnavce

o Popis: Provedte slepou ochutnavku mezi slazenym napojem a vodou s pfirodni
pFichuti (napf. okurka a mata), abyste zdUraznili vliv pfidaného cukru.

o Souvisejici podtéma: €. 3

ZmenSeni porci

o Popis: U jednoho jidla denné (napf. obéda) védomé& zmenSete obvyklou velikost
porce o 1/4, aby se pfijem kalorii pfizpUsobil energetickym potfebdm mimo trénink.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Odmitnuti jidla v restauraci

o Popis: NauCte se fikat: , Dékuji, ja to nejim“, kdyZ vam bé&hem spole€ného jidla
nabidnou pfedkrm nebo dezert, ktery nechcete.

o Souvisejici podtéma: C. 3

Domaci peCivo

o Popis: Kdyz mate chut na néco sladkého, upelte si doma malou porci zdravé
pochoutky misto toho, abyste kupovali velké, prlmyslové zpracované komeréni
vyrobky.

o Souvisejici podtéma: €. 3

VecCefre: Pravidlo Zadné druhé porce

o Popis: Zavedte jasné pravidlo, Ze druhé porce jsou povoleny pouze v pfipadé, Ze se
skladaji vyhradné ze zeleniny nebo salatu.

o Souvisejici podtéma: C. 1
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e 29, Strategie svaCiny pred tréninkem
o Popis: VZdy 60-90 minut pfed tréninkem juda snézte malou vyvaZenou svaCinu
(napf. banan a par ofechl), abyste méli dostatek energie.
o Souvisejici podtéma: €. 1
e 30. Posileni bilkovin
o Popis: Zajistéte, aby kazdé jidlo obsahovalo zdroj libového proteinu (vejce, kufe,
ryby, fazole), ktery podporuje dlouhodoby pocit sytosti a pomaha regeneraci svalu.
o Souvisejici podtéma: €. 1

IV. Modul 2: Scéndre fyzické aktivity podporujici zdravi

PFispél: T8locviéna jednota Sokol Praha Vr8ovice — Ceska republika

Téma 1: Aktivni doprava a pochlizky

e 31. Akce ,,Zaparkujte dal“
o Popis: KdyzZ jedete autem kamkoli (do obchodu, do Skoly), zaparkujte zamé&rné o
jeden nebo dva bloky dal a zbyvajici vzdalenost ujdéte pésky.
o Souvisejici podtéma: €. 1, €. 2 (chlze)
e 32, Vyzva k aktivhimu vyFizovani pochlizek
o Popis: Dobrovolné se pfihlaste, Ze vSechny kratké rodinné pochlzky (poSta, maly
obchod) budete absolvovat pé&Sky nebo na kole misto autem.
o Souvisejici podtéma: €. 1, €. 2 (chlize/jizda na kole)
e 33, Zavazek aktivniho dojizdéni
o Popis: Slibte si, Ze budete chodit p&Sky nebo jezdit na kole do Skoly/prace alespof 2
az 3 dny v tydnu, a zapojte do této vyzvy rodiCe/sourozence.
o Souvisejici podtéma: €. 1, €. 2 (chlize/jizda na kole)
e 34, Rodinny vyhledavac€ cyklostezek
o Popis: Najdéte novou mistni cyklotrasu nebo malebnou stezku a vezméte rodinu na
planovany vikendovy vylet na kole.
o Souvisejici podtéma: €. 2 (Jizda na kole)
e 35, NejdelSi trasa do parku
o Popis: KdyzZ jdete na zndmé misto (hfiSt&, dim kamarada), zamérné si vyberte delSi
a naro€néjsi trasu, abyste zvySili poCet krokU.
o Souvisejici podtéma: €. 1, €. 2 (chlize)

Téma 2: Nahodny pohyb a fitness v domacnosti

e 36. Vyzva ,Schody misto vytahu”
o Popis: Stanovte si pevné pravidlo, ze vzdy, kdyZ je to mozné, budete chodit po
schodech misto pouziti vytahu nebo eskalatoru.
o Souvisejici podtéma: €. 1
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e 37. Rodinny uklid jako sport
o Popis: Berte domaci prace (vysavani, myti oken) jako cvi€eni a pfehanéjte pohyby,
abyste zvySili srde€ni frekvenci.
o Souvisejici podtéma: €. 1
e 38, Aktivni navS§tévy prarodicu
o Popis: Misto dlouhého sezeni navrhnéte kratkou, nenaroCnou prochazku po okoli
nebo aktivni protahovani se starSimi pfibuznymi.
o Souvisejici podtéma: €. 2 (Chlize)
e 39, Aktivni Cekani
o Popis: Pfi Cekani ve fronté nebo na vefejnou dopravu provadéjte malé pohyby, jako
je zvedani lytek, pochodovani na misté nebo jemné protahovani.
o Souvisejici podtéma: €. 1
e 40. Pravidlo ,100 krok(1“

o Popis: Kazdou hodinu, kterou stravite sezenim (studiem, hranim her), vstarite a
projdéte se po mistnosti nebo domé. Udélejte nejméné 100 krokl, neZ budete
pokraCovat.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Téma 3: Strukturované rodinné a skupinové aktivity

e 41. VecCerni ritual prochazky
o Popis: Zavedte rodinné pravidlo: 20minutovd prochazka venku po veCefi, kterd
pomaha traveni a podporuje kvalitni &as straveny bez mobilnich telefon(.
o Souvisejici podtéma: €. 1, €. 2 (Chlize)

e 42, Rodinny tane€ni veCer
o Popis: Zahajte spontanni 15—-20minutovou rodinnou taneCni seanci v obyvacim
pokoji se zamé&fenim na zabavné a energické pohyby.
o Souvisejici podtéma: €. 1
e 43, Plavani pied hrou
o Popis: PFi navStév€ bazénu nebo plaze se pfed odpolinkem nebo hrou vénujte
10-15 minut strukturovanému plavani (kruhy nebo plavani na Cas).
o Souvisejici podtéma: €. 2 (Plavani)
e 44. Silovy trénink

o Popis: B€hem skupinové prochdazky zavedete ,fitness prestavky”: 10 dfepU u laviCky,
10 vypadl u stromu nebo 10 klikd u zdi.
o Souvisejici podtéma: €. 1, €. 2 (Chlize)
e 45, Pozvanka na komunitni sportovni aktivity
o Popis: Jednou tydné zorganizujte neformalni skupinovou hru (fotbal, basketbal,
volejbal) a pozvéte zejména pratele, ktefi nepraktikuji judo.
o  Souvisejici podtéma: €. 2 (Skupina)
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Téma 4: Trénink s vlastni vahou a vyzvy

46.

47.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

54.

55.

Ranni protahovaci ritual

o Popis: Slibte si, Ze budete dodrzovat 5minutovou ranni rutinu jednoduchého
dynamického protahovani, krouZeni paZzemi a lehkych dfepl pfed oblékanim, aby se
probudily svaly.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Diepy/planky béhem televizni reklamy

o Popis: Béhem televiznich reklam nebo pfestavek mezi epizodami seriall provedte 10
dfepl nebo vydrZte 30 sekund v pozici plank.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Vyzva s kliky

o Popis: ZaCnéte doma s kazdodenni ,vyzvou s kliky” (na kolenou nebo ve stoje u zdi) a
sledujte malé, postupné zlepSovani.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Cvi€eni na schodech

o Popis: Vyuzijte schody ve svém domé&/budové k rychlému kardio cviCeni: 5krat je
rychle vyb&hnéte bez zastaveni, zamérte se na bezpe€nost a rychlost.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Plank misto scrollovani

o Popis: Kdyz pocitite nutkani vzit do ruky mobilni telefon, nejprve vydrzte 20-30
sekund v pozici prkna. Je to skvélé pro posileni stfedu téla a disciplinu.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Cvi€eni pazi pFi noSeni nakupu

o Popis: Rozdélte nakup do nékolika menSich taSek a pfeneste je na kratkou
vzdalenost jako doCasné cvieni na posileni pazi a ramen.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Okruh na hristi

o  Popis: VyuZzijte vybaveni détského hfisté (prolézaCky, hrazdy) k posilovacim cviGenim
jako jsou kliky, visy nebo dipy.

o Souvisejici podtéma: €. 1, €. 2 (chlize)

Chlize s ,téZkym batohem*

o Popis: Rozumneé naloZte batoh do Skoly nebo na vylet. Chlize s vyvdZenym nakladem
posiluje zada a nohy.

o Souvisejici podtéma: €. 1, €. 2 (chlize)

Silovy trénink s tancem

o Popis: ZaClefite do spontannich taneCnich lekci vysoce intenzivni ,silové pohyby*
(dfepy, skoky, vypady) a uzijte si zabavné cviCeni celého téla.

o Souvisejici podtéma: €. 1

Vyzva ,Wall Sit"

o Popis: Denné drzte pozici wall sit (zady ke zdi, kolena v Uhlu 90 stupit) po dobu
30-60 sekund a sledujte své pokroky.

o Souvisejici podtéma: €. 1
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56. Pfestavka se skakanim pres Svihadlo
o Popis: Méjte po ruce Svihadlo a misto sedavé prestavky si dejte 3minutovou
pfestavku s intenzivnim skakanim pfes Svihadlo.
o Souvisejici podtéma: €. 1
57. Prozkoumavani mistnich stezek
o Popis: Slibte si, Ze kazdy mésic vyzkouSite novou mistni turistickou stezku s pfitelem
nebo Clenem rodiny.
o Souvisejici podtéma: €. 2 (Chlize/Skupina)
58. Kontrola bezpe€nosti jizdniho kola
o Popis: Uspofadejte skupinovou lekci o bezpe€nosti a udrzbé jizdnich kol (kontrola
brzd, pneumatik, svétel), abyste podpofili spolehlivé a Easté pouZzivani jizdnich kol.
o Souvisejici podtéma: €. 2 (Jizda na kole)
59. Aktivni hrani
o Popis: Nahradte tradi€¢ni sedavé hrani her aktivnimi videohrami s pohybovymi
senzory (jsou-li k dispozici) alespof na 30 minut denné.
o  Souvisejici podtéma: €. 1
60. Uklidova prochazka po okoli
o Popis: Zorganizujte skupinovou prochazku, pfi které uCastnici sbiraji odpadky, a
spojte tak chlzi s prosocidlni aktivitou.
o Souvisejici podtéma: €. 2 (Chlize)

V. Modul 3: Scénare zvladani stresu a relaxace

Prispél: Campus Pro Patria Judo — Italie

Téma 1: Techniky okamzitého uklidnéni a dychani

61. Pét dechli pro zklidnéni
o Popis: Tésné pfed zapasem, zkouSkou nebo stresujici udélosti provedte pét
pomalych, hlubokych dechll (nddech nosem, vydech Usty).
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani stresu)
62. Ticha prestavka v sedé
o Popis: Slibte si, Ze budete kazdy den 5 minut sedét v tichu se zavfenyma oCima a
cvi€it se v tom, nechat mySlenky volné plynout, aniz byste se jimi zabyvali.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani mentélniho nepofadku)
63. Odpojeni mobilniho telefonu
o Popis: Zavedte pravidlo ,digitalniho zapadu slunce”: kazdy veCer na 30-60 minut
vypnéte mobilni telefon.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani digitalni zavislosti)
64. Soustred'’te se na plamen
o  Popis: Zapalte vonnou sviCku (napf. levandulovou) a soustfed'te veSkerou pozornost
na pohyb plamene po dobu 2 minut.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani rozptyleni)
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65.

66.

Aplikace pro autogenni trénink

o Popis: VyuZijte bezplatnou aplikaci s programy fizené relaxace nebo autogenniho
tréninku pro strukturovanou 10minutovou seanci.

o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani stresu)

Dychaci technika 4-7-8

o Popis: ProcviCujte uklidfujici dechovy vzorec: Nadechnéte se na 4 sekundy, zadrzte
dech na 7 sekund, vydechnéte na 8 sekund. Opakujte 4krat, abyste uklidnili nervovy
systém.

o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani stresu)

Téma 2: Fyzické uvolnéni a zotaveni

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

ProtaZeni pred spanim

o  Popis: Pfed spanim nebo kratkym odpoCinkem provedte 5 minut jemného protaZeni,
abyste uvolnili svalové napéti.

o Souvisejici podtéma: €. 1 (Podpora regenerace/metabolismu)

Venkovni 10

o Popis: Vydejte se na sviznou prochazku nebo se vénujte jakékoli fyzické aktivité
venku po dobu pouhych 10 minut, abyste rychle zménili prostfedi a pferusili stresovy
cyklus.

o Souvisejici podtéma: €. 2 (Chlize)

Mini pfestavka na samomasaz

o  Popis: Pouzijte krém nebo olej k rychlé masazi oblasti s vysokym napétim, jako jsou
ruce, chodidla, spanky nebo krk.

o Souvisejici podtéma: €. 1 (Podpora regenerace/krevniho ob&hu)

Horka koupel

o Popis: Dejte si horkou koupel nebo sprchu, pfipadné pfidejte soli nebo éterické oleje
pro lepSi fyzickou a duSevni relaxaci.

o Souvisejici podtéma: €. 1 (Podpora regenerace/krevniho ob&hu)

Masaz sparring partnera po tréninku

o Popis: Se sparring partnerem si vzajemné& dejte kratkou masaz ramen, krku nebo zad
hned po tréninku, abyste nastartovali fyzické uvolnéni.

o Souvisejici podtéma: €. 1 (Podpora regenerace)

NavStéva sauny/parni lazné

o  Popis: Pokud je to mozné a vhodné, stravte po tréninku Cas v sauné nebo parni lazni.
Teplo pomUzZe vaSe svaly do hloubky uvolnit.

o Souvisejici podtéma: €. 1 (Podpora zotaveni/krevni ob&h)

ViFiva koupel

o Popis: Pokud je to mozné, vyuZijte vifivou koupel po dobu 10-15 minut k uvolnéni
bolavych svalll a podpofe relaxace.

o Souvisejici podtéma: €. 1 (Podpora regenerace/krevniho ob&hu)
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Téma 3: Smyslové a kreativni rozptyleni

e 74, Relaxa€ni playlist
o Popis: Vytvorte si specialni playlist s uklidfiujici hudbou (zvuky pfirody, okolni zvuky) a
pfi stresu jej aktivn@ poslouchejte.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani mentalniho nepofadku)
e 75, Ritual teplého bylinkového Caje
o Popis: Vytvofte si uklidfiujici ritual piti teplého bylinkového Caje (hefmanek,
medunka) namisto stimulujicich nebo sladkych napoju, kdyz jste ve stresu.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani stresujicich latek)
e 76. Rozptyleni malovanim/kreslenim
o Popis: Vyberte si néjakou jednoduchou, nenaroCnou kreativni Cinnost, jako je
vybarvovani pro dospélé nebo jednoduché kresleni, abyste rozptylili ruSnou mysl.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani mentalniho nepofadku)
e 77. Rozptyleni ,vtipnym filmem“
o Popis: Podivejte se na kratky vtipny film nebo oblibeny hudebni klip, abyste si rychle
odpodinuli a zlepSili naladu.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani stresu)
e 78. Pozorovani oblohy/zapadu slunce
o Popis: Vyjdéte ven a vénujte 5 minut védomému pozorovani oblohy, mrak{l nebo
zadpadu slunce a vychutnejte si pfirodu a pobyt venku.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani rozptyleni)

Téma 4: MysSleni a reflexe

e 79. Vyprazdiiovani deniku
o Popis: ZapiSte si vS8echny mySlenky a emoce, které zahlcuji vaSi mysl, do deniku,
abyste je dostali z hlavy. Sta€i 5-10 minut.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani mentalniho pFetiZeni)
e 80. ZahradniCeni nebo péce o rostliny
o Popis: Vénujte se jednoduché rutinni €innosti, jako je péCe o rostliny nebo zahradu, a
soustfedte se na smyslové vjemy.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani rozptyleni)
e 81. Cteni pro radost
o Popis: Vénujte 15 minut Cteni lehké, poutavé knihy nebo Casopisu, které nemaji
zadnou souvislost s vaSimi povinnostmi.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani rozptyleni)
e 82, Vareni pro radost
o Popis: Vénujte Cas vafeni zdravého jidla Cisté pro radost z procesu, soustfedte se na
jednotlivé kroky a smyslové detaily pfipravy.
o Souvisejici podtéma: C. 1 (Pozitivni zamé&feni na jidlo)
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83. Cas na starosti
o Popis: Vyhradte si kazdy den konkrétni 10minutovy Casovy Usek na ,Cas na starosti“.
Pokud se starost objevi dfive, zapiSte si ji a v€édome si ji schovejte na tento Casovy
usek.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani neustalych starosti)
84. Zaméreni na , jen jednu véc”
o Popis: Kdyz vas pfemUze velky dkol, rozhodnéte se soustfedit se pouze na dokonéeni
nejblizSiho, nejmensSiho kroku.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani pfetiZeni)
85. Aktivni naslouchani
o Popis: Pokud se ocitnete ve stresujici konverzaci, praktikujte aktivni naslouchani
(soustfedte se vyhradné na mluvCiho), abyste se ukotvili v pfitomném okamZiku.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani rozptyleni)
86. Prohlidka téla
o Popis: Lehnéte si a védomé se soustfed’te na uvolnéni kazdé Casti téla, polinaje
prsty na nohou a postupujte smérem k hlavé.
o Souvisejici podtéma: €. 1 (Podpora zotaveni)
87. Technika vizualizace
o Popis: Stravte 5 minut vizualizaci klidného, bezpe€ného mista (ticha plaz, horska
stezka) a mentalné se tam pfemistéte.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani stresu)
88. Uvod do jogy nebo tai-€i
o Popis: VyzkouSejte kratkou Uvodni lekci cviCeni zaméFeného na vnimani téla, jako je
jéga nebo tai-Ci, abyste se naucili pomalé, kontrolované pohyby a hluboké dychani.
o Souvisejici podtéma: €. 2 (Skupina), €. 1
89. Zadné stresové prejidani
o Popis: Kdyz jste ve stresu, védomé si vyberte relaxaCni techniku (napf. hluboké
dychani, prochdzka) misto toho, abyste sahli po jidle.
o Souvisejici podtéma: €. 3, €. 1
90. Cvi€eni pozitivni afirmace
o Popis: Pfed spanim si zapiSte tfi véci, kterych jste toho dne dosahli, nebo tfi véci, za
které jste vdécni.
o Souvisejici podtéma: €. 3 (Odmitani negativity)
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VI. Rodina: Hravé rozdé€leni roli pro zdravy Zivotni styl
doma

Zdravy Zivotni styl je snaz8i vybudovat a udrZet, kdyZ se do né&j zapoji cela rodina. Jasné role, sdilend
odpovédnost a trocha kreativity mohou proménit kazdodenni zdravé navyky v motivujici rodinny
projekt. Tato Gast pfedstavuje prakticky a poutavy zpUsob rozdéleni roli v rodiné tak, aby byly pokryty
oblasti stravovani, fyzické aktivity, regenerace a technologie, aniZ by bfemeno leZelo pouze na jedné
osobé.

Berte to jako rodinnou misi v oblasti zdravi, kde ma kazdy svUj Gkol, odzpov&dnost a moZnost pFispét
svym vlastnim zpUsobem.

Role 1: Matka

Kuchartka, planovacka jidel a poradkyné pro hydrataci

Matka funguje jako architektka kaZdodenni vyZivy a formuje zdravé volby spiSe planovanim,
dostupnosti a kreativitou nez pfisnymi pravidly.

Mezi jeji povinnosti patfi planovani tydennich jidelniCkld s vyuzitim zdravych recept(l, napfiklad t&ch
inspirovanych jidelniCky Svédského tymu, a pfiprava nakupnich seznamu, které zajisti, Ze kuchyné
bude zisobena zeleninou, ovocem, celozrnnymi vyrobky a dalSimi vyZivnymi potravinami.
Experimentuje také s recepty, hledd zdravéjSi nahrazky méné vyzivnych ingredienci nebo je
kreativné zaClefuje do jidel v mixované nebo zamaskované podobé, napfiklad zeleninu v omackach
nebo dresincich.

DUleZitou soulasti této role je hydratace. Tim, Ze udrZuje vodu snadno dostupnou a atraktivni,
napfiklad s citronem, matou, okurkou nebo bobulemi v ledniCce, pfirozené povzbuzuje celou rodinu,
aby pila vice.

Dohlizi také na prostiedi, ve kterém rodina konzumuje svaCiny, a to vytvofenim ,zdravého baru”.
Ofechy, suSené ovoce, domaci musli tyCinky a jogurty by mély byt snadné&ji dostupné nez chipsy
nebo sladkosti. Cilem neni omezeni, ale to, aby zdravéjSi volba byla tou nejjednodus$si.

Role 2: Otec

Koordinator fyzické aktivity a odbornik na regeneraci

Otec se zamé&fuje na pohyb, regeneraci a rovhovahu mezi ndmahou a odpoCinkem.

Planuje rodinné fyzické vyzvy, zejména na vikendy, inspiruje se napfiklad napady Ceského tymu a
vybird denni relaxani rutiny na zakladé néavrh( tfeba italského tymu. Sleduje celkovou uroveri
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aktivity a pomaha kazdému C&lenovi rodiny dosdhnout doporuCenych cild v pohybové aktivité,
napfiklad 150 az 300 minut fyzické aktivity tydné v souladu s pokyny WHO.

Zodpovida také za logistiku, rozhoduje o tom, kde a kdy se aktivity budou konat, a v pfipadé potfeby
rezervuje prostory. Doma navrhuje ,relaxaéni zénu”, prostor, ktery podporuje klid a regeneraci. MUze
to byt &teci koutek, vZdy pfipravena podlozka na jégu nebo jemné&;jSi veCerni osvétleni.

Dal§im kliGovym Ukolem je digitalni rovnovaha. Zavadi a podporuje veCery bez obrazovek, idedlné s
vypnutymi telefony, tablety a televizi asi hodinu pfed spanim. Na podporu duSevniho zotaveni zavadi
kratké medita€ni, dechové nebo protahovaci sezeni v délce péti azZ deseti minut, Casto po Skole nebo
pfed spanim, s vyuZitim jednoduchych aplikaci nebo cviéeni s prlivodcem.

Nakonec zajiStuje, aby v rodinném rozvrhu existoval ,Cas pro sebe”. Pfiblizné tficet minut denné je
vyhrazeno pro offline aktivity, které si kazdy zvoli individuaIng, jako je Cteni, poslech hudby nebo
kresleni.

Role 3: Teenager €. 1

Technologicky ambasador a agent pro sledovani zdravi

Tato role proménuje digitalni dovednosti mladych lidi v mocny nastroj pro zdravi, pfiCemz zachovava
hravy tén a nehodnoti.

Jako technologicky ambasador teenager vybird a nastavuje aplikace, které pomahaji rodiné sledovat
hydrataci, spanek nebo fyzickou aktivitu. Vytvafi také jednoduchou digitalni motivaCni nasténku
pomoci nastrojd, jako jsou sdilené tabulky, Trello nebo Notion, kde Ize pokrok vizualizovat pomoci
grafl nebo kontrolnich seznamd.

Jako producent zdravotniho obsahu vybira kratkd a poutava videa souvisejici s cviCenim nebo
zdravym varenim a sdili je v rodinném chatu. Vytvafi také hudebni playlisty vhodné pro rlzné aktivity,
jako je jogging, joga nebo spole€né vafeni.

NejzabavnéjSi Casti této role je pUsobeni jako agent pro sledovani zdravi. Nejde o kontrolu chovani,
ale o pozorovani vzorcl a zabavné informovani o pokroku. Teenager diskrétné zaznamenava navyky,
Uspéchy a obCasné ,nelsp&Sné mise”, vzdy s humorem a souhlasem.

Ukoly agenta

Jednou z misi je ,Tichy pozorovatel v kuchyni“, jehoZ cilem je pozorovat stravovaci navyky, v§imat si,
kdy se objevuji nezdravé svaCiny, kontrolovat data spotfeby a pfileZitostné sbirat fotografické dikazy

o jidlech, zdravych i méné zdravych.

DalSi mise se zamé&Fuje na pohybovou aktivitu a spankovou hygienu. Agent kontroluje, zda se pfi
prochazkach pouzivaji fitness trackery, vSima si dlouhych obdobi sezeni, navrhuje kratké pfestavky na
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pohyb a jemné pfipomina rodiné Casovy limit pro pouzivani obrazovek. Pozorovani spankovych
navyk(, jako je usinani s telefonem v ruce, jsou hldaSena s humorem, nikoli s vyCitkami.

Jednou tydné agent pfipravi kratkou ,zpravu pro velitelstvi“, kterd je pfedloZena béhem rodinné
schlzky. Pouzivani krycich jmen a hravého jazyka udrZuje atmosféru uvolnénou a zaroven posiluje
povédomi. K odméniovani usili a dislednosti Ize pouZit jednoduchy systém zdravotnich bodU.

Role 4: Teenager €. 2 (mlady judista)
Vedouci mise

Vedouci mise je vidcem a koordindtorem rodinné zdravotni mise. Tato role se obzvld$té hodi pro
mladého judistu, protozZe odrazi viid¢i schopnosti, odpové&dnost a tymovou praci.

Vedouci mise organizuje tydenni rodinné porady, obvykle o vikendu, aby projednal cile, vyzvy a plany
na nadchazejici tyden. Spoleéné s rodinou definuje jasné a realistické tydenni cile, jako je priimérny
pocCet krokll nebo omezeni konzumace slazenych napoju.

Potvrzuje role a ukoly vSech €lenl a zajiStuje, aby vSichni rozuméli svym povinnostem. Béhem tydne
spravuje ,datové velitelské centrum” a pomoci sdilenych nastroju sleduje poCet krok(ll, spanek a
hydrataci. M(zZe také posilat kratké denni pfipominky prostfednictvim rodinného chatu, napfiklad s
vyzvou k piti nebo pohybu.

Motivace je Ustfedni souCasti této role. Vedouci mise dohlizi na jednoduchy systém odmén a udéluje
body za dlslednost a usili. Po konzultaci s rodi€i pomaha navrhovat odmény, jako je rodinny filmovy
veCer, vybér restaurace nebo specidlni spole€na aktivita.

Kdyz nastanou problémy, vedouci mise pUsobi jako prostfednik. Pokud dojde ke stfetu preferenci
nebo se nékdo zrani ¢i onemocni, pfizpUsobi cile a aktivity tak, aby mise zUstala realistickd a
inkluzivni. UdrZovani moralky a flexibility je souCasti jeho vedouci role.

ProcC to funguje

Tento pfistup zaloZeny na rolich méni zdravi z
individualni zatéze na spoleCny projekt. Podporuje
spolupraci, komunikaci a kreativitu a zaroven posiluje
kliGové hodnoty, jako je odpov€dnost, respekt a
vzdjemna podpora. Stejn€ jako v judu kazdy pfispiva
podle své role a pokroku je dosahovéano spoleCné.

Zdravi se stavd nejen souborem pravidel, ale
kazdodenni rodinnou praxi.

Obrdzek 2: pfevzato z Canva
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VII. Zavér: Udrzeni dynamiky projektu JUDO

Dokument ,Pro-Health Actions Initial Scenarios” (Scénafe pro akce na podporu zdravi) pfedstavuje
UspéSné zavrSeni pracovniho baliCku 2 (WP2) a splnéni kliCového cile projektu: vytvofeni
univerzalnich nastroji a prostfedkll uréenych k formovani zdravotné orientovanych postoju u
mladych judistl. Diky oddané spolupraci védcU, trenérll a odbornikll z péti evropskych zemi jsme
posunuli projekt JUDO od teoretické diagndzy k praktické strategii. Tato pfiruCka syntetizuje prakticky
a robustni vzdélavaci ramec, ktery nabizi 90 rUznych, realizovatelnych scénafl zahrnujicich stravu,
fyzickou aktivitu a zvladani stresu, ¢imz zajiStuje skute€né holisticky pfistup k blahobytu mladeze a
zapojeni komunity.

Hlavnim vysledkem této prace je poskytnuti sady ndastrojl, které usnadfuji cilené zasahy. Kazdy
scénaf je logicky a strategicky propojen se tfemi zakladnimi podtématy chovani: €. 1 (Zhubnout
nadbyte€na kila), €. 2 (Individudlni/skupinovy trénink) a €. 3 (,Dé&kuji, toto nejim/nepiji“). Toto
explicitni propojeni neslouzi pouze organizaGnim GcCellim, ale poskytuje jasné a méfitelné metriky
pro naslednou fazi hodnoceni. Doprovodna pfiru¢ka pro vedouci a metodika ,jedno pravidlo tydné&”
navic pfevadéji abstraktni hodnoty juda — disciplinu, vytrvalost a efektivitu — do konkrétnich a
udrzitelnych postupl fizeni zmén, které jsou pfistupné vSem zdEastnénym teenagerlim, bez ohledu
na jejich sportovni naddni.

Kone&na sila tohoto vystupu spoCiva v jeho zamérFeni na prosocialni rozmér zdravi. Tato pfirucka je
mnohem vice neZ jen jednoduchym seznamem tipU; je to mandat pro vedeni. Zapojeni teenagefi
judisté maji za dkol vyuzit tyto scénéfe k tomu, aby se stali skuteCnymi vldci ve svych rodinach a
kruzich vrstevnikl. Pfechazeji od pasivniho pfijimani vzdélani k aktivnimu, empatickému vzdélavani.
Projevovanim discipliny a osvojenim si dovednosti odmitani jsou vzorem odolnosti a buduiji citlivost k
socialnim a zdravotnim problémim ve své komunité. Tato praxe pfimo pUsobi proti socialnimu
vyloueni a nabizi mladym lidem, ktefi moZnd nedosdhnou Uspéchu na stupnich vitézU, silnou a
uznavanou roli v socialnim Zivoté.

Pfipravna faze je nyni dokonCena. PoCateCni scénafe pro zdravi prosp&Sné akce nyni slouzi jako
zadkladni materidl pro pracovni bali€ek 3 (WP3), kde se projevi skuteCny dopad projektu. V
implementaCni fazi budou tyto scénafe uvedeny do praxe ve vSech partnerskych judistickych
klubech, coZ pfinese neocenitelné Udaje o jejich dinnosti, pfizpUsobivosti a socidlnim dosahu.
ZkuSenosti, Uspéchy a vyzvy, kterym budou mladi lidfi Celit béhem WP3, budou poslednim krokem k
zdokonaleni a vylepSeni vzdélavaciho programu pro budouci pouZiti v jinych sportovnich
disciplinach. Zavazek partnerskych organizaci a odhodlani mladych G€astnikl jsou nezbytné k
zajiSténi toho, aby se étos juda — maximalni 4Cinnost, vzajemné blaho a prospéch — Uspé&Sné promitl
do dlouhodobych kyZenych zmén v oblasti zdravi a socidlnich vztah( v celé Evropé&. Néstroje jsou
pFipraveny, akce zaCina prave ted.
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