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Uvodni slovo

Vazené damy a panove,
prave otevirate sesit pracovnich listd, ktery je ur€en k realizaci rehabilitace zraku osob s oslabenim
zrakovych funkci. Material byl zpracovan za ucelem seberozvoje zrakovych dovednosti a ¢tenarské

vykonnosti pacientl po implantaci Schariotovy nitroo¢ni €o€ky nebo po aplikaci monokularni
brylové hyperkorekce.

Cilem zrakové rehabilitace je podpofit rozvoj zrakovych schopnosti a dovednosti prace
s ruznymi typy informaci a nabyt jistoty ve vyuzivani kompenzacnich pomuacek. V prvni
Casti rehabilitace dochazelo k intenzivnimu nacviku z&kladnich zrakovych schopnosti jako
fixace, rozliSovani, sledovani, vyhledavani, orientace v ploSe, rozvoji zrakové predstavivosti
a paméti. Mezi dalSi aktivity patfil nacvik zakladnich ¢tenarskych dovednosti, koordinace oka a ruky,
prace s grafickymi informacemi a nacvik vhodného drzeni téla pfi zrakové Cinnosti.

Po skoné&eni intenzivniho nacviku zrakovych schopnosti s kompenzaéni pomuckou je vhodné i nadale
pokraCovat v procvi€ovani zrakovych funkci a ¢tenarskych dovednosti. V nasledujicim pétimé-
si¢nim obdobi doporuCujeme dale upevihovat a zrychlovat Cteni, usilovat o zafixovani dobrych
navyku drzeni téla a uplatfiovani zrakové hygieny. Z dlouhodobého hlediska se jedna o dualezitou
soucast celého programu. Zrakovou rehabilitaci je vhodné provadét i nadale kazdy den, ale postaci
jiz kratSi €as tréninku. Pokud je pro Vas kazdodenni cvi¢eni pfili§ naro¢né, mlzete trénovat pfiblizné
3x tydné. Abychom Vam usnadnili si nové nabyté dovednosti upevriovat a dale zlepSovat, pfipravili
jsme pro Vas druhy seSit pracovnich lista.

Zrakova rehabilitace je soucasti srovnavaci studie kvality Zivota a zrakovych funkci u skupiny osob
po aplikaci vySe uvedenych pomucek. ReSitelem studie je Lékarska fakulta Univerzity Karlovy
v Hradci Kraloveé, Oc¢ni klinika Fakultni nemocnice v Hradci Kralove, Psychologicky ustav Akademie
véd CR a Univerzita Hradec Kralové.

Usporadani pracovnich lista

do konce. V uvodni textové Easti jsou uvedeny informace a navody na Upravu prostifedi a provadéni
zrakoveé relaxace a ocnich cvieni. Pracovni listy jsou pfipraveny tak, aby podporovaly rozvijeni
vice zrakovych dovednosti najednou a je u nich popsano vice dil€ich ukold. V nasledujicim vyctu
jsou uvedeny pouzivané symboly, které Vam pom(iZou se v pracovnich listech dobfe orientovat.

- Neni vhodné plnit vSechny ukoly v pracovnim listu najednou. Pokud je v zadani uvedeno JINDY,
je vhodné se k listu vracet pfi jiném tréninku.

- K listdm, které jsou ozna¢eny symbolem A, |ze pouzit opakované.

- U nékterych ukolu si muzete vybrat z vice velikosti textu, jinde se velikost pismen umysiné
stfida. Zalezi na Vas, kterou obtiznost si k tréninku vyberete.

- K procvi¢ovani zrakovych funkci si mizete vybirat i jiné (podobné) materialy a €innosti,
nez jsou uvedeny v seSité.

- Symbolem Sipek (») je oznaceno feSeni pfislusného ukolu (napf. tajenka kfizovky).

- Po kazdém tréninku je vhodné doprat o¢im zrakovou relaxaci. Navody na relaxaéni
cvi€eni jsou uvedeny v tvodni textové ¢asti. V pracovnich listech je doporuéeni zrakové
relaxace oznacéeno symbolem kosticky B .

- Pokud je pro Vas néktery text obtizné €itelny nebo je ukol tézky, nevadi, prejdéte na dalsi
ukol nebo pracovni list.



Zasady zrakové rehabilitace

V nasledujicich odstavcich jsou shrnuty zasady rehabilitace zraku, informace o Upravé prostredi,
optimalnim drzeni téla, relaxaénim cvieni a zrakové hygiené. Nez zacnete s tréninkem, je vhodné
si tyto informace precist, pfipadné se k nim priibézné vracet a pfi cviCeni je uplatiiovat.

Duvodem pokracovani tréninku je mimo dalSi zlepSeni zrakovych a ¢tenafskych dovednosti také
podpora upevnéni optimalnich navyku zrakové rehabilitace.

Nasledujici desatero zrakové rehabilitace Vam pomize dosahnout maximalni moznou ¢tenafskou
vykonnost s optickou pomuckou a upevnit si optimalni navyky pfi cteni.

1.

10.

Ctéte pravidelng, nejlépe kazdy den. Cteni se bude postupné zrychlovat, bude pro Vas snadngjsi
a radostnéjSi. Nezalezi na tom, jak rychle ukoly splnite.

. Vzdy zacnéte upravou prostiedi a dostate€nym osvétlenim pracovniho mista. Pravidelné

kontrolujte Cistotu bryli &i jinych optickych pomucek.
Udélejte si pohodli. Dbejte na spravné drzeni téla.

Neméné dulezita je psychicka pohoda. Cvi¢eni ma byt uvolnéné, pfijemné. Vzdy usilujte
o uvolnény pocit o€i a dostatecnou frekvenci mrkani pfi teni.

vvvvvv

Pfi &teni je vhodné postupovat linearné po fadku a vracet se v co nejmensi mife. Vyznam textu
si Casto mlzete domyslet ze souvislosti.

Nékdy méné znamena vice. Neprepinejte své moznosti, odpocivejte béhem i po skonceni
Cteni. Pfi unavé oc€i i po skonceni cvi€eni je vhodné zafazovat relaxacni cviky nebo ocni
gymnastiku (viz dale).

Pokud je to mozné, zafazujte denné také nékolikaminutoveé fyzické cviceni (namahu, ktera zvysi
Vasi tepovou frekvenci). Cvi¢eni podporuje prokrveni sval(, ale i dostatec¢nou vyzivu sitnice o¢i.
Nejlépe je cviCit na Eerstvém vzduchu.

. Dle svych moznosti zafazujte stravu bohatou na vitaminy a antioxidanty (selen, zinek, lutein aj.).

Podporuji vyZivu a udrZzeni dobré kondice o¢€i.

Pfipadné otazky nebo obtiZze |ze konzultovat v nékteré z odbocCek krajského rehabilitacniho
stfediska Tyfloservis.



Uprava prostredi

Pro dosazeni dobrého zrakového vykonu je potfeba upravit prostfedi. S Upravou prostfedi Uzce
souvisi drzeni téla pfi Cteni. PohodIné sezeni neznamena pouze pohodiné kfeslo, ale jde téz
o oporu nohou o podlahu a spravnou vysSku stolu a zidle. Neméné dulezitou ulohu hraje také optimalni
osvétleni pracovni plochy.

Uprava pracovniho mista a drzeni téla pfi éteni

PFi &teni s pomUckou &tenaf musi text priblizovat blizko k o&im. Casto toho chybné docili tim, Ze
predsazuje bradu dopfedu. Pfedsazenim brady vSak napina nespravné kréni svaly, které zpUsobuji
bolesti v zatylku, ale také rychlejSi nastup zrakové i celkové unavy. DalSi vyznamné namahanou
oblasti je patef. Nevhodné je nahrbeni v bederni nebo hrudni oblasti patefe. Abychom se chybnému
drZeni krku a zad vyhnuli, je potfeba Cist v pozici v kfesle s oporou hlavy a zad. Jinou moznosti je
Cteni vsedé u stolu s pouzitim Cteciho pultiku. Zaroven je nutné uplatiiovat spravny zpusob sezeni.
Zidli mirné odsuneme od stolu a sedneme si na celou sedaci plochu. Celym trupem se mirné
naklonime dopfedu k ¢tecimu pultiku (nehrbime zada). Tim dosahneme potfebného pfiblizeni oci
k textu. V kazdém pfFipadé je vhodné &teni prokladat relaxaCnimi prestavkami.

Postup spravného drzeni téla pfi ¢teni s ¢tecim pultikem:

1. Posadte se na zidli s napfimenymi zady a pohledem pfimo pfed sebe.

Zasunte bradu jako byste se chtél(a) podivat pod sebe na Spi¢ky nohou.

Poodsunite Vasi Zidli mirné od kraje desky stolu, aby vznikl prostor pro mirny predklon.
Posurite se na zidli tak, abyste sedéli na celé sedaci plose.

Celym télem se naklorite dopfedu k pultiku, ale zada zlUstavaji rovna. Pohyb vychazi z kycli.

o o kb D

Zkuste miru naklonu tak, abyste na ¢tecim pultu precetli aktualni text.
Osvétleni pracovni plochy

Dulezitou podminkou pro uvolnéné &teni je vhodné osvétleni, které mize vyrazné zlepSit zrakovou
vykonnost a ucinit &teni pfijemnéjSim. Obecné plati, ze se zvySujici se intenzitou svétla roste
zrakova ostrost az do mezni hranice. Za ni jiZ naopak dochazi k osInéni oci. Proto napfiklad IékaFské
vykony naro¢né na zrakové rozliSovani probihaji s vyuzitim vyrazné nadprimeérné intenzity svétla.’
DalSim puUsobicim faktorem je vék. Ve vySSim véku je pro zrakovy vykon potfeba vyrazné vysSi
intenzita svétla. Mimoto je vhodné zaméfit se také na smér toku svétla a barvu svétla. Svétlo by mélo
dopadat na pracovni plochu, ale nesmi ¢tenafi svitit do o€i. Co se tyCe barvy svétla, nejCastéji se
setkavame se svitidly ve tfech zakladnich variantach. Nékterym lidem vyhovuje svétlo s pfesahem
Cerveného barevného spekira (3 — 4000 K), nékdo preferuje stfedni vyvazeny barevny tén (4 — 5500 K)
a jiny ¢lovék da prednost svétlu s pfevahou modré barvy (nad 5500 K). V sou€asné dobé jsou
k dostani stolni lampy s moznosti nastaveni intenzity svétla, ale také barevného spektra. Pro
zrakovou praci do blizka velmi doporu€ujeme vyzkousSet si moznosti osvétleni a vybrat si takové,

Vv s

Kontrast figury a pozadi

Vyznamnou ulohu pfi zrakovém rozliSovani hraje kontrast figury a pozadi. Vysoky kontrast pfi
Cteni je dosazen zejména vyuzitim ¢erného pisma na bilém papife. Kontrast pisma na podkladu
se zhorSuje v pfipadé, Ze je vyuzit nevhodny barevny podklad (napf. Sedy nebo vicebarevny) nebo
pokud je papir slaby a prosvita pismo z druhé strany listu. Naproti tomu, pokud ma jedinec potize
s osInénim, je vhodné pouzit jemné;jsi podkladovou barvu, barevnou &teci félii a vyvarovat se lesklého
papiru. Optimalni vyuziti celkového jasu v prostfedi |ze dosahnout volbou celkového osvétleni.
V praxi to znamena, ze si pfisvitime stolni lampou na ¢teny text, ale také okoli by mélo byt osvétleno
mirnou intenzitou osvétleni. Za chybu |ze povazovat, pokud ¢lovék &te u stolu se stolni lampou, ale
ve zbytku mistnosti je tma.

1 Oproti Ceské statni normé pro osvétlovani prostoru.



Relaxacni cvi€eni, zrakova hygiena a rezimové prvky

Kapitola pfiblizuje praktické rady z oblasti zrakové hygieny. Jedna se o navrhy cviceni, ktera pfispivaji
k pfedchazeni zrakové unavé, pomahaji udrzovat zrakové funkce v nejlepsi mozné kondici. V kapitole
jsou uvadény i techniky a doporuéeni pro podporu celkového zdravi, uplatfiovani zdravého denniho
rezimu a pozitivhiho mysleni.

Zrakova unava a jak ji predchazet

Pouzivani zraku znamena jistou namahu. U starSich, zrakové pracujicich, ale i slabozrakych osob
dochazi v disledku déletrvajici zrakové Cinnosti ke zrakové unavé. Ta se projevuje nékterymi
z dale uvedenych projevu: nutkanim mrkat, tlacenim, palenim oci nebo bolesti za o€ima, syndromem
suchého oka nebo bolesti hlavy. V mnoha pfipadech vSak dochazi také k pfechodnému zhorSeni
zrakové schopnosti a vykonnosti.

Relaxacni cvi€eni se provadéji jako prevence zrakové unavy k rychlému uvolnéni napéti a relaxaci
oCi. Mezi nejCastéji doporu€ované relaxacéni cviCeni patfi rychlé mrkani, cviCeni akomodace
a relaxace tmou.

1. Cvic¢eni krénich a zadovych svaltl
Uvolfiovani krénich svalll miGze zvladnout opravdu kazdy. Cviceni Ize provadét vsedé na zidli.

+ Vytahnéte se za hlavou. Ramena stahnéte dolu a tlacte dozadu.
» Protahnéte Siji — pfedklon, uklon vlevo a vpravo, krouzivé pohyby zleva doprava a zpét.
Hlavu nezaklanéjte.

Dechové cvi€eni bfisnich a zadovych svald.

* Nadechnéte se zhluboka dolu do bficha jako by se mélo roztahnout do stran. Mlzete si pfi tom

dat ruce v bok, abyste citili, jak se hrudnik roztahuje.

Pomalu a uplné vydechnéte.

Nadechnéte se doll do bficha, do tfisel a zarover jesté do stran do Zeber.

Pomalu a uplné vydechnéte.

Nadechnéte se doll do bficha, do tfisel, do stran do Zeber a zaroven do zad. Ucitite, Zze se Vam

cely trup nafoukne.

* Pomalu a uplné vydechnéte.

» Nadechnéte se opét dolu do bficha, do tfisel, do stran do Zeber a do zad a zaroven zatlacte
dlanémi rukou do stehen.

* S pomalym vydechem povolte.

» K dechovym cvi¢enim mzete postupné pridavat stfidavé zvedani jedné a druhé nohy spolu s
tlakem ruky proti noze.

2. Rychlé mrkani

PFi zrakové Cinnosti Casto mrkame s nedostate¢nou frekvenci mrkani. Tim dochazi k vysuSovani
rohovky. Velmi u¢innym cvicenim je rychlé mrkani.

» Sednéte si pohodIné, opfete se, narovnejte zada a zatlacte ramena dozadu.
* Mrkejte co nejrychleji to dokazete asi 30 sekund.

Mrkani by mélo byt uvolnéné, vicka se pfi mrknuti sotva dotknou. Toto cvi¢eni napomaha také
k procvi¢eni okohybnych svall a prokrveni o€niho okoli. Cvi¢eni mizete provadét i vicekrat denné.

3. Cvic¢eni akomodace (tzv. pumpovani)

Po dokonceni zrakového tréninku nebo jiné &innosti, pfi které delSi dobu zaméfujete svij
zrak na blizkou vzdalenost, |ze doporucit akomodacni cvi€eni. Toto cvi€eni se provadi bez
hyperkorekénich bryli.

Postavte nebo posadte se a vyberte si ve svém okoli konkrétni objekt (prvek) vzdaleny aspon
3 metry. Mizete vyuzit prvek v mistnosti nebo venku za oknem. Zaostfete na né&j svuj zrak.



Relaxaé€ni cvi€eni, zrakova hygiena a rezimové prvky

Do ruky si vezméte své naramkové hodinky (nebo jiny pfedmét menSich rozmérd). Hodinky
drzte co nejblize k o€im, ale tak daleko, abyste byli schopni zaostfit ru€icky nebo Cisla. Zaostfete
svlj zrak na ruciCky hodinek. Potom opét presunte zrak na vzdaleny bod v okoli a opét na
néj zaostiete svlj zrak. Potom cviCeni opakujte 10x — zaostfujte stfidavé na pfedmét v ruce
a na vzdaleny pfedmét. Po tomto cvi€eni na chvili zaviete oci a relaxujte.

4. O¢ni gymnastika

O¢ni gymnastika je léty ovéfené cviceni, které se vyborné uplatriuje pfed i po ¢teni. Pomaha navodit
uvolnéni o€i, ale zaroven oc€ni svaly posiluje a podporuje jejich dostateéné prokrveni. O&ni gymnastika
znamena pomalé pohyby oc€i vertikalné, horizontalné, diagonalné, kruhy nebo psani pismen.

Postup cvi¢eni: PohodIné se posadte. Podivejte se pfimo pfed sebe. Pfi cvieni nehybejte hlavou,
ale jen o¢ima. Pohybujte o€ima pomalymi pohyby.

» Pomalym pohybem se podivejte co nejvice nahoru, oéi v této pozici drzte cca 5 s.

» Potom pomalu presurite pohled co nejvice dolu, vydrzte v krajni pozici asi 5 s. Opakujte pohyby
nahoru a dolu 5x.

» Pomalym pohybem pfesurite pohled co nejvice vpravo a opét vydrzte asi 5 s.

» Potom pomalym tahlym pohybem prejedte co nejvice doleva a vydrzte 5 s. Opakujte pfesouvani
oCi zleva doprava 5x.

» Presurite pohled Sikmo vpravo nahoru a 5x napiste o¢ima pismeno X.

» Podobné mizete oima psat i dalSi pismena.

* Nakonec muizete o¢ima opsat pomalym pohybem 5x co nejvétsi kruh doprava, potom do leva.

PFi cviGeni muzete ocni svaly lehce citit, neni vS§ak vhodné provadét cvi¢eni tak, aby Vas o¢ni
svaly bolely. Pfi cvi¢eni muzete nechat oci oteviené nebo je zavfit.

5. Cviéeni odhadovani

Toto cvi¢eni spociva v prohlizeni objektu ze vzdalenosti, kdy uz mame potize rozlisit detaily. MGzete
vyuzit napfiklad napisy psané velkym pismem. Nejprve si napis prectéte. Potom se postavte nebo
posadte tak daleko, kdy napis jiZ dobfe nepfectete. Potom se snaZte si pismena predstavit a napis
precist. V sesité 2 je na toto cviCeni zaméreno nékolik listl se slovy psanymi velkym pismem.

6. Relaxace tmou

Toto cvi€eni Ize povazovat za zakladni relaxacni prostfedek vhodny po kazdé zrakové narocné
¢innosti. Tmu pro oc€i docilite vsedé u stolu, oprete lokty o stil, télo mirné naklorite dopfedu. Zaviené
oCi schovejte do dlani pfiblizné na 1-3 minuty. Soucasné uvolnéte také mysl. Potom nejprve odstrante
z oCi dlané, o€i nechejte jesté chvili zaviené, aby nedoslo k osInéni. Teprve potom oci oteviete.

7. Jemna masaz spanku a prokrveni o¢niho okoli

Jemna masaz spanku patfi k relaxacnim cvikim. Poskytne ¢as pro odpocinek, pfispiva k uvolnéni
oCi i psychiky, a zaroven docilime vy$Si miru prokrveni cév v onim okoli. Masaz provadime teplyma
rukama krouzivymi pohyby v okoli o€i, zejména na spancich. Mlizeme pouzit masazni olej.

8. Prokrveni organismu

Pro udrzeni dobré kondice a prokrveni koncetin a hlavy Ize doporucit pravidelné cvi¢eni. Cvicit
muzete i nékolikrat denné, nejlépe na Cerstvém vzduchu (vhodné je i oteviené okno). Pokud
to Ize, je vyborné, pokud se Vam podafi mirné zadychani a zvySeni tepové frekvence. Tim
dosahnete lepsi prokrveni i malych koncovych cév, a tedy i lepsi vyzivu tkani v€etné sitnice o¢i.
CviCeni provadéjte uvolnéné, nikdy ne pfes bolest, uzplsobte ho svému zdravotnimu stavu.



Relaxacni cvi€eni, zrakova hygiena a rezimové prvky

Zde je nékolik namétl na cviceni podporujici prokrveni organismu.

Hluboké dychani — nadech, kratké zadrzeni dechu, hluboky vydech.

Pomalé krouZeni hlavou, paZzemi a trupem.

Chuze — prochazka venku nebo i pochod na misté, pfipadné chlize do schodu.
Cviceni na fitness trenazéru (rotoped nebo trenazer pro chuzi).

Sestavy doporu€enych cviceni pro seniory posilujici organismus.

V sesité 2 v listu €. 21 najdete podrobnéjSi navod na dalSi vhodna cviceni.

9. Psychorelaxacni cvi€eni

Dobra psychicka pohoda a odpo€aty organizmus je zakladni podminkou pro dobry vykon. Dobfe
mifena psychorelaxace muze pfi vyuzivani zraku velmi pomoci. V kontextu vyuzivani zraku se jedna
zejména o nacvik uvolnéni onich pohybu pfi ¢teni, navyk pfirozeného tempa mrkani a prozivani
dobré pohody pfi ¢teni. CviCeni patfi k prostfedkim prevence zrakové Unavy.

Priklad psychorelaxaéniho dechového cviceni

Priklad cviCeni je zaméfen na vyladéni emocionalniho prozivani, ale zaroven na podporu rozvoje
zrakovych predstav. Cvi€eni je vhodné provadét na klidném a tichém misté, nejlépe pfi tlumeném
osvétleni.

PohodIné se posadte, oprete chodidla o podlahu, ruce polozte na kolena, zaviete oci.

Zacnéte sledovat vlastni dech, ktery postupné prohlubuje do klidného hlubokého dychani.
Soustfedte se nyni na oblast viastni tvafe a ocniho okoli. Snazte se uvolnit napéti v ocich a jejich okoli.
CviCeni mlzete doplnit opakovanym napinanim a uvolfovanim obli¢ejového mimického svalstva
(vytahovanim oc€nich vicek, pohyby mimickych svall v okoli Ust — napf. Spuleni, usmév, vyrazné
vysloveni hlasek 4, 6, i a jiné).

Podrobnéjsi popis technik naleznete v pracovnim listu ¢. 64.

Jiné cvi€eni rozviji pozitivni psychické naladéni — jde o pfedstavovani Cinnosti nebo situace, ktera
Vas v blizké budoucnosti ¢eka. Napfiklad si prfedstavte nasledujici zrakovy trénink v rehabilitacnim
sesité. Pfedstava aktivity by méla byt vzZdy uvolnéna — bez pocitu napéti a namahy.

Pro uvolnéni zrakového i mentalniho napéti mohou byt dobfe vyuZzivany i jiné terapeutické
techniky jako napfiklad muzikoterapie nebo aromaterapie.

10. Doporuceni rezimovych prvki a Gpravy stravy

Rezim je obecné povazovan za zasadni proménnou zachovani zdravi a dobré kondice. ReZzimové
prvky a vhodna strava mulze cilené podporovat kondici oCi a tim i zrakové funkce.

Mezi zakladni pravidla zivotospravy v kontextu udrZzeni zdravého zraku patfi:

chranit zrak kvalitnimi slune¢nimi brylemi,

pravidelné dochazet na kontroly k o€nimu Iékafi,

dostatek pohybu/pobytu na Eerstvém vzduchu,

stfidani zrakové zatéZujicich a relaxacnich Cinnosti,

uvolnéné hluboké dychani,

sloZeni stravy zaloZzené na dostateéném pfisunu tekutin, cerealii, vitamind, minerall a dalSich
prospésnych latek (v&etné dopliku stravy specialné zaméfenych na vyzivu oka a podporu vidéni),
» vyhybat se koufeni a pobyvani v zakoufeném prostfedi, pozivani alkoholu a jinych Skodlivych latek,
» dodrzovani zasad psychohygieny (prevence stresu),

* pfizpGsobeni rezimu biorytmdm (dostate¢na doba spanku aj.).



Relaxaé€ni cvi€eni, zrakova hygiena a rezimové prvky

Zarazeni i jen nékterych vySe uvedenych zasad muze pfinést zlepSeni celkového stavu a snizeni
miry pUsobeni nékterych pfidruzenych potizi. Dosahnout zmény v rezimu u dospélych lidi neni vzdy
snadnou ani kratkodobou zalezitosti. Vyznamnou roli hraje vlastni motivace, socialni podpora blizkych osob
a odborné poradenstvi. Rozhodné stoji za to se o ni pokusit aspor v nékterych oblastech.

K podstatnym soudastem Zivotospravy patfi stravovani. Je znamo, Ze skladba stravy se v CR vyrazné
odchyluje od doporu¢ovanych standardl. V kontextu rehabilitace zraku lze doporudit obecné platné
zakonitosti zdravého stravovani. V pfipadé degenerativnich onemocnéni o¢i oftalmologové doporucuji také
uzivani specialnich doplfku stravy. Za zasadni je mozné povazovat dva pfistupy: vyvarovat se Skodlivin
a posilit pfijem vhodnych latek.

Za podplrné latky, které se podileji na dobré funkci zraku, jsou obecné povazovany antioxidanty
a karotenoidy, lutein a zeaxantin. V pfirodni formé jsou tyto latky obsazeny zejména v Zlutych, oranZzovych
a Cervenych druzich ovoce, zelené zeleniné (napf. zeli, brokolice, razi¢kova kapusta, zelené fazole, kapusta,
hrasek, dyné, Spenat, petrzel), dale ve vaje¢ném Zloutku, Cerveném hroznovém vinu, borivkach a vlasskych
ofeSich. Dalsi informace o tématu jsou soucasti pracovniho listu 56.

Naproti tomu za rizikové faktory z hlediska zachovani dobré funkce zraku lze povazovat koufeni, konzumaci
alkoholu a dalSich navykovych latek, konzumaci pozivatin bohatych na aditiva (dochucovadla, barviva,
konzervanty, emulgatory, stabilizatory aj.) a konzumaci velkého mnozstvi rafinovanych, konzervovanych
a umélych potravin.

Na zavér mi dovolte nékolik povzbuzujicich slov. VaSe motivace Vam pomuze prekonat pfipadné pocatecni
obtize. Vase zkuSenosti Vam umozni znovu Cist dobfe. VyuZijte pozornost a logiku pfi ¢teni, domyslejte
vyznamy slov, pomohou Vam pfekonat nedostatky ve zrakovém vnimani. Vhodné si upravte prostredi, abyste
se pfi ¢teni dobfe citili. Mnoho lidi na celém svété uspésné pouziva popsané techniky ke zlepSeni zrakového
vhimani. Pfidejte se k nim.

Za cely tym projektu Vam preji, aby Vas zrakova prace tésila a vedla k dosazeni nejlepsich moznych vysledku
a osobni spokojenosti. Pokud byste radi ziskali vice informaci o vy$e uvedenych tématech rehabilitace zraku,
kontaktuijte krajské stfedisko Tyfloservis 0.p.s., pfipadné autorku publikace.

PhDr. Kamila Ruzi¢kova, Ph.D.
autorka sesitu



Vysvétlivky

Neni nutné pinit vSechny ukoly v pracovnim listu najednou.

U nékterych Ukoll si mizete vybrat z vice velikosti textu, jinde se velikost pismen UmyslIné stfida. Zalezi na
Vas, kterou obtiznost si k tréninku vyberete.

Pokud je pro Vas néktery text obtizné Citelny nebo ukol obtizny, pfejdéte na jiny ukol nebo pracovni list.

Symbolem trojuhelniku (A ) jsou oznaceny pracovni listy ur€ené k opakovanému tréninku. Cvi¢eni
provadéjte podle svych potfeb i nékolikrat tydné.

Symbolem &tverce (M) je oznaceno doporuceni zrakové relaxace nebo zrakového cviceni.

Slovem JINDY v zadani ukoll jsou oznaceny doprovodné ukoly, které nejsou uréeny k plnéni
v den tréninku. MGzete se k nim vratit jiny den. Diky tomu Vam sesit bude slouzit déle.

Symbolem Sipek (») je oznaCeno FesSeni pfislusného ukolu (napf. tajenka kFizovky).

Po kazdém tréninku je vhodné doprat o€im zrakovou relaxaci. Navody na relaxa¢ni cviceni jsou uvedeny
v uvodni textové Casti.

K procvicovani zrakovych funkci si mizete vybirat i jiné materialy a ¢innosti, nez jsou uvedeny v seSité.
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A Pracovni list ¢. 2

Nejprve si nastavte optimalni vzdalenost o&i od textu. Ctéte slova po Fadcich. Snazte se o plynuly a uvolnény
pohyb o¢€i po Fadcich. Po precteni kazdého Ffadku si zopakuijte slova, ktera jste precetl. Podobné mulzete Cist
slova po sloupcich. Po kazdém sloupci si opét odpocirite, zaviete na chvili oCi a vzpomente si na slova, ktera
jste Cetl.

JINDY cCtéte slova a vyhledavejte vSechna pismena ,a/a“. JINDY hledejte v8echna pismena , 0" JINDY
vyhledavejte vSechna pismena s hackem.

B Po precteni oCim doprejte kratkou relaxaci s. 7.

sud volt privat
plod plus zamér
zvu stin  horec
brek drevo sbirat
sloj plena sblizit
brod drzy bazit
prah sluj chrom

12



A Pracovni list ¢. 3

ProcviCujte zrakové rozliSovani a vyhledavani. Sledujte plynule a uvolnéné fadek a v kazdém radku
najdéte 2 stejné erby. Potom pfejizdéjte znovu plynule po Fadku a prohlizejte si pouze kazdy druhy
erb.

JINDY pracujte po sloupcich. ProhliZejte postupné kazdy sloupec a najdéte, ve kterych sloupcich
se objevuji dva stejné erby. JINDY prohliZejte vSechny erby na strance a vyhledejte ty, které se na
strance objevuji 3x a které 4x.

AOROLACANL + QO
rl L JOLJGE 1 1O
LIORAICIOLXION+
HPOYPTHOON
UL JCNC ] + 100
GLIOICL : AN AOIO
- ANIASICIOL 10

» Re$eni: Dva stejné symboly jsou ve sloupci: 4, 6, 7 a 9. T erby: terc, §ikmé pruhy; étyfi erby: srdce, meé

13



A Pracovnilist ¢. 4

Trénink je zaméfen na schopnosti zaostfeni, fixace a uvolnéného pohybu po fadku. Umistéte text
do takové vzdalenosti, abyste bezpecné rozliSil(a) vrchni fadek. Pokuste se ze stejné vzdalenosti
precCist i dalSi radky. Ve chvili, kdy uz je obtizné text v aktualnim fadku precist, pfiblizte oCi do
vzdalenosti, kdy text opét rozliSite. Takto pokracujte do chvile, kdy je pro Vas text jiz necitelny.

JINDY plynule projizdéjte o€ima text a ¢téte jen prvni slabiku z kazdého slova. JINDY vyhledejte
slova, ktera obsahuji pismeno ,D/d“ a napiste je na samostatny papir.

B Potom zaradte techniky zrakové relaxace. Navrhujeme kratkou tmu pro o€i.

Dracka, pracka, mracna,
dracka, hracka.

Dupl, chlup, slupl, dupl, vrut,
dub, srub, vrub.

Skluz, klus, plus, slupl, skluz,

vzkaz, sraz, has.

Parez, narez, nalez, podlez,
parez, nelez, zelen.

Svaty, blato, vzato, vata, Svata,
kotva, svaty, hnaty.

Hrnek, trnek, svatek, hrnek, krtek,
vrtak, srnka, drnka.

Hricka, pricka, ricka, hrich, micek.
Slupka, slupla, dupla, hupla, slupka, dupla, kopal.
Laska, paska, kraska, vraska, tfiska, mlaskal, slavka.

HFfiCka, pfiCka, fiCka, hfich, miCek, fliCek, sklicko, pfiCka, dvifka.
Dupl, chlup, slupl, dupl, vrut, dub, srub, vrub, klub, vnuk, chlap, pudl.

14



Pracovni list ¢. 5

Pracovni list je zamé&fen na procvi€ovani schopnosti rozliSovani a vyhledavani. Nejdfive spocitejte, kolik je
na strance slonl. Potom k Sedym slonim najdéte shodné Cerné stiny a spojte je tuzkou.

JINDY kazdého slona zakrouzkuijte.

15



Pracovni list ¢. 6

Pracovni list je zaméfen na nacvik plynulého ¢teni s pomulckou. Umistéte list tak daleko, abyste byl
schopni slova precist. Snazte se o plynuly pohyb o€i po Fadku a uvolnéné mrkani. Nejprve ¢téte jen prvni
pismeno v kazdém slové. Potom Ctéte cela slova.

JINDY muzete slova Cist po sloupcich. JINDY uvolnéné po fadcich projizdéjte text a vyhledavejte vSechna
pismena ,A“, potom znovu Ctéte slova a zakrouzkujte pismena ,N“. JINDY muzete projizdét radky
a vyhledavat a preskrtavat vSechna pismena ,,0“. JINDY na Ffadky pod textem opiste slova, ktera zacinaji
na pismeno ,S*.

OLA KOLA MLADA SLUNCE
BYT SLAM PRKNO SKOLAK
SuUD PROC SALAM PRADLO
FIS KLAS SLOVA ZBYNEK
KUS DYNE SNAZI SCHAZI

LUK SLOH VRATA PACHNE
DRN VRAH KOSAK LOPATE
OSA SLON PRAVO PRIKAZ
HRA VRAT SMAZI VYREZE
KUP TRAT SLAPE CHODNIK
REZ FRCI CAPEK BLESKY
JIiM ZABY sLiDIi ZAVIDI



A Pracovnilist 6.7

Jiz z pribéhu predchozi rehabilitace vite, Zze podminkou dobrého zrakového vykonu pfi &teni je
vhodné prostfedi a spravné drzeni téla. Pracovni list Vam pom(ize zorientovat se v uvedenych
oblastech. Prectéte si text a zkuste si upravit vlastni prostfedi a podle pokynl si vyzkouSejte
a navyknéte si pouzivat spravny zplsob drzeni téla pfi Cteni.

JINDY prectéte text znovu a podtrhnéte dilezité informace.

Uprava éteciho mista

Stal musi mit standardni vySku, ma stat blizko okna tak, aby pfirozené svétlo
dopadalo do Cteného textu. Velmi vhodné je pouzivani Cteciho pultiku. Zidle
ma byt tak vysoka, aby Ctenar mohl mit nohy opfené o podlahu, vhodné je
opéradlo pro odpocinek.

Spravné osvétleni muze vyrazné zlepsit zrakovou vykonnost a ucinit Cteni
prijemnéjSim. Pro vétSi skupinu lidi se zrakovou vadou je pfi zrakové praci
prospésne prisvitit si stolni lampou. Svétlo by mélo dopadat na pracovni plochu,
ale nesmi Ctenari svitit do oCi. Nékterym lidem vice vyhovuje svétlo s pfevahou
Cerveného barevného spektra, nékdo naopak preferuje svétlo s prevahou
modréeho spektra. Pro zrakovou praci do blizka doporuCujeme vyzkouset

Drzeni téla pri ¢teni

PFi &teni s pomickou &tenaf Easto musi text priblizovat blizko k o&im. Ctenar
Casto chybné predsazuje bradu dopfedu nebo se hrbi. To vSak zpusobuje
bolesti zatylku a patefe. Abychom tomu predesli, je nutné uplatriovat spravny
zpusob sezeni.

Abychom Vam usnadnili nacvik spravného drzeni téla pfi ¢teni s Ctecim
pultikem, pojdte si ho nyni vyzkousSet podle strucného navodu:

1. Posadte se na zidli s napfimenymi zady a pohledem pfimo pred sebe.
2. Zasunte bradu jako byste se chtél(a) podivat pod sebe na Spicky nohou.

3. Poodsurite Vasi Zidli mirné od desky stolu - vznikne prostor pro mirny
predklon.

4. Zasunte se na sedadle Zidle az dozadu.
5. Celym télem se pFedklonte dopfedu k pultiku, zada zlstavaji rovna.

6. Zkuste miru naklonu tak, aby se oci pfiblizily k ¢tecimu pultu do optimalni
vzdalenosti od textu vhodné pro cteni.

V kazdém pripadé je vhodné Cteni prokladat relaxacnimi pfestavkami.
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Pracovni list ¢. 8

Krista. Prohlédnéte si obrazek, spocitejte, kolik je na obrazku postavi¢ek a kolik je zvifatek. Potom
na fadky pod obrazkem vypiste jména postav a nazvy zvirat, které znatet. Potom si piectéte nékolik
vanocnich pranostik.

» Reseni: postav deset, zvifat osm, dva andélé

Prectéte si nékolik vanocnich pranostik:
Kdyz mraz na prvniho prosince, vyschne nejedna studnice.

O svaté Barbofe leziva snih na dvore.
Kdyz na Mikula$e prsi, zima lidi hodné zkrusi.

Na Svatou Lucii jasny den, urodi se konopi a len.

18



Pracovni list ¢. 9

Prectéte si prvni text. Soustiedte se na plynuly pohyb o€i pfi pfechodu na dal$i fadek. Po precteni
textu zavrete oCi a zkuste si vybavit jeho obsah. Reknéte, ktera informace je v textu dulezita a zapiste
ji na fadek pod textem. Odpocirite si. Potom pokracujte obdobné s druhym textem.

JINDY prectéte texty tak, Ze budete Cist z kazdého slova jen prvni slabiku. JINDY plynule klouzejte
oCima po fadcich a vyhledavejte a ¢téte pouze prvni slova ve vété. JINDY pracujte s mendim
provedenim textu. Vyhledavejte slova zacCinajici vybranym pismenem, slova s Velkym pismenem
nebo kazdy druhy Ffadek.

B Nezapomente na relaxaci zraku. Po ¢&teni je vhodné cvi€eni akomodace, cviCeni o¢ni gymnastiky
a samoziejmé uvolnéni pfinese chvilka tmy pro oci.

O MODERNICH OBJEVECH

"Clovék se ma ucit od véeho," fekl jednou rabin ze Sagadory jednomu
chasidskému Zidovi, "vde na svété bylo stvofeno k nasemu poudeni.
Nejen to, co stvofil Bah, ale také vSe, co vytvoril Clovék." Nato se ho zid
pochybovacné zeptal: " emu se muzeme naucit od zeleznice?"

Rabin mu odpovédél: "Zze C&lovék muize pro jediny okamzik zmesSkat
vSechno."

"A od telegrafu?” "Ze se kazdé slovo pogita a ma svoji cenu."

"A od telefonu?" "Ze je tam sly3et, co tady fikame."

DUIEZItA INTOIMACE: ... e e e e,

KDO SVUJ ZIVOT PRO JINE OBETUJE

Kdyz jsem s jednim Tibetanem putoval horami za snéhové boure, spatfil jsem muze,
ktery se zfitil snéhem se svahu dold. Rekl jsem: "Musime sejit dolti a pomoci mu."
Tibetan mi odpovédél: "nikdo od nas nemuze chtit, abychom se o néj postarali,
vzdyt bychom se sami dostali do nebezpeli, Ze zahyneme." "Ale pfece jen,"
odpovédél jsem, "kdyz uz musime zemfrit, bude lépe zahynout pfi pomoci druhému
Clovéku." Odvratil se ode mne a 3el dal svou cestou. Sestoupil jsem dold k tomu
nestastnikovi, vzal ho opatrné na sva ramena a vlekl jej pomalu nahoru. Namahou
jsem se zahral a teplo se preneslo i na zachranovaného, ktery byl jiz ztuhly chladem.
Cestou jsem nalezl svého pruvodce, jak lezi ve snéhu. Jak byl unaven, lehl si a

zmrzl. Chtél jsem zachranit ¢lovéka, a zachranil jsem sam sebe.

DUl ZItA INTOIrMaACE: ... e e e e
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Pracovni list ¢. 10

Procvicte si rozliSovani prekrytych obrazkl. Zkuste rozlisit, jaké objekty jsou na obrazku
a kolik jich je. Potom kazdy objekt obtahnéte tuzkou.

JINDY si vyberte jeden z nakreslenych objektl a zkuste ho prekreslit na vlastni list papiru.
JINDY se zamyslete a napiste na fadky pod textem nazvy hub, na které si vzpomenete nebo

jsou Va$e oblibené.

B Nezapomernite na kratkou relaxaci a o¢ni cviceni.
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A Pracovni list ¢é. 11

Tento pracovni list Vam pomuze nacvicit si zakladni techniky zrakové relaxace. Prectéte si text
a potom vyzkou3ejte jednotliva cvi€eni. Cvi¢eni je vhodné zafazovat pravidelné v pfestavkach a po
skonceni zrakové narocné prace.

Cteni znamena jistou namahu. Zrakové relaxacni cvi¢eni pomahaji pfedchazet
zrakové unavé a uvolnuji napéti v ocCich. Jejich prostfednictvim Ize dosahnout
lepSiho zrakového vykonu. Tato cvi¢eni mizete opakovat i nékolikrat denné.

Uplna tma pro oéi

Toto cviCeni je vhodné provadét pro relaxaci zraku po kazdé zrakové narocné
¢innosti. Posadte se ke stolu, opfete lokty o stul, t€lo mirné predklonte
dopfedu. Zaviené ocCi schovejte do dlani. Uvolnéte také svou mysl. Po
uplynuti 1 - 2 minut nejprve odstrante z oCi dlané, oCi nechte jesté chvili
zaviené, aby nedoslo k osInéni. Teprve po chvili oteviete ocCi.

Jemna masaz spanku

Jemna masaz spanku slouzi k uvolnéni o€i a k prokrveni o¢niho okoli.

Masaz provadéijte teplyma rukama krouzivymi pohyby v okoli oCi, zejména na
spancich. Mazete pouzit télovy krém nebo masazni olej.

Oc¢ni gymnastika

Cvi€eni oCnich svall je léty ovéfené cviCeni, které se vyborné uplathuje pred

| po Cteni. Pomaha navodit uvolnéni o€i, zaroven ocni svaly posiluje a podporuje
dostatecné prokrvovani. Pfi cvi€eni nehybejte hlavou, ale jen o€ima.

VyzkouSejte cviCeni podle navodu: PohodIné se posadte. Podivejte se pfimo
pred sebe. Pohybujte oima pomalym tahlym pohybem.

* podivejte se co nejvice nahoru, oCi v této pozici drzte 5 s.

» pfesunte pohled co nejvice dolu, vydrzte 5 s.

» presunte pohled opét pfed sebe, cvik opakujte 5x.

» pfesunte pohled co nejvice vpravo a vydrzte 5 s.

» pfesunte pohled co nejvice doleva a vydrzte 5 s., cvik opakujte 5x.

 presunte pohled Sikmo doprava nahoru a piste pomalym pohybem oCi
pismeno ,X“. Cvik opakujte 5x.

 nakonec oc€ima opiste co nejvétsi kruh doprava, potom doleva. Cvik opakujte 5x.
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A Pracovni list ¢. 12

Schopnost psani je pfi vyuzivani optické pomucky znesnadnéna. Je tfeba si procvicit dovednost
spoluprace ruky a oka. Nacvicte si psani rovné linie obtahovanim ¢arkovaného vzoru. Pokuste se
o pfesnou Caru, postupné muzete zvySovat rychlost tahu. Potom pokracujte ¢tenim textu a ukoly

v dolni ¢asti stranky.

JINDY muzete rovné Cary procvicovat napfiklad obtahovanim linek v linkovaném sesité.

B Po cviCeni dopfejte svym oCim relaxaci, napfiklad akomodacni cvi€eni nebo ocni gymnastiku.

DalSi procvic¢eni jiz vyzaduje tah bez predlohy, pokracujte podle

naznadené

linie samostatné,

skonCete opét u naznacené linky na konci fadku. Podobné muzete trénovat na vlastnich linkovanych

nebo Cistych listech papiru.

Prectéte si text. Potom kazdy radek podtrhnéte rovnou €arou. Potom &téte pouze prvni pismena
v kazdém slové, soustiedte se na uvolnény a plynuly pohyb o&i po fadku.

VaSe usili, které vénujete nacviku koordinace prace rukou a oka se Vam vyplati

pfi fadé béznych situaci, jako napf. podpis na posté, vypliovani sloZzenky a jinych

formulafl nebo pfi lusténi kiizovek. Posledni ze zminénych €innosti je vynikajicim

prupravnym cvi¢enim a zaroven dobrou zabavou.
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A Pracovni list ¢. 13

Ukoly jsou zamé&fené na nacvik nalezeni ohniskové vzdalenosti, pohybu oéi po fadku a rozlisovani. Nejdfive

Ctéte text po sloupcich. Upravte vzdalenost oCi od textu tak, abyste slova v prvnim sloupci dobfe rozlisil(a).

Nez zacCnete Cist druhy sloupec, znovu najdéte nejvhodnéjsi vzdalenost oCi pro Cteni. Stejné pokracujte i

s dal§imi sloupci.

JINDY Cctete slova po fadcich. Zaostfete na prvni slovo a zkuste udrzet vzdalenost od textu i pfi ¢teni slov
tisténych mensim pismem. Uplatiujte plynuly a uvolnény pohyb oc&i po fadku. CviCite zaroven i zrakovou

predstavivost. JINDY prectéte vzdy cely fadek, pak zaviete o€i a slova zpaméti zopakujte. JINDY zkuste
najit slova, ktera se v textu opakuji 2x. Napiste je na volny list papiru.

B Po kazdém ukolu nechte oCi odpocinout, u tohoto typu cvi€eni je vhodné zaradit akomodacni cviceni,
zadivat se stfidavé do blizka a do dalky. Pokud mate Cteci bryle, musite si je pro toto cviceni sundat.

plz
kos
rez
frak
blud
prut
sad
prak
blaf
frak

knot

klan

rvat

prkno

rzivy

porota

sumar

pisar

fotbal

guma

privat

pestry

sviazit

galerie

guma

formular

fotak

kostel

kolobézka

malotridka

moucnik

mravenecnik

fundament

solidni

porodnik

serafin

koloseum

soukromnik

smrk

pestry

pokracuj

fotak

slanecek

kozichy

zaméstnal

prabéh

ponozky

radost

» Redeni: frak, guma, pestry, foték, prabéh
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A Pracovni list ¢. 14

Tento pracovni list je zaméfen na akomodaci (pfeostfovani oCi z blizka do dalky). Prectéte text
0 akomodaci. PohodIné se posadte nebo postavte. Do ruky si vezméte propisku. Ruku natahnéte
pfed sebe a zadivejte se na ni. Pak se zadivejte na pfedmét cca 1m pfed Vami (napf. néco na
stole), pak pfeneste zrak na pfedmét vzdaleny cca 2m (napf. hodiny na sténé&). Potom znovu
postupné vystfidejte pohled na vSechny tfi vzdalenosti. Vzdy usilujte o co nejostiejSi zrakovy viem.
Toto cviCeni provadéjte bez bryli.

JINDY si znovu prectéte text, procvicte akomodaci a odpovézte na otazky uvedené pod textem.
Jesté jednou struény postup:

1/ Zadivat se na pfedmét v natazené ruce. Sledovat min. 5s.

2/ Zadivat se na pfedmét vzdaleny cca 1 metr. Sledovat min. 5s.

3/ Zadivat se na pfedmét vzdaleny cca 2 - 3 metry. Sledovat min. 5s.

4/ Cely postup opakovat jesté 2x.

Prizptsobeni oka riznym vzdalenostem - akomodace

Pomoci zvétSovani a zmenSovani optické mohutnosti ¢ocky (vyklenutim a smrstovanim) je lidské
oko schopno zaostfovat na rlizné vzdalené pfedméty, pfiCemz plati, Ze ¢im blize pfedmét je, tim

vvvvvv

Presbyopie neboli stafecka vetchozrakost vznika postupnou ztratou elasticity coCky. Vlivem
starnuti dochazi ke zhorseni akomodacnich schopnosti oka. Cocka jiZ nedokaze vadu
vyrovnavat, coz pocitime jako zhor§enou zrakovou ostrost.

Jak funguje zaostfovani na blizké pfedmeéty? ...
Jaké Casti oka se podileji na zaostfovani? ...,

Jak se nazyva zrakova vada, kterou zname pod nazvem stafecka vetchozrakost?

Muzete se vratit k textu a podtrhnout v ném v8echny samohlasky a, e, i, o, u.
JINDY C(téte text a pismena s haCkem oznacte puntikem nad pismenem.

vzdéleny

bod vzdéleny bod

zaostien

blizky

bod blizky bod
zaostfen

24



Pracovni list ¢. 15

PokraCujte v tréninku zrakového rozliSovani a pozornosti. Diky tomu, Ze pracujete i s tuzkou,
procviCujete koordinaci oko — ruka. Nejprve si prohlédnéte prvni znak v fadku, ten pak zakryijte
rukou. Potom sledujte znaky v fadku a oznacte znaky stejné jako byl ten prvni.

JINDY co nejpfesnéji obtahujte vSechny svislé a vodorovné ¢ary. JINDY zkuste spocitat, kolik
rlznych znacek aut se v tabulce nachazi. Potom spocitejte, kterych znacek je nejvice a kterych
nejméne.

B Po cviCeni navrhujeme akomodacni cviCeni a realxaci.

» ReSeni: znacek aut je 10; nejvice Audi (10), nejméné Alfa R. (7) a BMW (7)
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A Pracovni list ¢. 16

Tento pracovni list vam pomuze osvoijit si dalSi z technik pro zlepSeni zrakové vykonnosti. Vyzkousejte
a zvyknéte si pravidelné provadét dale popsané cviceni.

Cviceni odhadovani

CviCeni spocCiva v tréninku mozku rozlisSit objekty, obrazy, Cislice,
pismena, ktera z jisté vzdalenosti pouze tusSite. Trénujte vnimani
(mozkova cCinnost) a akomodaci. Toto cviCeni provadéjte bez bryli
Ci jiné optické pomucky (v pfipadé implantované €oCky cviceni
provadéjte kazdym okem zvlast).

Nejprve se zadivejte na pfedmeét nebo napis ze vzdalenosti, ze které
nedokazete rozpoznat jednotlivé detaily (napr. jednotliva pismena
v napisu). Zkuste odhadnout, o jaky pfedmét nebo napis by se mohlo
jednat. Potom pfiblizte oCi o néco blize a opét se snazte detaily rozlisit.
Takto postupujte po malych krocich, az pfedmeét rozliSite nebo napis
prectete.

Potom se vrat'te do puvodni vzdalenosti a znovu se na pfedmét nebo
napis zadivejte. Nyni mate jeho obraz v paméti. UrcCité si jej lépe
vybavite a napis prectete, i kdyz je ve vzdalenosti, ze které by to
obvykle nebylo mozné.

Toto cviCeni provadéjte co nejCastéji. Podle velikosti a vyraznosti
objektl €i napisu budete Cist detaily z riznych vzdalenosti.

Tento typ cviCeni je mozné provadeét v tomto pracovnim seSité také
napriklad s pracovnimi listy €. 2, 4, 6, 28, 34, 48.

V mistnosti mizete odhadovat, kolik je hodin na nasténnych hodinach,
venku se snazit rozliSit napis na znacce dfive, nez jej skuteCné
precCtete a podobné.

KOST MOST ZLOST
MLEKO POROST KAKOST
FIALOVA KALENDAR KRALOVNIN
POZITKARSTVi POKOJ ZiZNIVY
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Pracovni list ¢. 17

Pracovni list je zaméfen na procvieni schopnosti koordinace oka a ruky. Obtahujte nékolikrat rybku
jednim tahem. Zacatek je v oku rybky.

JINDY zkuste stejny obrazek ryby samostatné jednim tahem nakreslit na volny list papiru.

Nejprve zkuste spocitat, kolik rovnoramennych trojuhelnikd, kolik tyfuhelnik( a kolik pétiuhelnikd je
v obrazci. Potom tvar prekreslete co nejpfesnéji do prostoru vedle predlohy.

JINDY vzorovy i pfekresleny pentagram barevné obtahnéte. JINDY do kazdé &asti pentagramu
vepiste tuzkou libovolnou sudou Eislici. Potom Cislice zakrouZkujte a spojte od nejvétsi do nejmensi.

» ReSeni: Rovnoramennych trojihelnik(: 28, étyfihelniki: 10, pétidhelniki: 2
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Pracovni list ¢. 18

Vyberte si ke ¢teni vétsSi nebo mensi text podle svych moznosti. Basen prectéte. Pfi Cteni se soustfedte
na uvolnény pohyb o&i po fadku. Pomohou Vam tu¢né zvyraznéné slabiky. Nezapominejte pravidelné
mrkat. Potom zaviete o€i a uvédomte si obsah basné. Co chtél Jaroslav Seifert vyjadfit? Potom pod
textem doplrite do vét chybéjici slova.

JINDY c¢téte pouze prvni pismeno v kazdém slové. JINDY ¢téte pouze posledni slabiku v kazdém slové.
JINDY v textu podtrhavejte slovesa.

B Po precteni textu oCim doprejte kratkou relaxaci. Na cca 1 minutu zaviete oCi a schovejte je do dlani
tak, aby k o&im nepronikalo svétlo. Poté nejprve odkryjte ruce, az po chvili oteviete oci.

Basen o podzimu: Zaéek, Hrubin, Skacel

Vcera letél vzduchem prvni bily vlas. Véera letél vzduchem prvni bily vlas.
Zazvonil, Zazvonil,

kdyz zvolna k zemi padal - kdy? zvolna k zemi padal -

a slova, a slova,

hruba, nepokorna slova hrubd, nepokorna slova

v hrdle uvazla mi jako rybi kost. v hrdle uvazla mi jako rybi kost.
Mé léto, Mé léto,

ty uz také sedivis? ty u? také Sedivid

Je tomu tak Je tomu tak

a podzim pFijde zitra. a podzim pfijde zitra.

Zas celé stromy budou odlétat, Zas celé stromy budou odlétat,
zas ptat se budem, zas ptat se budem,

kam a komu vstric. kam a komu vstfic.

A ticho, chudé jako polni mys, A ticho, chudé jako polni mys,
tu a tam za zady nam piskne. tu a tam za zady nam piskne.
Mé léto, Mé léto,

ty uz také sedivis? ty uz také Sedivis?

Doplnite do textu chybéjici slova.
Hruba, nepokorna slova v hrdle uvazla mi jako ...............ccooiiiiiiiiiiiineee
ME TGO, ty UZ ... ?

Aticho,chudéjako ............cooiiiiiiii i, ,fuatamzazady ..................

Prepiste na fadek tu¢na pismena z prvniho odstavce basné.
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Pracovni list ¢. 19

Dobfe si prohlédnéte vyobrazené vlajky. Znate vSechny vyobrazené vlajky? Nazvy
zemi, jejichz vlajky jste poznal(a) zapiSte na fadky pod obrazkem.

JINDY muzete zkusit rozliSovat vlajky z vétsi vzdalenosti (s nebo i bez pouziti bryli). Potom
vlajky obtahnéte co nejpfesnéji rovnymi Carami po obvodu. JINDY hledejte dvé stejné

vlajky a spojte je Carou.

B Zacvitte si ocni gymnastiku.
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Pracovni list ¢. 20

Procviéte si pohyb o&i po fadku, fixaci a uvolnéné &teni kratkych slov. Ctéte slova v fadcich.
Usilujte o co nejplynulejsi Eteni kazdého Fadku a plynuly pfechod na dalsi fadek.

JINDY pfi ¢teni hledejte slova oznacujici nazvy Cisel. Potom nazvy Cisel opisSte na fadek pod
textem. JINDY pfi ¢teni vyhledavejte zenska jména. Opét je napiSte do fadku pod textem.
JINDY c¢téte slova po sloupcich a v kazdém sloupci vyhledejte slovo, které se v ném opakuje
dvakrat. Potom je vypiste na fadek pod textem.

B Po dokonc&eni kazdého ukolu chvili relaxujte. Mlzete stfidat aktivni cvi¢eni akomodace
a o¢ni gymnastiky s tmou pro o€i nebo vyzkouset dalSi techniky popsané v prvni ¢asti sesitu.

maso koté role Jana Zaci sili mula
pane robi radi soli jedna pres padi
zlom bere muze ovCi baba kope télo
boli feci mava cemu ceka pile huba
noci Dasa susi domy zaci maze vede
muze Klara robi ryby zvyka pije Zena
bané medi dava sedm muze sele pét
vino mICi ocCni lupa koté lepi mofe
kase pane husa capi doma kize robi
muze Zdena radi také copy voda noci
caka cuca Zaby ovCi maso sedi leti
osm feCi klati byl boli muaze padi
guma toCi Sest foti Hana sili Ctyfi

Které Cislice jste vV IeXtU NaSHi? ...

Ktera zenska jména jsou v teXtU UVEAENAT ... ... ..ottt e e e e e



A Pracovni list ¢é. 21

V tomto pracovnim listu Vas seznamime s technikou prokrveni organismu. Cvi¢eni je vhodné
provadét i nékolikrat denné nejlépe na Cerstvém vzduchu.

Technika prokrveni organismu spociva v tom, ze se Clovéku
podafi mirné zvySeni tepoveé frekvence. Tim podniti srdecCni
cinnost, zvysi nitrozilni tlak a dosahneme lepsi prokrveni i malych
koncovych cév a lepSi vyzivu tkani v€etné cév vyzivujicich sitnice
oCi. Dale nabizime navrhy Cinnosti, vyberte si takové, které Vam
vyhovuji a odpovidaji Vasim moznostem. CviCeni provadéjte uvolnéné,
spiSe tahem (nikoli Svihem) a nikdy ne pfres bolest. UzpUsobte ho
svemu zdravotnimu stavu.

 Hluboké dychani: nadech, kratké zadrzeni dechu, hluboky vydech.

« Krouzeni hlavou, pazemi, a trupem.

« Kliky o sténu.

« CviCeni zadovych svall v leze na bfiSe: dlané pod ¢elo, mirné
zvedat hlavu - rovna zada.

« CviCeni na zadech: zvednéte nejprve jednu nohu, koleno pokrit,
pritahnéte i druhou nohu, chvili vydrzte.

« Koleno zvedejte smérem nahoru tak, aby stehno bylo zhruba dva
centimetry od sedaku. V této poloze vydrzte tfi sekundy, poté
nohu opét vratte na zem.

 Posilovani v sedé na zidli: rovné se posadte, zdvihejte
pokrcéenou nohu, aby byla asi 5cm nad sedakem, vydrzte 3s.

« Chlze: prochazka venku, po schodisti nebo i pochod na misté.

« Cvi€eni na fitness trenazéru (rotoped nebo trenazer pro chizi).

» Sestavy doporucenych cviCeni pro seniory posilujici organismus.

Dalsi cvi¢eni jsou uvadéna v rliznych publikacich nebo Vam
poradi |ékaf. DoporuCujeme napfiklad soubor Sesti cviki od Marie
Sehnalkové, které zvladne kazdy doma.
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Pracovni list €. 22

Procvicte si zrakovou pozornost a vyhledavani. Spocitejte, kolik je v obrazci ¢tvercu a kolik
rovnostrannych trojuhelnikd. Potom se pokuste stejny obrazec v mensim provedeni pfikreslit
do prostoru pod obrazkem nebo na vlastni list papiru.

JINDY obtahnéte Ctverce Cervené a trojuhelniky zelené.

» ReSeni: étverce 5, trojihelniky 16
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Pracovni list ¢. 23

Pracovni list podporuje rozvoj ¢tenafskych dovednosti. PohodIné se usadte a pozorné si prectéte
text. Volné pfitom pohybujte o&ima po fadku, pravidelné mrkejte. Po precteni textu si dopfejte kratkou
relaxaci se zavienyma ocCima. Béhem ni si vybavte ziskané informace. Potom doplnite odpovédi na
otazky pod textem.

JINDY trénujte pohyb oéi po fadku. Ctéte pouze prvni slabiku v kazdém slové. JINDY tuzkou
podtrhavejte prvni pismeno v kazdém slové. JINDY v textu podtrhnéte vSechna slova, ktera obsahuji
pismena s hackem. JINDY si text znovu pfectéte, potom C&téte znovu a podtrhnéte slova, ktera maji
4 slabiky. Potom vyhledejte a na volné Ffadky dole vypiste slova zacinajici velkym pismenem.

B Nezapomerite na zrakovou relaxaci. Navrhujeme Vam napf. cvi€eni akomodace nebo masaz odi.

Cena Paméti naroda pro laureaty z Ceska, Slovenska a Ukrajiny.
17. 11.2022 / PRIBEHY / MICHAL SMID

Ptib¢hy lidi z vychodni Evropy, ktera ve 20. stoleti prosla dvéma totalitami.
NIKDY NEBUDU DONASET A UZ MI TAKOVE NABIDKY NEDAVEJTE

Anna Sestakova je nejstarsi laureatkou v historii Cen Paméti naroda, ktera se
piSe uz od roku 2010. Narodila se v roce 1918 v zapadoslovenském mésté
Myjava. Jeji ptibéh je opravdu velmi ,,Ceskoslovensky*. Manzel Anny - Ervin
Sestak byl ve vykonstruovaném procesu ,Ing. Sestak a spol.“ odsouzen ke
¢trnactiletému trestu. Odvolaci soud v Praze dokonce stanovil trest smrti, dostal
vSak dozivoti. Po manZelové zatCeni internovali Annu s tchyni a détmi ve vile za
méstem. Estébaci Annu ujistovali: ,,Nebojte, vSechno bude v poradku. Vratite se
domu a obfas nam povite, co se povida mezi vaSimi znamymi a kolegy...*
Pamétnice se proti tomu rdzn¢ ohradila. Rekla, Ze nikdy nebude dondset na rodinu ani ptatele

a at’ uz ji takové nabidky neddvaji. Rodina se po letech vyhnanstvi a odlouc¢eni nakonec
koncem padesatych let $t’astné sesla v Bratislave.

Od kterého roku se udéluje cena Paméti naroda? ..............ccooviiiciiieiiinnns
Kde se Anna Sestakova narodila? ..............ccoeeeeeeeeee e
K jakému trestu byl Ervin odsouzen? ........ ..o

V &em se projevilo hrdinstvi Anny Sestakové? .............cooovvvviieeiieiiieeeeenenn.
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Pracovni list ¢. 24

ProcviCte si schopnost vyhledavani a prenaseni zrakové pozornosti mezi podnéty. Vyhledavejte
Cislice od nejmensiho po nejvétsi. Potom tuzkou kazdé Cislo zakrouzkujte. Potom spojujte Cisla

¢arou v opacném poradi od nejvétSiho po nejmensi.

JINDY do fadku pod textem vypiste 7 nejvétSich Cisel v poradi od nejmensiho po nejvétsi.

y 16 360
890 50

20 31
45 6) %2

718
15
668
79 77
142
854
33 70
100
11 27
26 30 56 98
80 ~
1592 61 @ / 91
17
40 88 “

43 2
27, &

» Reseni: 581, 854, 860, 868, 890, 999, 1592
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Pracovni list ¢. 25

Pracovni list rozviji zrakovou pfedstavivost. Dobfe si prohlédnéte obrazky a zkuste podle detail(
rozpoznat, co je na obrazcich. Potom co nejpfesnéji obtahnéte tuzkou kazdy obrazek po jeho
obvodu. Nakonec na fadky dole napiSte, co myslite, Ze je na obrazcich. Porovnejte Vas vysledek

s feSenim uvedenym dole.

» Reseni: kvét, kukufice, oko, kol4¢, had, ryba
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Pracovni list €. 26

ProcviCujte uvolnéné &teni. Prectéte nejprve cely prvni sloupec. Potom si chvilku odpodirite, zaviete
oCi a zamyslete se, jaké informace jste se dozvédél(a). Potom pfectéte druhy sloupec. Potom
odpovézte na otazky pod textem.

JINDY vyhledavejte a podtrhnéte v textu vSechna pismena ,a, z“. JINDY muzete podtrhavat jina
pismena Ci slabiky podle své volby. JINDY muizete podtrhnout rovnou ¢arou kazdy druhy fadek.

B Na konci ¢teni dopfejte svym ocim chvilku tmy. Zaviete o€i a schovejte je do dlani.

U drobnych pévcl Vyuziti geolokatort
pomohly v poslednich prineslo nové udaje

nékolika letech

tzv. geolokatory.
Tyto pfistroje
umoznily sledovat
migrujici ptaky
kontinualné

a v pfipadé

satelitni telemetrie

I s velkou presnosti.

Podafilo se potvrdit

Ci vyvratit hypotézy
tykajici se prekonavani
geografickych bariér
(napf. zplsob
prekonavani Sahary)

a odhalit vpravdé
neuveéritelné vykony
nékterych druhu.

Nejznaméjsim je
zfejmé osmidenni
nonstop let
BfehousSe rudého
nad vodami

Tichého oceanu

z hnizdist na AljaSce
do zimovist

na Novém Zélandu.

0 migraci i u béznych druhd,
napfiklad u vliastovky obecné.
NasSe populace vlastovek

je v celoevropském kontextu
velice zajimava,

protoze Uzemi CR

se CasteCné nachazi

v oblasti tahového rozhrani
mezi zapadoevropskymi.

Populacemi zimujicimi

v zapadni Africe

a vychodoevropskymi

travicimi zimu ve stfedni

a vychodni Africe.

Migracni trasy ptacich druhu
totiz odrazeji sméry,

kterymi ptaci kolonizovali

Evropu po posledni dobé ledové.

Ptaci postupovali
zejmeéna pies ffi
evropské poloostrovy,
byt trasu pfes
Apeninsky poloostrov
kvuli Alpam

tolik nevyuzivali.

Co je sledovano pomoci geoloKAtOrU? ........oviuininiii e

Ktery ptak dokaze nepfetrzit€ letét 8 dni? ...

Kde se nachazi zimovisSté BrehouSe rud€ho? .........oooriiii i,

» Redent: pfistroje sledujici migraci ptékii; Bfehous rudy, Novy Zéland
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Pracovni list €. 27

ProcviCte si dovednosti sledovani, zrakovou pozornost a koordinaci oko - ruka. Dobfe si
prohlédnéte bludisté. Zacnéte v horni ¢asti u Sipky. Potom vyznadte cestu tuzkou. Pokud pro

Vas bylo bludisté jednoduché, zkuste vyfesit i druhé nize.

B Po tomto cviCeni je vhodné zaradit cviceni o€ni gymnastiky anebo akomodace.

A
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Pracovni list €. 28

ProcviCte si pfenaseni zrakové pozornosti mezi symboly a koordinaci oko — ruka. Prohlédnéte
a zapamatujte si prvni tvar v Fadku (asi 3 s.). Pak jej zakryjte rukou a podtrhnéte vdechny stejné tvary
v fadku. Takto postupujte i v dalSich fadcich. Potom prepiSte symboly zobrazené v prvnim radku na
prazdny fadek pod pfedlohou.

JINDY muzete na vlastni list papiru pfepisovat dalsi libovolné Fadky.
JINDY muZzete obtahnout vSechny vodorovné ¢ary.

B Nezapomerite oCim dopfat kratkou relaxaci, pfip. zrakové cviceni.
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A Pracovni list ¢. 29

Trénink fixaéni vzdalenosti. Umistéte list tak daleko, abyste byli schopni piedist nejvétsi slova. Ctéte
po fadcich. Vzdy nez zacnete Cist dalSi fadek, znovu najdéte nejvhodnéjSi vzdalenost pro ¢teni.
Stejné pokracuijte i s dalSimi fadky. Vzdy nejprve vyzkousSejte pfiblizit i oddalit hlavu tak, aby slova
byla zaostifena.

JINDY prectéte fadek uvolnénym c&tenim, zaviete o€i a zkuste zopakovat slova, ktera jste Cetl(a).
Kolik si jich zapamatujete? JINDY vypiste na Ffadky pod textem slova, ktera zacinaji pismenem
-h, m, v¢. JINDY na volny papir vypisujte napfiklad slova, ktera obsahuji pismena s hackem.

B Po tomto cviCeni je vhodné zaradit relaxaci v podobé o¢ni gymnastiky nebo akomodacniho cviceni.
Nakonec je vhodné zaradit chvilku tmy pro oci.

Laska, paska, kraska, vraska, malina.

Tuzka, fuska, muska, fuska, flaska, sazka.
Hricka, pricka, ricka, drit, micek, fliCek, klicek.
Slupka, kupka, dupla, hupla, slupla, pulka, kurka.

DracCka, pracka, mracna, dracka, hracka, kladka, hrudka.

Brousi, trousi, pali, soli, pali, kouli, vrati, krati, pouli, buli, sili.
Paseka, krouha, zeli, na, hrubém, struhadle, da, ho, zkysnout.
FrantiSek, skadli, kotatko, na, bfisku, a, za, usSima. Pojd, domu, Janko.

Nedavejte, nam, ty, suSenky, nechceme, ztloustnout. Radéji, si, dame, Cistou, vodu.

Proc€, se, nechcete, divat, na televizi? Vzdyt, davaji, finale, mistrovstvi, svéta, v, lednim, hokeji.

Podporujeme. demokracii. Pravidelné se u¢astnime aktivit. Budeme volit demokratického prezidenta. Co si o tom myslite?
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Pracovni list ¢. 30

Procvicte si zrakové rozliSovani. Vyhledejte a podtrhnéte v kazdém fadku vSechny obrazky, které se
v ném opakuji. Potom pfectéte nahlas zvifata na fadku, zaviete oCi a vyjmenujte je zpaméti ve spravném
poradi.

JINDY spocitejte, kolik rznych druht zvifat je na obrazku a napiste jejich jména do fadku pod obrazkem.
Potom zkuste najit, které zvife se v celém obrazku vyskytuje nejCastéji. JINDY muzete pracovat ve
sloupcich. V kazdém sloupci si opét zapamatujte poradi zvifat, pak zaviete oci a zopakujte jejich nazvy
ve spravném poradi. JINDY pracujte se dvéma rfadky najednou a porovnavejte, ktera zvifata se v nich
opakuji. Zvifata, ktera jsou v sousednich Fadcich vicekrat, zakrouzkujte.

b § Ahd ¥
N ER TR

vadiap$
S Y

-y hmhy

» ReSeni: jedendct druh(i zvitat, nejvice je zajict.
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Pro Cteni jsme pro Vas vybrali citaty odborniki o vyznamu tréninku zrakovych schopnosti.
Tentokrat je text napsan velkymi tiskacimi pismeny. Ctéte pozorné text a vSimejte si rozdill
v Citelnosti mezi jednotlivymi typy pisma. Rozhodnéte, ktery typ pisma byste si pro Cteni
vybral(a). Po ¢teni zaviete o€i, relaxujte a zkuste formulovat nahlas, jaké informace jste se

dozvédéli.

JINDY muzete v textu vyhledavat konkrétni pismena nebo slabiky. JINDY muzete fadky

podtrhavat rovnou €arou.

B Po &teni zafad'te zrakovou relaxaci.

ZRAKOVE UCENI

ZLEPSENI PERIFERNi ZRAKOVE OSTROSTI VLIVEM
VYCVIKU JE UMERNE MNOZSTVi CASU VYNALOZENEMU
NA NACVICOVANY UKOL. (W. B. LANCASTER)

PO VYCVIKU ZAMERENEM NA VNIMANI SE ZLEPSENA
ZRAKOVA OSTROST UDRZELA PO DVA ROKY. ZLEPSENA
PERIFERNI OSTROST SE PO RUZNYCH CASOVYCH
INTERVALECH UDRZELA Z 50 %. (E.J. GIBSON)

ZLEPSENI SCHOPNOSTI VNIMANI{ PODLE VSEHO SPOCIVA V
OBLASTI ZMENY POZORNOSTI. DOSLO K LEPSIMU
VNIMAN{ PODSTATNYCH ROZDILU A MENSIMU VNIMANI
NEVYZNAMNYCH ROZDILU. (J.J. GIBSON)

SYSTEMATICKY VYCVIK ZRAKU SLABOZRAKYCH VEDE K LEPSI UROVNI
CELKOVEHO JEDNANI. (J. OTTO)

KROME TECHTO VEDECKYCH ZJISTENI EXISTUJI SVEDECTVI SLABOZRAKYCH OSOB,
KTERA JSOU VUBEC NEJPRESVEDCIVEJSIi. RADA SLABOZRAKYCH DOKLADA
UZITECNOST SVEHO VYCVIKU, PRI NEMZ SE NAUCILI LEPE POUZIVAT ZRAK V
MNOHA OBLASTECH SVEHO KAZDODENNIHO ZIVOTA. (BELIVEAU, SMITH, 1980)
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ProcviCte si pfenaseni zrakové pozornosti a koordinaci oko — ruka. PrepiSte kazdou fadu
tiskacich pismen nékolikrat za sebou na fadek vedle.

JINDY muzete vlastni praci zkontrolovat, jestli jste vSechny tvary napsal(a) spravné.
JINDY si vezméte vlastni papir, pfilozte ho vedle pfedlohy a mlzete ukol zopakovat nebo
si vytvofit vlastni vzor pro pfepisovani.

B Dopfejte si zrakovou relaxaci.

BKSRD

NJCVY

ghfkex

pdbagp

86545

69396

d6bq9

m2n8I

Pfi jiném tréninku opisujte na nasledujici volné fadky pismena a Cislice po sloupcich.
Na prvni fadek v8echny tvary, které jsou uvedeny jako prvni, na dalSi Fadek tvary uvedené
jako druhé apod. (pf.: na prvnim fadku bude: BN gp 8 6 d m).
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V nasledujicim listu opét procviCujeme zrakové dovednosti souvisejici s plynulym &tenim. Soustfedte
se na spravné sezeni, uvolnény pohyb o&i po Fadku a pravidelné mrkani. NejdFfive si slova pfectéte.
Potom projizdéjte o€ima fadky a vyhledavejte pouze slova s jednim pismenem ,a“. Pfi dalSim &teni

vyhledavejte pouze slova, ve kterych jsou dvé pismena ,e“.

JINDY provadéjte stejné cviceni s tim rozdilem, Ze budete ,a“ podtrhavat, ,e“ presSkrtavat.
JINDY zakrouzkujte slova za€inajici velkym pismenem. JINDY na fadky pod textem vypiste vSechna

vlastni jména.

B Béhem i po cvi¢eni si dopfejte zrakové cviceni a/nebo relaxaci.

Me¢ Lida pere Afrika Pepek Ivan pes pocitacka maliCek Text
Ostrava Jarda mezek nesl lvana laso panorama lak Hele ves
Praha Olda mele Vitek Jana textil drak lakovha  Prezident Caj
Hanka les jede hora  maso klesl sele Vana Emil tele
panenka pelech bere Olga Dana Vlas frak Anna  Zidle leze
Morava Dva buchta chata trese Slovensko klece vrata
Koule prak Teplice Plzen makarén  Cheb sed Zelezo straka
Metr kravicka Alan  tenky kytka ustele Luznice CeSe  palanda

Na rfadky pod textem vypiste vSechna vlastni jména. Vzpomerite si na nékoho znamého
se stejnym jménem a napiste o ném néco, co ho charakterizuje.
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Touto aktivitou trénujete postfeh a schopnost vyhledavani. Opét plati spravné sezeni, uvolnéné
kréni svaly, ramena dolu, dobré osvétleni, spravna vzdalenost oc¢i od predlohy. Nejprve vyhledavejte
Cislice od 1 do 50. Potom zkuste najit a vedle obrazku zapsat pét Cisel, ktera se opakuji dvakrat.

JINDY vyhledavejte pouze suda Cisla a zakrouzkujte je. JINDY spojujte zakrouzkovana Cisla v poradi
od nejvétdiho k nejmensimu ¢arou. JINDY spoditejte celé trojuhelniky a obtahnéte je barevné.

45 39 l 18 21
22
3
43

33
47
36 48
— 25
/ 34
40
L
26 y
B u -
46

27

3 37
8 42

32 - 6
9 ;

» ReSeni: Opakuji se Cisla: 6, 18, 23, 32, 48; Uplnych trojihelnikii je 20
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Pracovni list ¢. 35

ProcviCujte uvolnéné &teni souvislého textu. Myslete na uvolnény pohyb oci, dostate¢nou frekvenci
mrkani a optimalni drzeni téla pfi ¢teni. Po pfecteni zkuste svymi slovy vystihnout myslenku.
Souhlasite s ucCitelem? Potom doplfite do vét pod textem spravna chybéjici slova. Potom tyto véty
vyhledejte v textu a podtrhnéte je.

JINDY muzete Cist pouze prvni slabiky z kazdého slova.
JINDY podtrhnéte v textu vSechny samohlasky.

B Béhem i po precteni textu zafadte kratkou relaxaci, zavfete oci a dopfejte jim chvili tmy.

UCitel filozofie jednoho dne prisel do tridy.
Kdyz se studenti usadili, vytahl ze Supliku nadobu a
naplnil ji az po povrch kaminky.

Pak se zeptal, zda je nadoba plna. Studenti fekli, Ze ano. UCitel vytahl
krabici s menSimi kaminky a nasypal je nahoru.

Protfepal nadobu a mensSi kaminky popadaly mezi ty velké kameny a vyplnily mezery
mezi nimi. Opét se zeptal, jestli je nadoba plna. Studenti jiz vahavéji souhlasili.
Vytahl saCek s piskem. Nasypal jej na povrch nadoby, pisek vyplnil po protfepani i ty
nejmensi skulinky. Tentokrat jiz byla nadoba skutecné pina.

Rekl: "Touto ukazkou jsem chtél vysvétlit, Ze tato nadoba je jako va$ Zivot. Velké kameny znazortiuji
dllezité véci, jako je rodina, partner, déti, pfatele. Pokud byste je ztratili, bylo by to pro vas znicuijici.
Mensi kaminky ukazuji ostatni, méné dullezité véci - napf. auto, dim, zaméstnani. A pisek vSechno
ostatni - drobnosti denniho Zivota.

Kdyz jdou pisek nebo kaminky do nadobky jako prvni, nezlistane misto pro velké
kameny. Stejné to plati i v Zivoté - kdyz budete ztracet ¢as a energii na drobnosti -
materialni véci, nikdy nebudete mit ¢as na véci, které jsou skute¢né dulezité!

Proto se v Zivoté vénujte skuteCné dulezitym vécem. Hrajte si se svymi
détmi, vezméte partnera tancit nebo do kina.

Vzdy bude ¢as jit do prace, uklidit dim, navafit obéd nebo
nakoupit. Mnoho Stésti, dodal na konec ucitel.

Otazky k textu:
Vytahl ze Supliku NAdODU @ ... e K@MIENKY.
Velké kameny znazornuji dllezité VECI, JaKO J& .......ui i

Proto S& V ZIVOLE VENUJLE ... e
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Libi se Vam vyobrazeni? Poznate, co na obrazku je? Najdéte oci, usi, kly a ocas. Tuzkou obtahnéte
konturu obou zvifat. Potom pracujte se sloupcem barev vpravo. Nejprve Fikejte nazvy barev odshora
doll. Potom zkuste Cist oznaceni barev ve sloupci vedle barev. Nakonec vypracujte ukol pod
obrazkem.

B Po dokoné&eni kazdého ukolu si dopfejte kratkou relaxaci — nejlépe akomodacni cvieni.

o
B &
A

1
oo
| | co

|| o7
B =
P E7
- &
B
B cs
Y Hs

R
L ko
b e
- | wme

L Ins
B os
B os
B st
. |ss
 RE
| x

-

i L,

T - [
.~.¢="-:1= ‘(

Na nasledujici Fadky popiste svij vztah ke slonim a informace, které o slonech
vite nebo zazitek, ktery jste se slony zazil(a).
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ProcviCujte uvolnéné c&teni souvislého textu. Myslete na spravné drzeni téla, uvolnény pohyb oc€i
a dostatecnou frekvenci mrkani. Text je ve dvou sloupcich, ale Cte se vzdy cely fadek. Po pfecteni
textu na chvili zaviete oCi a zopakujte si pravé prectené informace. Potom odpovézte pisemné na
otazky pod textem.

JINDY c¢téte znovu, ale pouze prvni hlasku z kazdého slova (uplatiujte plynulé a uvolnéné
prejizdéni po Fadcich). JINDY pfi Cteni podtrhnéte pouze slova, ktera maji pravé 4 pismena.
JINDY z textu vypiste na fadek pod textem vSechny Cislovky.

BV prubéhu &teni i po dokoncéeni kazdého ukolu si doprejte kratkou relaxaci.

Zajimavosti o slonech

Nejvétsi slon vazil pfiblizné
PFiblizné 100 slond je
Africky slon ma ze

Sloni se boji v&el. Afrika je
Afrického slona.

3 hodiny denné.

jidla a 160 litrd vody denné.

Sloni jsou bfezi 2 roky.

znaCek kavy na svété je

Sloni mozky mohou

Spermie mysi je vétsi

Dospély asijsky slon je schopen
Slon ma vice nez 40 000 svald.
Sloni nemaji radi arasidy.

10 886 kg a méfil 3,96 m.

denné zabito kvuli slonoviné.

v8ech zvifat nejlepsi Cich.

domovem nejvétsiho Zijiciho ZivocCicha,
Sloni obvykle spi jen 2 nebo

Dospély slon spotfebuje az 300 kg
Sloni kly mohou vazit i 200 kg.

Jedna z nejdrazSich

vyrobena z trusu thajskych slon(.
vazit az 5 kg.

nez sperma slond.

drzet v chobotu 8,5 litru vody.
Clovék ma pouze 639 svald.

Slona nékolikrat obtahnéte jednim tahem. Zaénéte u klu. Potom se pokuste nakreslit stejného slona
do prostoru vedle a opét nékolikrat obtahnout. JINDY si vezméte vlastni papir a kreslete slona
jednim tahem.

Jak dIoUNO SPI SION 7 L.
Kolik vody slon denné spotfebuje? ....... ...
Jaky smysl ma slon vyborn€ vyViNULY? ...

Vypiste z textu vSechny CiSIOVKY ..o
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Vyberte velikost tabulky, ve které jste schopen/schopna rozlisit obrazky. Uvolnéné prejizdéjte oCima
po fadcich a vyhledavejte koleCka. Oznacte je teCkou. Potom znovu &téte obrazky a podtrhavejte
vS8echny listy. Do tfetice vyhledavejte a oznacte kfizkem srdicka.

JINDY pracujte ve sloupcich. VS8echny ofiSky pastelkou vybarvéte. Potom si obrazek dobfre
prohlédnéte. OfiSky jsou usporadany do tvaru dvou pismen. Uhadnete, ktera to jsou? Muzete je
obtahnout barevné. JINDY muzete uvolnéné sledovat fadky a vyhledavat a zakrouzkovat dalsi
symboly (napf. srdce, zamky, rty a ruce). Zkuste pracovat i s tabulkou s mensimi obrazky.
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Trénink je zaméfen na vyhledavani, sledovani a koordinaci oka a ruky. Vyhledavejte Cisla od
nejmensiho k nejvétsimu. Potom spojujte tuzkou body u Cisel od nejvétsiho k nejmensdimu. Potom
Cislice opiste na fadek dole.

JINDY obtahnéte spojovaci Cary.

B Nezapomente na kratkou relaxaci a o¢ni cviceni.
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Procviéujte uvolnéné &teni souvislého textu. Text se vénuje tématu vlivu pFirody na zdravi. Ctéte
text po Fadcich. Trénujte uvolnéné ocni pohyby po fadku. | kdyz se text zmenSuje, udrzte si
spravnou techniku ¢teni. Po pfecteni na chvili zaviete oci a uvédomte si dulezité poselstvi ¢lanku.
Souhlasite s nazorem Dr. Thoma? Potom odpovézte na otazky pod textem.

JINDY muzete v textu podtrhnout v§echna podstatna jména.
JINDY Cctéte text a podtrhavejte vSechna slova zacinajici velkym pismenem.

B Nezapomente relaxovat a dopfat o€im chvilku tmy.

V zavislosti na roénim obdobi

- od vlhké jarni zemé,

po specifickou vani podzimnich
vzduch” v zimé. Pravé

venku dokaze nastartovat,
obrazovkou, kdy urcité

tfi hodiny v lese vas pak vybavi
narustem bunék, které chrani télo
zménami.

Les Vam pomuze zpomalit tempo.
imunitni systém, snizuje se krevni tlak,
(neboli ,nerv klidu®), ktery umozriuje
diagnoza. Dr. Erwin Thoma vysvétluje:
nastaveni, které bylo nezbytné v dobé
zaktivovat se z nuly do sta, za coz je

v mozku. Nelze jej ovlivnit a nachazi se

muzeme citit rGzné viné

pres pryskyfici vonici létem az
listh a Cerstvy ,zasnézeny
propojeni vS§ech smyslu nas
coz je uplny opak sezeni pfed
smysly byvaji potlaceny. Dvé az
az padesatiprocentnim

pFed ruznymi zdravi Skodlivymi

Ubyva hormonu stresu, posiluje se
aktivuje se parasympaticky nerv
regeneraci. Zni to jako lékarska
,My lidé vlastné pouzivame
kamenné. Clovék je tedy schopen
odpovédny limbicky systém
hluboko v podvédomi. Proto je

pobyt v lese obzvlasté relaxacni.
jako zdroj nejhlubsi relaxace.”
vodopady, jezera a hory spojuji ve velmi

Pro podvédomi pfiroda funguje
A zejména v Rakousku se lesy,
urodnou kulturni a pfirodni krajinu.

Doktor Erwin Thoma je vedouci vyzkumného
knihach zabyval Ié€ivymi uc€inky pfirody na lidi:
Casto nemohou osvobodit od prehlceni svételnym
nesvar je relax v pfirodé, a to nejlépe v lese.
ulevi. ,Ale pfedevsim vdechujeme biochemické
stromy navzajem vyménuji. Pfedstavuji skutecny

centra a v Salcbursku se ve svych

» 11, ktefi ziji v méstském svéteé, se
stresem nebo hlukem.” Lék na tento
Cisty vzduch a ticho vasemu stresu
latky s nazvem terpeny, které si

elixir zivota,” fika Dr. Thoma.

Jaké blahodarné ucinky ma pobyt v lese na Cloveka? ...........oooiiiiiiiiiiiie e

Jaké narodnosti je Dr. Thoma a jaké je jeho kfestni Jméno? ...,
Jak se nazyvaiji u€inné biochemickeé latky, které si stromy vyme&nuji?.........................ol.

Zde vlastnimi slovy napiste zakladni poselstvi, které ¢lanek sdéluje. ...l
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V nasledujicim listu opét procviCujte zrakové schopnosti souvisejici s plynulym &tenim. Soustfedte
se na spravné sezeni, uvolnény pohyb oci po fadku a pravidelné mrkani. Vyberte si velikost, kterou
jste schopen(na) dobre rozliSit. Vyhledavejte pouze slabiky ,on“. Potom Ctéte znovu a zamérfte se
na vyhledavani slabiky ,na“.

JINDY vyhledavejte nejprve slabiku ,az“ a pfi druhném c¢teni slabiku ,ze“. JINDY pracujte tuzkou
a podtrhavejte slabiku ,on“ a slabiku ,uz®. JINDY vyhledavejte a zakrouzkujte vSechny slabiky ,na“
a ,ze“. JINDY jednotlivé fadky podtrhnéte rovnou €arou.

az uz on na ze az uz on az na ze na
na Ze az na uz on VAS uz na on uz na

na Ze na on na on VAS az na uz az uz

uz na on ze on na on na ze on uz az
az uz on na ze az uz on az na ze na
na ze az na uz on ze uz na on uz na
na ze na on na on ze az na uz az uz
uz na ze on ze na uz on ze uz az uz
uz na on ze on na on na ze on uz az
az uz on na ze az uz on az na ze na
na ze az na uz on ze uz na on uz na
na ze na on na on ze az na uz az uz
uz na ze on ze na uz on ze uz az uz
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jistoty pfi psani. Opisujte co nejpfesnéji tvary na fadky.

JINDY si vezméte samostatny list papiru a vymyslete si vlastni trénink psani. Napiste napfiklad
dopis nebo opiste text dle vlastniho vybéru.

B Po tréninku zafadte oCni gymnastiku, cviCeni akomodace, pfip. protazeni celého téla, krku a zad.
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Opét Vas Ceka uvolnéné plynulé &teni. Soustfedte se na spravné sezeni s uvolnénymi rameny,
uvolnény pohyb o€i po fadku a pravidelné mrkani. Text je tistény od vétSiho pisma k mensimu
a opacné. Trénujte Cteni rizné velikosti textl, dokud je to mozné. Tentokrat na Vas Cekaji hadanky.
Na rfadky pod textem zapiSte odpovédi.

JINDY v textu podtrhnéte slova, ktera maiji 5 pismen. JINDY Ctete text znovu, ale z kazdého slova
Ctéte pouze prvni pismeno.

B Béhem i po dokondeni Ukolu zaradte zrakové cvieni a relaxaci.

Mluvim bez ust a slySim bez usi. Nemam télo, ale ozivam hlasem. Kdo
jsem?

Kdyz mne ubirate, rostu. Kdyz mi pfidavate, zmenSuiji se. Kdo jsem?

Radi mne mate, Zivota by beze mne nebylo. Ale kdo se na mne diva, vzdycky se
mraci. Kdo jsem?

Na bojovém poli jsem druhy zprava i zleva. Do boje vyrazim tak, jak je tfeba. Dva kroky
vpred a jeden vzdy v bok. Trava pode mnou se stfida kazdy skok. Kdo jsem?

Nic neroste na mych polich, vSak rasismus ten tu kvete hojné. Dfeva tvar( rliznych oblych stoji na
mné pfi té vojné. Smrt do ¢tverce si tu chodi a zrozeni ma pfimou cestu. Novy Zivot razem plodi, ten
oblékne si stejnou vestu.

Patfi ti to, ale tvoji pratelé to pouzivaji vic nez ty. Vis co to je?
Nestojim, nelezim, nesedim, nebé&zim, pracuji vtemné ¢ekarné. Stavim véci do pozoru. Zalezi na moédnim vzoru.

Méfite muj zivot v hodinach a slouzim vam tim, ze zanikam. Jsem rychla, kdyz jsem hubena a pomala, kdyz jsem
tlusta. Vitr je madj nepfitel.

Mam mésta, ale ne domy. Mam hory, ale ne stromy. Mam feky, ale ne ryby. Kdo jsem?

Za tmy tmouci vstala vila, plnou hrsti perly sila. Mésic vidél, nepovédél, hvézdy znaly,
pohlidaly, slunce vstalo, posbiralo.

Tticet dva bélousi na rudé lise, napfed zvykaji, potom dupaji a pak stoji tise.

Muze$ mne uchopit svou levou rukou. Pravou to ale nikdy nedokazes. Kdo
jsem?

Odpovédi:

» ReSeni: ozvéna, jéma, slunce, jezdec na $achovnici, $achy, Tvoje jméno, raminko na $aty, svicka, mapa, rosa, zuby, pravé ruka.
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Ctéte pismena po fadcich. Potom &téte pismena po sloupcich. Potom ve svislych a vodorovnych

fadach najdéte a vyznacte nazvy alespon 9 zvifat.
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» ReSeni: potkan, srna, mys, jelen, rorys, ibis, pes, vlk, koza

V dal8im cviCeni nejprve Ctéte uvolnéné pismena po Fadcich, potom po sloupcich. Po pfecteni

kazdého fadku zaviete oci a zkuste pismena zopakovat zpaméti.

JINDY c¢téte pismena a podtrhnéte v kazdém rfadku jen ta pismena, ktera spolu tvofi nazev potraviny
(podle pfikladu v prvnim fadku). Potom nazvy potravin pfepiste vedle Fadku. JINDY v8echna pismena
obtahnéte, aby vznikl obdélnik. Potom kazdy fadek podtrhnéte a nakonec udélejte svislé Cary za
kazdym pismenem, aby vznikla tabulka. Totéz muzete zkusit i v pfedchozim cviceni.

B Nezapomerite na zrakovou relaxaci.
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» Reseni: vino, med, sele, kure, ovoce, pecivo, Sunka
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Trénujte schopnosti uvolnéného ¢teni. Vyberte si pro ¢teni vyhovuijici velikost textu. PohodIné se
posadte a pozorné prectéte text. Volné pfitom pohybujte o¢ima, pravidelné mrkejte. Po pfecteni
textu si dopfejte kratkou relaxaci se zavienyma ocima a vybavte si, jaké poselstvi pfibéh obsahuje.
Potom doplrite do vét pod textem chybéjici vyrazy. Pfibéh mlizete nékomu prevypraveét.

JINDY tuzkou podtrhnéte vSechna slova, ktera obsahuiji hlasky s hackem. JINDY v textu podtrhnéte
v8echna slova, ktera maji 3 nebo vice slabik. JINDY zkuste pracovat s textem mensim nez jste Cetl
dosud. JINDY zkuste kazdy radek podtrhnout rovnou €arou.

B Po spInéni kazdého dil¢iho ukolu si dopfejte zrakovou relaxaci. Jednou tmu pro oci, pfisté
napriklad procvi¢eni akomodace nebo masaz pro oci.

Chlapec s hiebiky

Byl jednou jeden kluk, ktery mél Spatny charakter. Jeho otec mu dal pytel plny
hfebiki a fekl mu, Ze pokazdé, kdyz s nékym ztrati trpélivost, musi zatlouct
jeden hiebik do zahradniho plotu. Prvni den zatloukl kluk 37 hiebikl do zahradniho
plotu. V nasledujicich tydnech se naucil ovladat. Pocet hiebikl v zahradnim plotu byl
stale mensi. Naucil se, zZe zatlouct hfebik je namahavéjSi nez se ovladnout. Kone¢né
priSel den, kdy kluk uZz nemusel zatlouci Zadny hiebik. Takze Sel za otcem a fekl
mu to. Otec mu tedy fekl, Ze ma kazdy den vytrhnout jeden hfebik ze zahradniho
plotu, kdyz se ovladne. Kone¢né mohl kluk otci fict, Ze vSechny hfebiky z plotu
vytrhl. Otec mu pfinesl zahradni plot a fekl mu: "MUj synu, dobfe sis pocinal, ale i
presto se podivej na ten zahradni plot. Je plny dér. Ten zahradni plot uz nikdy
nebude jako dfiv. Kdyz se s nékym hadas a fekneS mu néco zlého, tak mu
tady nechas ranu. Maze$ zasunout do ¢lovéka niz a muze$S ho potom vytahnout.
Rana zlUstane. Nepomuze, kdyZz se mockrat omluvi$, rana zistane. Slovni rana je
stejné bolestiva jako télesna rana. Pratelé jsou vzacnymi drahokamy, pfivadéji té
k smichu a davaji ti odvahu. Jsou pfipraveni ti naslouchat, kdyz je potfebujes,
podporuji té a otviraji ti srdce."

Chlapec s hiebiky

Byl jednou jeden kluk, ktery mél Spatny charakter. Jeho otec mu dal pytel piny hfebikl a fekl mu, ze po-
kazdé, kdyz s nékym ztrati trpélivost, musi zatlouct jeden hfebik do zahradniho plotu. Prvni den zatloukl
kluk 37 hiebik(l do zahradniho plotu. V nasledujicich tydnech se naucil ovladat. Pocet hiebikl v zahrad-
nim plotu byl stale mensi. Nau il se, Ze zatlouct hiebik je namahavéjsi nez se ovladnout. Konecné pfisel
den, kdy kluk uz nemusel zatlouci zadny hiebik. Takze Sel za otcem a fekl mu to. Otec mu tedy fekl, ze
ma kazdy den vytrhnout jeden hiebik ze zahradniho plotu, kdyZ se ovladne. Kone&né& mohl kluk otci fict,
ze vSechny hiebiky z plotu vytrhl. Otec mu pfinesl zahradni plot a fekl mu: ,MUj synu, dobfe sis pocinal,
ale i pfesto se podivej na ten zahradni plot. Je plny dér. Ten zahradni plot uZ nikdy nebude jako dfiv. Kdyz
se s nékym hadas a fekne$ mu néco zlého, tak mu tady nechas ranu. Mize$ zasunout do ¢lovéka nliz
a mize$ ho potom vytahnout. Rana zlGstane. Nepomuze, kdyz se mockrat omluvi§, rana zlstane. Slovni
rana je stejné bolestiva jako télesna rana. Pratelé jsou vzacnymi drahokamy, pfivadéji t& k smichu a davaji
ti odvahu. Jsou pfipraveni ti naslouchat, kdyz je potfebujes, podporuji t& a otviraji ti srdce.”

Doplrite do vét pod textem chybéjici vyrazy.

Jeho otec mu dal pytel plny .....................

Naucil se, ze zatlouct hfebik je ........................ nez se ovladnout.

KdyzZ se s nékym hadas a fekneS mu néco ........... , tak mu tady nechas ranu.
Slovni rana je stejné ................... jako télesna rana.

Pratelé jsou vzacnymi ............. , pfivadéjité k ............... adavajiti.............
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Pracovni list je zamérFen na rozliSovani detaill. V kazdém obdélniku jsou dva obrazce. Pokud nejsou
tvary v obdélniku stejné, Skrtnéte je kiizkem z rohu do rohu. Dbejte na spravnou vzdalenost oCi od
listu, spravny posez a uvolnény pohyb odci.

JINDY obtahujte tuzkou obdélniky, ve kterych jsou rozdilné obrazce. JINDY zkuste obtahovat obrysy
tvaru v jednotlivych polich. Vybirejte takové, které zvladnete.

B Po splnéni ukolu nezapomerite oCi i mysl chvili relaxovat.
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Pracovni list €. 47

Pracovni list se zaméFuje na procviceni dovednosti pfenaseni zrakoveé pozornosti a koordinaci oko
- ruka. Nejprve si pozorné prectéte text. Potom se zamyslete a zkuste si vybavit, co jste se o v€elach

dozvédéli. Potom v textu o v€elach podtrhnéte vSechna Cisla a opiste je na fadek dole.

JINDY z textu vypiste na radek dole vSechny zdravi prospésné latky, které med obsahuje. Potom
podle vzoru v levé Casti dokreslete druhou polovinu vEely. Snazte se o dodrzeni stejné velikosti
jednotlivych €asti. JINDY muzete v textu podtrhavat nebo preskrtavat vybrana pismena, slabiky

nebo slova. JINDY muzete vCelu obtahnout jinou barvou.

V€ela medonosna (Apis mellifera) patfi mezi blanokfidly hmyz.
Prectéte si deset zajimavosti o vCelach.

e VCela léta rychlosti 29 kilometrd za hodinu. Mavne kfidly 200 krat za vtefinu,
tato rychlost vytvafi bzu€eni, které slySime.

e Za jedinou minutu navstivi pfiblizné 10 kvétd.

e Zivot v&ely trva pouhych 6 tydnd.

e Délnice pfi sbéru nalétaji vice nez 57 000 kilometru.

e Jedna v€ela vyprodukuje za svUj zivot pfiblizné 9 gramd medu.

e K nasbirani 0,5 kg medu pracuje zhruba 556 v€el cely svij zZivot.

e Cesi jsou narod véelard. V roce 2019 u nas 778 300 véelstev chovalo 62 480 véelaru.

e Med je zdravéjSi nez rafinovany cukr a podporuje imunitu. Obsahuje vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky, enzymy, koenzymy, flavonidy, antioxidanty a dalSi bioaktivni latky.

e Cesi snédi primérné jednu kavovou IZicku medu za tyden. To neni mnoho, pokud jsou znama
fakta o jeho blahodarném ucinku na zdravi.
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Procvicte si uvolnény pohyb oc&i po fadku a rozliSovani podobnych znaku. Prohlédnéte si prvni tvar
v fadku a vyhledejte v fadku vSechny stejné tvary. Pokud je pro Vas ukol obtizny, zkuste pouzit
zalozku. Béhem ukolu si odpocinte.

JINDY v kazdém fadku najdéte skryté slovo napsané velkymi pismeny. JINDY muzete cvieni
zopakovat a tuzkou shodné tvary v kazdém Fadku podtrhnout. JINDY prepisSte pismena z fadku 4, 9
a 14 na radky pod tabulkou.

pbdbdBdpRdqOdgbUdbKb

bdObpbKdbdbOpdbUbbdN

gpbpdVpdppLgbpKbqgpdb

BPDSPTBPpRPBPBPODS

pSdpbgdRgbpdpNdbqgdAd

pagbgpDbpgpUbpqgbpgbBp

qpSpbpgMgbpRbsKgqgppg

bpMgpOqgpbDbdRdpigdNq

PBDOGPDRPOPVIDCCE

opBpgdpgpdgUpbpqgdKqgd

bdgVsbpgpLbdbAdbpgKDb

pdKpbgdOqgbLdpqgqdbgOpd

qpbpLgpdppdObpdbDpdb

Wo | aloo |ylaoolamo oa

ABDBUDPTDOPBPUGRS

» Reseni: brouk, okoun, vik, pstros, srna, dub, smrk, modfin, borovice, buk, viak, kolo, lod, autobus
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ProcviCujte uvolnéné &teni souvislého textu. Myslete na dostate¢nou frekvenci mrkani a optimalni
drzeni téla pfi ¢teni. Po precteni zkuste svymi slovy vystihnout myslenku. Zkuste odpovédét na
otazku, komu je evangelium uréeno? Potom muzete v textu podtrhnout slova zacinajici velkym
pismenem. Na volné fadky pod textem tato slova opiste.

JINDY Cctéte text tak, Ze Ctete jen prvni slabiku kazdého slova. JINDY v textu vyhledavejte a preskrtnéte
pismena ,a, e, i, 0, u“.

Pro koho je evangelium?

Evangelium znamena dobra zprava (fecky euayyéAiov). Jde o biblické texty
pojednavajici o zivoté, smrti a zmrtvychvstani JeziSe Krista. Texty vznikaly desetileti
po Jezisové smrti. Ctyfi evangelia zahrnutd do Nového zakona se nazyvaiji
kanonicka. Evangelium podle Marka, MatouSe, LukaSe a Jana. Prvni vyznam slova
evangelium v kontextu Bible v kifestanské terminologii je ve smyslu ,radostné zvésti,
kterou pfinesl Jezi$ lidem“. Kazdy evangelista své evangelium koncipoval specificky
s durazy poskytujicimi plasticky pohled na popisované situace, coz vychazelo
primarné z toho, ze kazdy promlouval k trochu jinému okruhu d&tenard. VSem
evangeliim je vSak spoleCné, Ze celkova koncepce vypravi o JeziSové Zivoté a
zvéstuje spasu.

V Bibli o tomto aktu nachazime mnoho versu. Nékteré jsou nize napsany i s odkazy.

’((

,Kdo Jjev Kristu, je nové stvorent. Staré pominulo — hle,je tu nové Korintsk)’/m, 5,17

»v8echno, co se narodilo z Boha, pfece pfemaha svét. A to je to vitézstvi, které
premohlo svét: nase vira.“ 1. Januv 5:4

»,PoZehnan bud’ Buh a Otec naseho Pana JezZiSe Krista, ktery nam ve svém velikém
milosrdenstvi daroval novy Zivot, kdyz vzkrisil Jezise Krista z mrtvych. Povolal nas k
Zivé nadéji.“ 1. Petrav 1:3

,Vér v Pana JeziSe, a bude$ spasen ty i tv(j ddm!¢“  Skutky 16:31

»VZdyt’ on nas spasil a povolal svatym povolanim; ne diky nasim skutkim, ale diky
jeho vlastnimu zaméru a milosti, kterou nam v Kristu Jezisi udélil pred zac¢atkem
vékid.“ 2. Timoteovi 1:9

+Praveé tak se Kristus jednou obétoval, aby sial hfichy mnohych, a podruhé se ukaze
ne uz kvli hiichu, ale pro spasu téch, kdo na néj éekaji .“  Zidtim 9:28

,Nebot Buh tak miloval svét, Ze dal svého jednorozeného Syna, aby Zadny, kdo v ngj
véfi, nezahynul, ale mél vé¢ny zivot.“ Jan, 3, 16

» Reseni: Evangelium je uréeno kazdému clovéku.
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Pracovni list je zaméfen na rozliSovani detaild, vyhledavani, sledovani fadku. Dbejte na spravné
drzeni téla pfi praci, vzdalenost oli od predlohy a uvolnény pohyb o€i. Prohlédnéte si prvni znak na
fadku. Potom znak prstem zakryjte. Spocitejte pocet stejnych znakl v daném fadku a napiste Cislici

na konec fadku. Stejné pokracujte s dalSimi fadky.

JINDY opiste pod kazdy symbol spravné ¢€islo podle vzoru nad tabulkou. Po kazdych 2 - 3 Fadcich
si udélejte prestavku. JINDY zakrouzkujte na kazdém fadku ten typ hvézdi¢ky, ktery v ném je
nejvickrat. JINDY pracujte ve sloupcich. Ktera hvézdicka je v kazdém sloupci nejvickrat? JINDY
muzete spocitat, kolik je kterych hvézdicek na celé strance. Vysledek napiste k pfislusné hvézdicce

pod tabulkou.
34= %

96= X

43=%% 69= 3x 93=%

%

2

*

*

S

2

%

*

S

% | %

» Reseni: poradi hvézdicek jako v zadani: 18, 14, 18, 26, 15
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Dobfe si prohlédnéte horni tvar. Zkuste ho prekreslit do prostoru vedle. Potom ho najdéte v dolnim
shluku tvar( a obtahnéte barevné. Potom muizete v dolnim tvaru vyhledat, spocitat a obtahnout nebo
vybarvit vSechny trojuhelniky.

» Reeni: sedmnéct
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Procviéte si oéni pohyby po fadku, fixaci a uvolnéné &teni. Ctéte véty po fadcich. Usilujte o co
nejplynulejsi Cteni. Soustfedte se na obsah €lanku. Potom na chvili zaviete o€i a zopakuijte si
nejdulezitéjsi informace uvedené v textu. Potom doplrite véty pod textem.

JINDY se pfi ¢teni zamérfte na tuéné vyznacena cizi slova. Potom je opiste na vlastni list papiru. JINDY
pracujte se sloupci a v kazdém fadku ctéte pouze prvni slovo. JINDY vyhledavejte a podtrhavejte
vybrana pismena nebo slabiky. Mlzete pracovat jen s Casti textu, aby trénink nebyl pfili§ unavuijici.

Houby neboli Fungi, jsou velka skupina zivych
organismd, ktera byla dfive fazena do fiSe rostlin.

Mozna pro jejich jedinecné a fascinujici  vlastnosti jim vSak
byla pozdéji vyClenéna fiSe samostatna. Jsou chutné, jsou
smrtelné nebezpecné, jsou jedinecné. V nasem Zivoté a svété
jsou houby zcela zasadni pro nas ekosystém. RiSe hub vsak ukryva
mnohem vice tajemstvi a my vam néktera z nich pravé prinasime.
Prestoze v minulosti byly povazovany za rostliny, postupné védci
zjistili, Ze houby jsou evoluc¢né vic pFibuzné Zivocichlim nez rostlinam.

A proc dosli k tomuto nazoru? Houby absorbuji Ziviny z organické hmoty, na rozdil
od rostlin, které si potravu produkuji fotosyntézou.

Maiji ve svych bunécnych sténach vlaknitou latku zvanou chitin, kterou
clenovci pouzivaji jako material pro své exoskelety.

Rostliny ne. Stejné jako my, i houby potrebuiji k preziti
potravu, vodu a kyslik. Pomoci hyf (houbovych vldken)

absorbuji Ziviny, vodu a kyslik ze svého okoli a vylucuji

odpadni produkty a CO2.

Mykorhizni houby maji vztah s hostitelskymi stromy a rostlinami.
Houby interaguiji s koreny rostliny a poskytuji Ziviny a na oplatku ziskavaji
jednoduché cukry. V roce 1997 si biolozka Simardova uvédomila, ze
stromy spolu mluvi pomoci mykorhiznich siti.  Rozsahla sit mycelia
umoziuje stromim sdilet Ziviny a navzajem se varovat pred suchem,

skddci a chorobami.

Rada hub mé velice pozitivni G&inky na lidské zdravi.
Vreckovytrusny stétickovec dal vzniknout penicilinu.  Ale uz Hippokrates
pouzival dfevokazného troudnatce kopytového jako protizanétlivy Iék.
Nemaly potencial se skryva napriklad ve verpaniku
Iékarském, ktery je velmi ucinny proti chripce a zda se, Ze zabird i na

jeji nejagresivnéjsi druhy.

Doplnte chybéjici slova ve vétach dle informaci v textu:

Houby jsou evolu¢né vic pfibuzné ...................ool. NEZ .o,
Houby interaguji s kofeny rostlin a poskytuji jim ziviny a na oplatku ziskavaji ...................
Stromy spolu MIUVI POMOCT ..o e

Vieckovytrusny StétiCkovec dal vzniknout ...................oc
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Pracovni list je zaméfen na trénink ¢teni a o€nich pohyb. Usilujte o uvolnény pohyb o&i po
fadku a dostate€né mrkani. Velikost textu se postupné zmensSuje. Vzdy znovu zkontrolujte
nejvhodnéjsi vzdalenost o€i od textu a spravné drzeni téla (uvolnény krk a ramena). Pfectéte

vzdy jeden odstavec, zavfete oCi a svymi slovy shriite jeho obsah.

JINDY ocima rychle projizdéjte radky a vyhledavejte v textu pouze zacatky vét. Potom prvni
slovo z kazdé véty opiste na fadek pod textem. JINDY cCtéte text a zakrouzkujte vSechna
pismena s ¢arkou a s haCkem. JINDY podtrhnéte v8echna jednoslabi¢na slova.

JINDY podtrhnéte rovnou Carou kazdy treti Fadek.

B Po precteni kazdé Casti doprejte svym ocim kratkou relaxaci.

Nebezpeci na internetu
Internet a virtudlni komunikace se staly neodmyslitelnou soucasti

naSich Zivotli a pro mnohé i soucasti kazdodenni prace. Internet je
odrazem celosvétove spolecnosti, je to jakési zrcadlo vyspélého svéta.
Nas by ale mélo zajimat, do jaké miry je Cas straveny na internetu
bezpecny a co je pro deti vhodné.

Tak jako tomu bylo v minulosti, je realitou v sou€asnosti a bude 1 v budoucnu,
déti a mladi lidé se do novych véci a novych pftileZitosti poustéji velmi rychle a
spontanné, a ¢asto bez uvédomeéni si rizik s tim spojenych. Je na nas, dospélych,
abychom se snazili je ptred témito riziky co nejvice ochranit. Informacni a
komunika¢ni technologie umoziuji navazovat vztahy a vytvaret skupiny lidi,
ktefi by se v bézném ,,redlném* Zivoté nesetkali. Ne kazdy uzivatel internetu je
vSak divéryhodny a Ize jen obtizn¢ odhadnout, s kym komunikujeme.
Pocitacova kriminalita se bohuzel stala realitou, a jak rychle se rozviji samotny
internet, stejn€ rychle se vyviji poc¢itacova kriminalita v nejriiznéjsich podobach.

Jak zajistit vlastnim détem ,,pocita¢ové* bezpeci?

Stoprocentné to nikdy nejde. Rodice se mohou snazit mit technicky zabezpeceny pocitac,
tablet ¢i mobilni telefon détskymi zamky, sledovanim historie a filtrovanim nevhodného
obsahu mnoha pocitacovymi programy.

Co je kybersikana?

V piekladu to znamena Sikana, ktera se odehrava ve svété informaéni a telekomunikaéni techniky. Jde o jednani,
které ma obét zamérné ohrozit nebo ji ublizit prostfednictvim prostfedkl informacni a telekomunikacni
techniky. Nejcastéji se setkate se zneuzitim mobilniho telefonu a internetu. Podle loniského vyzkumu ma kazdé
druhé dité na ceském internetu zkusenosti s kybersikanou.

Ochrana pi‘ed kybersikanou

Nejdilezitéjsim zplisobem ochrany je prevence. Spociva v informovanosti v§ech zucastnénych osob. Je tieba prohlubovat vzajemnou divéru
mezi détmi a dospélymi. Je totiz nutné, aby dité¢ mélo moznost se s problémem svéiit. Rodie a pedagogové by méli byt détem vzorem
v chovani i v pouzivani informacni a telekomunikacni techniky.
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Prectéte si prvni Cast textu o Antarktidé. Pfi ¢teni se soustfedte na uvolnény pohyb oci po Fadku.
Nezapominejte pravidelné mrkat. Po pfecteni na chvili zaviete o€i a uvédomte si obsah textu. Poté
pokraCujte ¢tenim dalSi Casti tisténé mensim pismem. Opét si odpodinte a uvédomte si ziskané
informace. Doctéte posledni ¢ast a se zavienyma ocima si zopakujte informace. Potom odpovézte

na otazky pod textem.

JINDY text Ctéte a vyhledavejte a podtrhnéte pouze slova, ve kterych jsou pismena ,0/6“. JINDY

vSechna pismena ,m*. JINDY si urCete vlastni pismeno nebo slabiku, kterou budete vyhledavat.

B Po dokonceni kazdého ukolu nezapomerite chvili relaxovat.
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Antarktida

Antarktida je paty nejvétsi kontinent na svété s rozlohou pres 14 miliona &tverecnich
kilometrli. Zaroven je nejstudenéjsi krajinou na Zemi. V roce 1983 byla ve stanici Vostok

v v

pobfezi bézné pfesahuji 10°C. Antarktidu rozdélujeme na vychodni a zapadni ¢ast. Obé
oblasti oddéluje Transantarktické pohofi vedouci pres jizni pdl. Na hornatém zapadé se
nachazi i nejvySsi hora Antarktidy, 4892 metru vysoky Mount Vinson. Neni to ani zdale-
ka nejvySsi hora na svété, presto je Antarktida kontinent s nejvy$si primérnou vyskou
2000 metrd nad mofem. Ledovec obsahuje 90% vSeho ledu na Zemi. Obrovska masa
Antarktického ledu se pomalu, ale jisté sune k pobfezi. BEhem letniho otepleni se do
mote odlamuiji kry. Rikame, Ze ledovec se teli.

Erbovnim zvifetem Antarktidy jsou tucnaci (Sphenisciformes). VétSinu zivota travi ve vodé, kde lovi
drobné ryby, hlavonozZce a kril. Jejich svrchni konturové pefi pfipomina pletenou tkaninu. O jeho
nepromokavost pecuji pravidelnym roztiranim mazu z kostrové zlazy. Pod nim jesté maji jemné
prachové pefi. Pfed chladem chrani tuChaky také tlusta vrstva tuku, podle které ziskaly své jméno.
Télesna teplota tu¢nakl je 38°C. Univerzalni zbarveni je bilé bficho a ¢erny hibet. Diky tomu jsou pod
vodou téméf neviditelni, seshora i zezdola. Podobné& maskovani jsou i dalSi tvorové lovici
v osvétlenych vrstvach more. Na zemi ¢erny hibet tu¢niakl navic lépe pohlcuje svétlo a teplo ze
slunce. V8ech 17 druh(l Zije pouze na jizni polokouli, kromé zoologickych zahrad. Pouze z vychodu
Severni Ameriky zname fosilni nalezy. V samotné Antarktidé zije 8 druhd tu¢naku, v celkovém poctu
7,5 miliond kusa.

Antarktidu popisoval uz fecky védec Aristoteles. Sice jen teoreticky rozvinul Strabovu mySlenku
,Symetrie kontinentl“, ale spravné uhodl podobny charakter klimatu jako v Arktidé. Ant-arktos
znamena fecky ,naproti Arktidé“. Prvni lidé v oblasti Antarktidy byli Polynésané. Na Rarotonze je
dochovana povést o moreplavci Hui Te-Rangiroa, ktery v Jiznim oceanu uvidél ledovce. Kapitan
James Cook obeplul celou zalednénou oblast. Antarktickou pevninu sice neobjevil, ale jeho expedice
ziskala realny prehled o velikosti ,jizni zemé&®“. Tato Terra Australis Incognita na starych mapach
zabirala skoro celou jizni polokouli. Za objevitele Antarktidy je povaZovana ruska expedice kapitana
Bellinghausena. Posadky jeho lodi Vostok a Myrnij spatfily 28. 1. 1820 antarktickou pevninu.

Jak velké uzemi Antarktida zabird? ...
Jaka teplota zde panuje v 1ét87 .................

Jak se jmenuje nejvySsi hora Antarktidy? ...
Jaka je télesna teplota tuCnaka? ...

Kolik druht tuéniakd na Antarktidé zije? ............



Pracovni list ¢. 55

Pracovni list je zaméfen na zrakovou schopnost rozliSeni v nahlouceni. Pro praci si vyberte ten
z nabizenych formatu obrazku, ktery je pro Vas zvladnutelny, ale ne pfili§ snadny. Zkuste spocitat
knihy v horni, a poté v dolni fadé. Nejprve pracujte pouze ocima, nepomahejte si ukazovanim
prstem. Potom si pomoci ukazovani prstem vysledek zkontrolujte. Potom v celém obrazku ocima
(tzn. bez ukazovani rukou) pocitejte nejprve Cervené knihy, potom modré a nakonec zluté knihy.
Pocty zapiste do fadka pod obrazkem.

JINDY zkuste stejné ukoly spinit na mensim obrazku.
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» Reseni: Servené 9, modré 7, zluté 5
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Pfi dal$im tréninku &teni souvislého textu se dozvite néco o superpotravinach. Ctéte uvolnénym
pohybem po fadku. Potom na chvilku zavrete oCi a zkuste si vybavit nejdulezitéjsi informace z textu.
Potom odpovézte na otazky pod textem. Nakonec tuzkou podtrhnéte vSechny dulezité informace,
které se v textu objevuiji.

JINDY muzete v textu podtrhnout kazdy druhy Fadek.

B Po tréninku zafadte protazeni krku a zad a dopfejte o€im masaz anebo chvilku uplné tmy.
Co jsou superpotraviny?

Superpotravina je marketingové oznaceni pro potraviny, které maji
vysoky obsah latek, které by mély prospivat zdravi. Jde napfiklad o
vitaminy a mineraini latky.

Poprvé byl tento vyraz pouzit na poCatku 20. stoleti, k rozSifeni vSak doslo az
na pocatku 21. stoleti. Tento trend souvisi s vét§Sim zajmem lidi o své zdravi,
zdravou stravu a zdravy zivotni styl. Podle studie YouGov 61 % obyvatel
Spojeného kralovstvi zakoupilo néjakou potravinu, pravé protoze, byla
oznacena jako superpotravina.

Neexistuje zadna oficialni definice superpotraviny. Tento termin se pouziva
pfedevSim v marketingu a v médiich a popisuji se jim velmi vyZivhé potraviny s
pozitivnim dopadem na zdravi. Podle Oxford English Dictionary jde o ,vyzZivové
bohatou potravinu, ktera je povazovana za zvlasté prospésSnou pro zdravi, télesnou a
duSevni pohodu®.

OznaCovani urcitych potravin za superpotraviny néktefi odbornici kritizuji. Podle Britské
dietologické organizace oznaceni mate zakazniky, ktefi se pak domnivaji, ze tyto potraviny
jsou lepSi nez jiné. Prodejci se snazi prodat drazsi produkty (exotické ovoce nebo dzusy),
které jsou vS8ak podobné zdravi prospésSné jako bézné ovoce a zelenina. Napfiklad Cervené
jablko obsahuje tolik antioxidantd jako 13 davek dzusu z kustovnice Cinskeé.

Vy&et potravin, které lze oznadit nazvem superpotravina neni jednotny. Radi se sem napfiklad
Cervena fepa, borlivky, chia seminka, mlady je€men, neprazené kakaové boby, citrusy, nékteré ryby,
ofechy, seminka (konopnd, Inéna, slunecnicova, melounova, dyfiova) a lusténiny (fazole, ¢ocka,
sbja), exotické ovoce (avokado, granatové jablko, mango, kiwi), Fasy (chlorella, spirulina),
quinoa C¢i kustovnice €inska.

Jaké potraviny prospivaji nasim o¢im?

Vitaminy a minerdly ziskané z pfirozeného zdroje lze povazovat za velmi du-
lezité také pro vyzivu naSich oli. Rada naSich babi¢ek, abychom jedli hod-
né mrkve, protoZze pak budeme dobfe vidét, se ukazala jako pravdiva. Mrkev to-
tiz obsahuje spoustu karotenoidl, které jsou pfirozenou soucasti ocni sliznice.
NejznaméjSim z nich je vitamin A, ktery posiluje zrak a pfispiva k udrZeni jeho dobré-
ho stavu. Dobrym zdrojem karotenoidu jsou Zluté, oranzové nebo Cervené druhy ovoce
a zeleniny, pfiemz ve vétSim mnozZstvi bychom méli konzumovat pfedevsim
mrkev, raj¢ata a pomerance.

Co znamena termin superpotravina?. ... .. ..o i
Které potraviny jsou timto pojmem €asto 0znaCovany?...........cccooeiiiiiiiiiiiiiiiiiieen,

Které potraviny prospivaji NaSemu zraku? ..........c.oooiiiiiiiii i
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U zeleniny se jesté chvilku zdrzime. Tento pracovni list je zaméfen na trénink rozliSovani detail(
v nahlouceni. Zkuste spocitat, kolik druht zeleniny je na obrazku. Nazvy zeleniny a ovoce pak
napiste do radkl pod obrazkem. Na rfadky u &isla 1 vypisujte nazvy Vasi oblibené zeleniny, na fadky
s Cislem 2 pak nazvy zeleniny, ktera Vam nechutna. Na fadek oznaceny Cislem 3 vypiSte nazvy
zeleniny, kterou jste nikdy neochutnal(a).

B Po tréninku zafadte protaZeni krku a zad a o¢ni gymnastiku, pfip. akomodace.

» Reseni: zelenina: Sestnact, ovoce: sedm
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Pracovni list se vénuje nacviku uvolnéneho Cteni. Text je pfipraven ve dvou velikostech. Vyberte si
velikost, kterou bezpecéné rozlisite. Pro dalSi ukoly mlzete pouzit i druhy text. Ctéte slova v fadcich
a vyhledavejte slova s jednim ,a"“.

JINDY C¢téte slova a zakrouzkujte slova se dvéma ,a“ ve slové. JINDY postupujte stejné,
ale Skrtejte vSechna slova s jednim ,e“. JINDY pfi Cteni slov vyhledavejte slova s dvémi
.“. JINDY pfi ¢&teni udélejte tuzkou puntik do kazdého pismene ,0“. JINDY spoditejte
pocet slov na kazdém fadku a Cislici zapiste vedle posledniho slova v fadku (podle pfikladu
v prvnim fadku).

B Po dokon&eni kazdého ukolu si dopfejte zrakovou relaxaci. Po ¢teni na blizko je vhodné
akomodacni cvi¢eni, mizete zarfadit i jemnou masaz oci a chvili tmy.

Me¢ Lida pere Afrika Pepek Ivan pes pocitatka malicek 9

Text Ostrava Jarda mezek nesl Ivana laso panorama lak

Hele ves Praha Olda mele Vitek Jana textil lakovna
Prezident Caj Hanka les jede maso klesl sele
Vana Emil tele panenka pelech bere Olga Dana
Vlas frak Anna Zidle leze Morava  drak hora
Dva chata trese Slovensko klece kola mrak
Koule prak Teplice Plzei makaréon Cheb sed zelezo
Metr kravicka Alan kytka ustele Luznice  palanda
Vrata letec tenky led buchta straka CeSe babka

Me¢ Lida pere Afrika Pepek Ivan pes pocitatka malicek Text medaile klaun 12

Ostrava Jarda mezek nesl lvana laso panorama lak Hele ves sady mlad
Praha Oldamele Vitek Jana textil drak lakovna  Prezident ¢aj Karel padal
Hanka les jede hora  maso klesl sele Vana Emil tele  hleda

panenka pelech bere Olga Dana Vlas frak Anna zidle leze Morava slad

Dva  buchta chata tfese Slovensko klece vrata kola mrak led bedla
Koule prak Teplice Plzen makarén  Cheb sed zelezo straka kopanec
Metr  kravicka Alan  tenky kytka  ustele Luznice ¢eSe palanda letec pes
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Procvicte si schopnost vyhledavani a rozliSovani. Soustfedte se na spravné drzeni téla. Vyhledavejte
pismena dle abecedy. Zaénéte pismenem ,a“. Kazdé pismeno zakrouzkujte. Potom spojte ¢arou
pismena od ,a,“ do ,z“. Potom zkuste napsat pismena v opaéném poradi na fadky dole.

B Po tréninku si dopfejte cviCeni zad a oci.
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Zkuste napsat pismena abecedy v opa¢né posloupnosti — od ,z“ do ,a“
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Rozcvicte se uvolnénym ¢tenim pismen po fadcich. Snazte se co nejplynuleji vyhledavat novy fadek.
Pravidelné mrkejte.

JINDY vepisSte podle predlohy ke kazdému pismenu v tabulce spravnou slabiku (pf. prvni fadek).
JINDY ¢téte po fadcich uvolnénym &tenim slabiky, které jste napsal(a).

JINDY v fadcich vyhledejte slova a podtrhnéte je podle vzoru v prvnim fadku.

B Po splnéni ukolu je vhodna zrakova relaxace.

M = ko A=le L=ro U =po J=ma E=so K=nu
U L E M J L A M A J
po ro SO ko ma ro le ko le ma
L A M U E J E K M U
A J U K M E A E L M
M E U J L E J U M A
E U A U K J L E L M
L K U E M J M U K L
J L A U K M L A E U
K E M L J U A M A K
A E K L U K M E L M
M U J K M E U M A E
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» ReSeni: Psané slabiky — slova: sok, lem, kos, rok, role, pole, les, koleso.
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Prohlédnéte si obrazek s balény. Zkuste spocitat vznasejici se balony. Potom si pozorné prectéte
text po fadcich. Nezapomerite na spravné drZeni téla a uvolnény pohyb o€i po fadku. Potom pracujte
na ukolech pod textem.

JINDY v textu podtrhavejte vSechna pismena ,p*“, Skrtejte pismena ,b“ a puntikem nad oznacte

pismena ,d“. JINDY muzete vSechny fadky podtrhnout rovnou ¢arou.

B Zacvicte si, a pak si dopfejte kratkou relaxaci se zavienyma ocima ve tmé.

Prvni letci se vznesli k nebi v

Lidé tak poprvé v déjinach pohlédli

Historicky prvni vzduchoplavci,
a markyz d'Arlandes.

byl vysoky 21 metra, pramér
Vzhdru ho nesl horky vzduch,
suchého sena. Balon vzlétl
zapadné od Pafize.

Vzlet se podafil a po chvili

a preletéla Seinu. Po dosazeni
klesat a prvni vzduchoplavci

na jiznim okraji mésta.

a uletéli cca 9 km. Bylo to
prekonal gravitaci.

» Redeni: 16 balont

horkovzdusném balénu v roce 1783.

na Zemi ze vzduchu.

francouzsti Slechtici Pilatre de Rozier
Balén, v némz se odpoutali od zemé,
obalu byl 13 metru.

jenz byl ohfivan spalovanim

z nadvofi zamku La Muette

se posadka vznasela nad Pafrizi
vy$ky 1 000 metr balén zvolna zacal
pfistali na vrchu Butte-aux-Cailles
Ve vzduchu setrvali dvacet minut
poprvé v historii, kdy Clovék

Do Fadkul opiste tu¢né vyznacena francouzska jména: ...,

Na tento fadek opiste vSechny Cislovky: ....
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ProcviCujte uvolnéné cteni souvislého textu. Myslete na spravné drzeni téla, uvolnény pohyb
po fadku a dostateCnou frekvenci mrkani. Po precteni textu si na chvili odpocinte, zaviete oCi
a uvédomte si, jaké informace jste se dozvédeél(a). Potom odpovézte na otazky pod textem.

JINDY mdlzete kazdy druhy fadek podtrhnout rovnou &arou. JINDY v textu vyhledavejte
a podtrhnéte vSechna trojslabicna slova. JINDY si zvolte pismeno &i slabiku, kterou budete
vyhledavat a preskrtavat. Takto mlzete s textem pracovat opakované.

B Na konci ¢teni doporu€ujeme kratkou relaxaci. Mizete svym ocim napfiklad dopfat
chvilku tmy. Zavfit oCi a schovat je do dlani.

Co je Tyfloservis?

Projekt Tyfloservis pomaha od roku 1991 nevidomym a slabozrakym
lidem ziskat potfebné informace a praktické dovednosti, diky nimz
mohou zit samostatnéji a nezavisleji na cizi pomoci.

Terénni a ambulantni sluzby jsou lidem se zrakovym postizenim poskytovany
zdarma prostfednictvim sité 13 krajskych stfedisek. Nevidomi a slabozraci lidé se v
Tyfloservisu uci napfiklad samostatné se pohybovat v prostoru s bilou holi, postarat
se o0 svou domacnost, Cist a psat Braillovo bodové pismo nebo psat na klavesnici
pocitate. Zaroven se mohou seznamit s rdznymi druhy kompenzaénich a
rehabilitaénich pomulcek. Kazdoroéné se na Tyfloservis obrati vice nez 3 000
nevidomych a slabozrakych klientu.

Déle je projekt zaméfen na edukadni €innost pro Sirokou odbornou i laickou vefejnost, jejimz cilem je
zvySeni informovanosti o zplsobech navazani kontaktu a komunikace s lidmi se zrakovym
handicapem. Obecné prospésna spole¢nost Tyfloservis nabizi podporu, informace a nacvik
dovednosti lidem, ktefi pfes vazné zrakové potiZe hledaji cestu k co nejsamostatnéjSimu Zivotu.
Tyfloservis plsobi téZ na spolecnost, aby dokazala k jejich samostatnosti pfispivat a pomohla tam,
kde je to tfeba.

Zakladni udaje o Tyfloservisu

Nazev spole¢nosti: Tyfloservis, 0.p.s.

Sidlo: Krakovska 1695/21, 110 00 Praha 1, tel.: 221 462 365, centrum@tyfloservis.cz

Krajska ambulantni stfediska: Brno, Ceské Budgjovice, Hradec Kralové, Jihlava, Karlovy Vary,
Liberec, Olomouc, Ostrava, Pardubice, Plzef, Praha, Usti nad Labem, Zlin

Pravni forma: obecné prospésna spolecnost

Co je hlavnim cilem TYfOSEIVISU? ... e
Kolik osob se kazdoro€né na Tyfloservis Obrati? ..........c.ouieiiiiiii e

Pfepiste na fadky nazvy mést, ve kterych je stfedisko Tyfloservis: ........cccoooveiiiiiiiiiiinn.
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Tento pracovni list je zamérfen na procviceni sledovacich pohybu oka, pfenaseni zrakové pozornosti
a koordinaci oko — ruka. Pokuste se co nejpfesnéji prekreslit vzorové tvary do prosoru vedle.
Pokud chcete, je zde prostor na dva pokusy vedle sebe. Nemusite je kreslit najednou, ale kazdy
obrazek jiny den.
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V pracovnim listu trénujete dovednost Cteni. Jako vzdy se snazte o pohodinou pozici,
spravné drzeni téla, vhodné osvétleni textu a dostateéné Casté mrkani. Ctéte text pohodiné
a uvolnéné. Po cteni na chvilku zavrete o€i, doprejte jim tmu, relaxujte a premyslejte
0 vyznamu pfecteného.

JINDY ctéte text znovu a potom podtrhnéte nejdllezitéjsi informace.

B Béhem Cteni i po skonCeni zafadte zrakovou relaxaci a procvitte si kréni a zadové svaly,
nékolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte. MUzete vyzkou$et i cvi€eni psychohygieny.

Vliv psychohygieny na nase zdravi

Nacvik pouzivani prvkii psychohygieny a relaxace je doporucovan takeé
jako prostfedek uvolnéni napéti o€i i1 celého organizmu.

Je tedy vhodné nacvicit si a pravidelné aplikovat pasivni i aktivni metody relaxace
a psychohygieny jako prostfedek ucinného odpocinku.

Doporucujeme relaxacni cviceni zamétené zaroven na rozvoj presnych vizudlnich piedstav.
Cviceni ma byt provadéno na klidném a tichém miste, nejlépe pti tltumeném osvétleni.

Cviceni se provadi vsed¢, v pohodlné zidli nebo kiesle, chodidla opfena o podlahu, ruce neprekiizené
polozené na kolenou, o€i zaviené. Potom zacnéte sledovat vlastni dech, ktery postupné prohlubujte do
klidného, pomalého a hlubokého dychani.

Potom pfeneste pozornost na oblast tvaie a ocniho okoli. Ve své piedstavé uvolnéte mimické svaly obliceje a okoli
o¢i. Daéle pokracujte pozitivnim naladénim. MiZe nasledovat mentalni piedstava innosti nebo situace, kterd Vas
ceka.

Napiiklad si co nejkonkrétngji predstavte, jak budete své oci trénovat. Vase piedstava musi byt uvolnéna, bez pocitu napéti a

namahy.

Vitaminy vhodné na oci

O¢i jsou vystavovany vysokému stupni
oxidacniho stresu, ktery se projevuje unavou oci a ztratou
koncentrace.

Pro posileni regenerace zraku je vhodné uzivat latky a
doplriky stravy s antioxidacnim ucinkem. Mezi né patfi vitaminy C
a E, karotenoidy lutein a mineraly selen a zinek.

Kombinace vitamint pro oci zajistuje spravnou funkci sitnice, zvysuje hustotu
makularniho pigmentu ve Zluté skvrné a chrani bunéénou strukturu oka.
Pravidelné uzivani vitaminu slouZzi jako prevence vzniku Sedého zakalu a pomaha

zachovat zrakovou ostrost.

Na fadek vypiste vitaminy a latky napomahajici dobré funkci zraku:

74



Pracovni list ¢. 65

V pracovnim listu jde o trénink pfenaseni zrakové pozornosti mezi podnéty a procvi¢eni koordinace
oko — ruka. | pfi tomto cvi¢eni je tfeba spravné drzeni téla, hlavy a krku. Pomuze Vam dobré
osvétleni. Pfekreslete obrazce z levého ramecku do pravého.

JINDY tuzkou obtahujte pfedkreslené obrazce v levém sloupci.
JINDY jiz bez pomoci teCek stejny obrazec prekreslete vlevo od piedlohy.

B Nyni doporu€ujeme prokrveni organizmu, pohyb anebo cvi€eni o&ni gymnastiky.
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JINDY zkuste poznat, co je schovano v obrazcich. Kazdy tvar obtahnéte tuzkou.
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» Re$eni: Slunce, kapky, trs travy, jablko
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Pracovni list je opét zaméren na trénink souvislého ¢teni. Zvolte vhodné drzeni téla a osvétleni.
Pfi Eteni se soustfedte na uvolnény pohyb ocCi a dostate¢nou frekvenci mrkani. Potom si chvili
odpocifite a se zavienyma ocima si zopakujte, co dulezitého jste se dozvédél(a). Potom si
procvicte praci s tuzkou. Na fadky pod ¢lankem opiste vék a zajmy kazdého z dobrovolnika.
Zamyslete se, jestli se Vam aktivita libi, a ktery z pfedstavenych dobrovolniki Vam je svym
zameéfenim nejbliZsi.

JINDY si ¢lanek znovu prectéte a v kazdém odstavci podtrhavejte jina pismena (napf.
v prvnim odstavci vdechna prvni pismena v kazdém slové, ve druhém v8echna pismena ,n*.
Ve tfetim vyhledavejte dvouslabi¢na slova a podobné.

Organizace ,, Spolu s vami*

Jsme lidé se zrakovym hendikepem a zalozili jsme socialni podnik ,Spolu s vami®.
Vérime, Ze kazdy ma pravo na radostné stafi. Proto nabizime navstévy seniord.
Dochazime za nimi na navstévy, setkavame se na zakladé spole¢nych zajmu. Tak, aby
meli chut a eldn do zivota. Alena napriklad umi na kytaru, flétnu i klavir. Vasim blizkym
zahraje a zazpiva oblibené slagry. S Marii, ktera je jako novinarka zvykla poslouchat si
zavzpominate na Casy davno minulé a procvicite pameét u spolecenskych her. Jarka

za seniory prichazi se svymi dvéma psimi partaky. Navstévami seniord ukazujeme,

Ze se svéty seniorl i nevidomych mohou vzajemné obohatit. Kde zacinaji dny splyvat,
prijdeme s novou energii. Takovou, ktera oprasi nejkrasnéjsi vzpominky i zapomenuté
dovednosti a nam prinese dobry pocit ze smysluplné prace.

Jak navstévy Spolu s vami funguji?

Z navstévniku si vyberete takového, o kterém si myslite, Ze si s Vami

porozumi, a pak domluvite setkani. Presnéjsi informace jsou dostupné

na www.spolusvami.com. A nyni Vam stru¢né predstavime nékolik dobrovolniky.

Lukas Treml, 45 let

Dobra spolecnost a dobra nalada, to je prostredi, ve kterém se citim jako ryba
ve vodé. Samozrejme je mi cti, kdyz k té dobré nalade mohu sam prispéet.
Lukas je z Prahy, muze ve vsedni dny, vzdélani ma vysokoskolské a mezi zajmy
patfi: humor, umeéni, skladani origami, sport a knihy.

Katerina Gavlasovad, 23 let

Rada pracuji s lidmi a tési me, kdyz jim mohu byt i napomocna. Jakoukoli
pripadnou komunikacni bariéru odstrani ma vodici fenka — némecka ovcanda
Niky. Katka ma vysokoskolske vzdeélani a mezi zajmy patii zpéy, psi, vareni,
Cetba a turistika. Dojede za seniorem v regionu Praha, Plzen.

Marie Zemanova, 49 let

Uz témeér 25 let pracuji jako novinarka. Mam takeé vlastni facebookovy profil Za-Zrak,
kde informuji o zivoté bez zraku v souvislostech. Mym nejvetsim talentem je umeéni
naslouchat, ktery posledni roky rozvijim v projektu 1 Velké ucho. Zajimaji mne zivotni
pribehy a zkusenosti. Rada trochu zpomalim a zaposloucham se do vaseho vypraveni.
Dojedu na navstévu v Praze, Slaném a Mladé Boleslavi. Mezi zajmy patfi naslouchani,
povidani, historie, kultura a spolecenské hry.
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Pracovni listje zaméFen na nacvik zrakoveé prace na fadku a zrakové paméti. Pfectéte uvolnéné
a plynule pismena v fadcich. Potom c¢téte pismena ve sloupcich. Po pFecteni kazdého
sloupce zaviete o€i a pismena zopakujte zpaméti. Pokud je to pro Vas tézké, pamatujte si
pouze prvnich 5 nebo 6 pismem. Potom znovu &téte po fadcich a v kazdém fadku najdéte
a zakrouzkujte pismena, ktera tvofi nazev emoce (pocitu). Nakonec vytvorte tabulku. Nejprve
v8echna pismena obtahnéte ve tvaru velkého obdélniku, potom podtrhnéte kazdy fadek
a oddélte kazdou Fadu pismen svislou €arou tak, aby vznikla tabulka.

p f e K % a p e n i

s h a n é b k v S z
d r a p d o] S t j e
m v z ¢ t z e k d v
h s v m u t e f k ¢
k % I a % s e p n d

d S z t r k a C h k
C u S t é h S t a i
» Reseni: prekvapeni, hnév, radost, vztek, smutek, véaseri, strach, §tésti

JINDY si prectéte kratky text o emocich. Jak umite se svymi emocemi pracovat Vy? Text je
tistén v rdznych velikostech, druhu a tu¢nosti pisma. Uvédomte si, jak snadno nebo obtizné
se Vam c¢tou a pro€? Vyslovte hodnoceni, jaké pismo, velikost, pfip. tuénost pisma Vam
vyhovuje? Potom text ¢téte znovu a vyhledejte a podtrhnéte slova ciziho pavodu. Potom je
opiste na fadek pod textem.

Emoce jsou soucasti nasi osobnosti a nelze je odstranit z

naseho byti, ale muzZeme je vhodnym zpusobem kultivovat.
Emoce jsou rychlejSi nez mysleni, a proto prichazeji obéas jako
nepredvidatelné tsunami. Neznamena to vSak, ze by emoce nebyly
dualezité. Naopak, poskytuji nam dulezité signaly v interakci s okolim.

Hnév tfeba zvySuje pritok krve, coZ ndm umozni uték, ¢i boj, nebo také pocit nekonecné
energie a uspokojeni, které ptichazi se stéstim a laskou. Odkaz evoluce se nam projevuje v
emocich po celém téle svirdnim, prokrvenim, vyplavenim hormont, kolisanim sil,

utlumem, neklidem a mnoha dalSimi signaly.

Dilezité je naucit se spravné rozeznat, co citite, a pojmenovat si své aktualni prozivani, nez se
vymkne kontrole. Co neznate, nemtizete ovladnout. Jinymi slovy: je tfeba poznat, co se s vami déje,
a v€as a spravné si to uvédomit. Je to strach, radost, nebo nejistota? RozliSeni emoci pomize
vyvinout spravnou reakci, pfipadné ji zmirnit, ¢imz se stavate CitelngjSi pro druhé i sami sobé&; naopak
zatajovani emoci Casto vyvolava ve vaSem okoli neduvéru. Uvédomte si, Ze se vzdy muzete
rozhodnout, jak se zachovate.

SIova CIZINO PUVOAU ... nasnnnannnes

» Re$eni: Emoce, kultiovat, tsunami, signaly, interakci, energie, evoluce, reakci
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Pracovni list je zaméfen na nacvik uvolnéného ¢teni. PohodIné se usadte a pozorné prectéte text.
Volné pfitom pohybujte oima, pravidelné mrkejte. Snazte se zmensSit pocet zpétnych pohybu oci
po fadku. Po precteni textu si dopfejte kratkou relaxaci se zavienyma ocCima. Béhem ni si vybavte,
jaké informace ¢lanek obsahuje. Potom doplrite do vét pod textem chybéjici vyrazy. Pfibéh mazete
nékomu vypravet.

JINDY trénujte o€ni pohyby tak, Ze budete plynule pfejizdét po fadcich a z kazdého slova prectete
pouze prvni pismeno. JINDY v textu podtrhavejte pouze slova, ktera maji 4 pismena. JINDY v textu
podtrhnéte kazdé prvni slovo ve vété. JINDY text znovu prectéte a na fadky pod textem vypiste
vSechna slova, ktera zacinaji velkym pismenem.

B Nezapomente si délat relaxacni pfestavky a zaradit zrakova cviceni.

Zachrana nosorozcu
bilych severnich

V prosinci 2009 prevezl Safari Park Dvar Kralové C&tyfi nosorozce
tuponosé severni do rezervace Ol Pejeta v Keni. Safari Park Dvur
Kralové je jedinou zahradou na svété, kde se tato vzacna zvifata
podafilo rozmnozit, jejich reprodukce vSak probihala pfilis pomalu.
Proto jsme je v nadéji, ze v pfirozengjSich podminkach jim to pUjde
lépe, vratili do Afriky.

Nosorozci bili severni jsou nejohrozenéjSimi savci soucasnosti. V
prirodé byli naposledy spatfeni v roce 2007 a dnes jsou na svété
znamy pouze dvé samice. Obé Ziji v lidské péci v Ol Pejeté, patfi ale
dvorskému safari parku. Jsme tak jednim z hlavnich hybateld snah o

zachranu téchto nosorozcu.

Dlouhodobym cilem pfesunu bylo vytvofit Zivotaschopnou chovnou
skupinu pro reintrodukci zpét do bezpecnych oblasti jejich puvodniho
vyskytu ve stfedni Africe. V dobé pFfesunu existovala rovnéz nadéje,
Zze by nékolik poslednich severnich bilych nosorozci mohlo zit i ve
volné pfirodé. Dosud se vSak zadné najit nepodafilo, proto je v
soucasné dobé hlavnim cilem jakkoli severni bilé nosorozce rozmnozit
a uchovat jejich genetickou informaci. Bohuzel, nosorozci se po
presunu pfirozenou cestou nerozmnozili a jedinou nadéji na jejich
zachranu tak jsou umélé cesty reprodukce.

Do které rezervace byli odvezeni NOSOrozZci tuponosi? ........cvviiiiiiiiiiiiiiieieen,
Ve kterém roce byli nosoroZzci naposledy spatfeni v divoké pfirodé? .......................

Co je nadéji nosorozcl tuponosych na preziti? ............coooiiiiiiiiiiiiii
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Tento pracovni list procvicuje schopnost vyhledavani a zrakoveé rozliSovani v nekontrastnim
pozadi. Najdéte vdechny ptaky. Potom odpovézte na otazky pod obrazkem.

Kolik druht ptaku je na ObrazKu?.............ooiiiiiii e
Napiste na fadek pocty jednotlivych druhl ptakd od nejvétsiho k nejmensimu.

» Redeni: 6 havranti, 5 holubt, 7 kost
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ProcviCujte uvolnéné ¢&teni souvislého textu. Velikost pisma se postupné zmens$uje, zkuste udrzet
uvolnénou techniku ¢teni. Po precteni odpovézte na otazky pod textem. Nakonec v textu vyhledejte
odpovédi na otazky a podtrhnéte je tuzkou.

JINDY Cctéte text znovu a podtrhnéte vSechna slova, ktera obsahuji 5 pismen.
JINDY podtrhujte slova, ktera zacCinaji velkymi pismeny.

B Nezapomente zafadit zrakovou relaxaci, pfip. procviceni krku a zad.

350. vyroéi narozeni Jana Amose Komenského
Jan Amos Komensky je nejznamé&jSim a nejvyznamnéjSim pedagogem vSech dob.

Jan Amos Komensky se narodil 28. bfezna 1592. Byl nejmladsi z péti déti. Na
otazku, kde se narodil, jednoznaéna odpovéd neexistuje. Nékteré materialy mluvi pro
Uhersky Brod, jiné pro Nivnici. V roce 1608 byl poslan na bratrskou Skolu v Pferové.
Diky svym studijnim uspéchum byl vyslan na akademii v Herbornu a univerzitu v
Heidelberku. Toto studium ukoncil teologickou disputaci. Se ziskanym rukopisem
Kopernikova dila ,O obézich nebeskych sfér se pésky vratil pies Norimberk a Prahu
na Moravu. Stal se pfedstavenym prerovské Skoly, kde byl pfed lety sam zakem.

V roce 1621, po udalostech na Bilé hofe, byl nucen opustit vlast se svou Zenou i détmi. PFi utéku pred
Spanélskou armadou, poztracel ¢ast rukopisu a pfiSel o celou knihovnu. Jeho Zena se nakazila morem
a zemrela. Komensky se podle mistnich povésti skryval v Oderskych vrSich v blizkosti hradu
Vikstejna, a pak v roce 1622 na Zerotinském panstvi v okoli Velkych Losin. Utogisté nasel aZ na
panstvi Karla stariho ze Zerotina v Brandyse nad Orlici. Naposledy pobyval v Bilé Tfemesné v
Podkrkonosi.

Komenského pusobeni mimo vlast zapocalo v polském Les$né. Toto mésto bylo azylem pro ¢leny jednoty
bratrské. V Anglii pak zaloZil akademii v&d, dal§im mistem, které Komensky navstivil bylo Svédsko. Ve
Vychodnim Prusku se pozdé&ji usadil na del$i dobu. V dob& Svédsko - polské valky se vratil do Lesna, které se
v§ak ocitlo v plamenech a Komensky tak pfiSel o vSechen svij majetek a velkou ¢ast svych rukopisu. V roce 1656
z Le$na odeSel a usadil se u pratel v Amsterodamu. Byl slavny a uznavany. Ve Svédsku, v Holandsku i v Uhrach
prochazely Skoly reformou podle jeho zasad.

Ve vyhnanstvi se vénoval své teologické, kartografické, filozofické a pedagogické praci. Jeho hlavnim cilem bylo pfispét k
Jnapravé svéta“. Za jedinou moznou cestu k tomu povazoval celoZivotni vzdélani a spravnou vychovu mladeze. Prukopnik
moderni pedagogiky a duchovni zakladatel hnuti svobodnych zednafi zemrel roku 1670 v Amsterdamu, jeho hrob vSak objevili
Cesti vlastenci teprve 200 let poté v jiném holandském mésté — Naarden.

Kdy a kde se Jan Amos Narodil?. ...
Jaky rukopis si pfinesl ze svych studii v Heidelberku? ...

Ve kterych Ceskych méstech se Komensky skryval? ...........cooii
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Zrakové schopnosti si procviCte prostfednictvim osmismérky. Nejprve prectéte slova v fadcich.
Potom je znovu ¢téte po sloupcich. Potom slova vyhledavejte, vyznaCujte v osmismérce a zaroven
Skrtejte ve sloupcich. Pokud je pro Vas ukol pfili§ naro¢ny, rozdélte si ho na vice ¢asti nebo vice dni.

B Béhem tréninku i po skonceni zafadte zrakovou relaxaci.

ACHAT DBAT KMENT MECHAGS OKNO TVAR
ACHAT DENI KOCABA MLHA OLOVA UCHOP
ANSAMBL  EGOISTA KORD MODA PLKAT URAZ
ANTIGONA  EXPANZE KOCI MORD ROPA VAZAK
ATOLEK GALAXIE KOPANEC  NADACE RYHA VERNI
AVARI HESLA KRACET PAKL SISAL VIBEX
AVIA HOLD KURE NAPRED STRELEC  VOUJIN
BACIL HROCH KYTA NEGR STRH VRAKY
BAGR IDEA LAKY NOHY SVETLINA  ZASLAT
BAHNIK KABINETY  LINO OBDAT SATNIK ZIMA
BOLTCE KLAM PRAK OGAM TALY
CTYRHRA  KLAN LISTKY OHRYZEK  TOXIN
A TOLEIKIKVR RE
HECTLOBYY@P
LESACPHHTR
MANIEAORTLA
OCHN € ON K O Y K
EENINREVTVEACHV ZNNOFPK
RI I CADMEYI|I CKORDEIKTLAM
EEXPANZERIKPJSRGEZKURE
VJOAYEBAHNIKVRDAAUPN
ARTKLAVORNHNETETETBCHKT
LTAMRADZAUKOTCRLROAT
VLVKTEGOAPAKLASI SPZT
ALOAYOGAMYBCHI DSCRXAU
CELERTSODIKIANAI AECHVN
EYOMANOGI TNAANABATCOK
Z TALSEHTDK I
| AOA I TCBVV
MDMNLYAAAA
ABE . |l CSTRH
LOZASLATZK
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Tento pracovni list je zaméfen na trénink rozliSovani detailll v nahlouceni a nekontrastnim pozadi.
Prohlédnéte si dobfe obrazek. Popiste, co je na ném vyobrazeno. Potom vyhledejte a spocitejte,
kolik je na obrazku dopravnich prostfedkd, kolik zvifat a kolik viajek.

» ReSeni: 5 automobilii, 4 Zirafy, 4 viajky

JINDY v tomto cvieni pfekreslete lodé z levé tabulky Uplné stejné do té prave.
Odpovidajici ¢tverecky mizete oznadit kfizkem. Potom muzete do druhé prazdné tabulky nakreslit
stejné lodé, ale na libovolné pozice - podle svého uvazeni. Lodé se nesméji vzajemné dotykat.
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Pomoci tohoto pracovniho listu procvi¢ite mnoho zrakovych funkci. Vylustéte tajenku, pro
lepsSi orientaci si jiz pouZita Cisla a slova oznacte, pfip. Skrtejte.

B Tato Cinnost je zrakové naro€na, praci si rozdélte na ¢asti nebo na vice dni.

37

41

47

Vodorovné:

1) Kdo vykrada pokladny (hovorové); 6) polstar (slovensky); 12) jméno zpévacky Langerove;
13) vyrovnani splatné; pohledavky; 15) obyvatel ruska; 16) duch z lampy; 18) puls;
19) silna Cerna kava; 20) kolo (anglicky); 21) fimsky 2; 23) hala; 24) ucinit predmét tupym;
28) TAJENKA; 29) zn. elektroniky; 30) nejvySsi karta; 32) odecteni; 33) snémovna lidu (zkr.);
34) prudky tenisovy uder; 35) lyzafsky pozdrav; 37) pismeno fecké abecedy; 38) chut k jidlu;
39) zkr. rakouske tiskoveé agentury; 41) autonomni oblast (zkr.); 43) Inicialy reziséra Sedlacka;
45) vrazit nékomu (hovorové); 46) baklazan; 47) bojova vyprava; 48) jméno modelky Sankyové

Svisle:

1) Uhlikové vlakno;2) pravidelna splatka;3) skupina;4) chemicka zn. astatu; 5) fada (knizné);
6) fimsky; 87) cizi zenské jméno; 8) inicialy hereCky Konvalinkové; 9) ¢lenka Katolické
cirkve; 10) organizacni jednotka; 11) kGlna (hovorové); 14) druh obilniny; 17) epopeje;
19) nas malir (Josef); 22) umeély jazyk; 23) télocvicna poloha; 25) pusobit; bolest; 26) ochranny
oblek potapéce; 27) plnéna cukrovinka; 29) ucastnik skautského hnuti; 31) lidsky jedinec; 33)
odpad; 34) rotace micku; 36) kajensky pepF; 38) odporovaci spojka; 40) mezinarodni silniéni
doprava (cizi zkr.); 42) Teprve; 44) pojem v Cinskeé filozofii.

» Tajenka: napodobenina
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Pracovni list je zaméfen na procvi€eni schopnosti rozliSovani, pfenaseni zrakové pozornosti
a pohyb o¢€i po fadku. V kazdém Fadku porovnejte symboly v prvnim a druhém sloupci. Prvni sloupec
je predloha. Pracujte ve druhém sloupci. Pokud symbol ve druhém sloupci neni shodny a na stejné

pozici jako v prvnim sloupci, Skrtnéte ho.

JINDY vypiste na fadky pod tabulkou nazvy obrazkl z tabulky, které zobrazuji pozivatiny
a dopravni prostfedky. JINDY si vyberte 2 libovolné znaky, vyhledavejte a zakrouzkujte je.

JINDY obtahnéte vSechny vodorovné linky a svislé ¢ary.

B Nezapomente na zrakovou relaxaci nebo zrakoveé cviceni.
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Nazvy pozivatin: .......ccccccvvviin.

Nazvy dopravnich prostredku: ..........

» Reseni: rohlik, jablko, kava, vino, zmrzlina; kolo, letadlo, invalidni vozik, ndkladni auto, sanita, vrtulnik, auto
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ProcviCujte uvolnéné Cteni souvislého textu. Zkontrolujte spravné drzeni zad, hlavy a krku, myslete
na uvolnény pohyb ofima a dostate¢nou frekvenci mrkani. Jednotlivé Casti textu jsou vytistény
v rizné velikosti a typu pisma. Sledujte, ktera velikost a typ se Vam c&te Iépe nebo naopak hire. Po
precteni zkuste odpovédét na otazky dole.

JINDY text prectéte znovu a vyhledejte odpovédi na otazky a podtrhnéte je.

Co najdete v periodikach Zory?

Redakce Casopisu pro zrakové postizené ZORA vydava v soucasné dobé 15
periodik v sedmi zplsobech zdznamQ zpfistupfiujicich informace zrakové
postizenym ob&anim, a to prostfednictvim zvétseného bé&zného typu
pisma, Braillova pisma, zvukové nahravky nebo v digitalni podobé. Pestra
nabidka je i v obsahovém zaméreni jednotlivych periodik.

K pravidelnym rubrikdm v zakladnim vydani ZORY a Nasi Sance patfi informace z hnuti
zrakové postizenych u nas i v zahranici, prohlubovani znalosti, védomosti a dovednosti ze
socialni rehabilitace, seznamovani s trendy ve skolstvi, v pracovnim uplatnéni, v socialné
pravnim poradenstvi, s poznatky soucasné oftalmologie, s vyvojem, vyrobou a
vyuzivanim kompenzaénich pomlcek, napomahani rozvoji kulturnich a sportovnich aktivit
zrakové postizenych. Vedle t&chto poZzadavkd se snaZi o zmirfiovani informaéniho
deficitu. K tomuto UcCelu jsou vydavana specializovana periodika podle vékovych,
profesnich a zdjmovych potreb.

Ema - priloha pro Zeny - pfinasi uzitecné informace z oblasti mdédy, kosmetiky, péce o zevnéjsek i dusi, vedeni
domacnosti, seznamuje s novinkami na trhu. Nedilnou soucasti kazdého Cisla jsou recepty na pfipravu jidel.

Svét, priroda a spolec¢nost - popularné naucna pfiloha - pfinasi zajimavé ¢lanky z humanitnich véd,
ekonomie a pfirodovédnych disciplin.

,,Obzor* je Ctvrtletnik pro celou rodinu. ,,Obzor-Intimita“ je ¢tvrtletnik o intimité a vztazich. ,,Obzor-Zdravi® je
magazin o zdravi. ,,Obzor-Harmonie* je ¢tvrtletnik o harmonii v sobé i kolem sebe.

Kofeni je zabavna pfiloha, v niz ¢tenafi najdou povidky, fejetony, aforismy, testy, kvizy,
kFizovky a vtipy.

,Hudebnik" - hudebni prfiloha - je predevsim uréena zdravotné postizenym ucitelGm
hudby. Na své si vsak pfijdou i hudbymilovni &tendri. Vedle portrétd hudebnich
skladateld, interpretG a hudebnich téles priloha prindsi prispévky z hudebniho Zivota a
déni, nedilnou soucasti jsou hudebni vyroci, informace z Konzervatore Jana Deyla.

»Azor“ je priloha predevsim pro drzitele vodicich psti. Dozvédi se jak informace z Klubu drZiteli vodicich
pst a Stirediska pro vycvik vodicich psi, tak i cenné informace z kynologie.

,T€Cko™ je urCeno vSem, ktefi se chtéji zdokonalovat v praci s pocitatem. Informuje o hardwarovych a
softwarovych novinkach pfistupnych zrakové postizenym uzivatelim a pfinasi rozhovory se zajimavymi
osobnostmi.

LPrvni Cteni* - je uréeno predevsSim tém pozdéji osleplym, ktefi absolvovali kurz cteni
bodového pisma a potrebuji dalSi texty k procvicovani a zdokonalovani se ve cteni
hmatem. Obsahem jsou kratsi literarni zanry.

Kolik raznych periodik v sou¢asné dobé vydava vydavatelstvi ZORA? ..........cccccci
V kolika raznych zplsobech zaznamu jsou periodika vydavana? .............cccceeveevievveeeveeeeieeeeeenee,

Jakymi tématy se zabyva Ctvrtletnik ,Obzor 2. ...
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Prectéte si peclive text. | kdyz se radky zmensuji, zkuste udrzet stejnou techniku uvolnéného c&teni.
Potom doplrite odpovédi na otazky pod textem. Nakonec projdéte bludistém. Zacnéte u Sipky.

JINDY Cctéte text znovu a na volny Fadek dole opiSte v8echna vlastni jména, ktera jsou v textu
uvedena. JINDY tuzkou podtrhnéte kazdy fadek rovnou ¢arou. JINDY muzete zkusit obtahovat ary
v bludisti. Praci si rozdélte, odpocivejte.

B Béhem i po tréninku zaradte cvi€eni zad, zraku nebo zrakovou relaxaci dle viastni potfeby.

V davnych dobéach vladl na Krété kral Minoda. Z dlouhé chvile si
nechal postavit prapodivnou stavbu plnou spletitych chodbicek —

labyrint. Posléze do labyrintu uvéznil Minotaura — priseru s by¢im télem

a lidskou hlavou, ktera se narodila jeho manzelce. Minotaura pak pravidelné krmil
Aténany. A to az do té chvile, nez se aténsky princ Théseus rozhodl udélat tomu pritrz. Mél
$tésti. Zamilovala se do néj krétska princezna Ariadné, dcera krale Minba a nevlastni sestra

Minotaura. A rozhodla se svého milého zachranit. Dala mu proto kouzelny me¢ a klubko nité. Théseus mecem
zabil Minotaura a diky Ariadniné niti se pak vymotal z bludiste.

N — T

| il L

Napiste JmE&no KrétsKENO Krale ....... ..o e
Napiste, jak vypada MIiNOtaUIUS ..ot
Napiste, Cim se MINOtaUrUS ZIVil ... e

Napiste, jak se jmenoval ath€nsky PrinC .........oiiiiii e
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ProcviCujte uvolnéné ¢teni souvislého textu. Tentokrat se jesté vratime k tématu Komenského
a jeho vyznamného vyroci. Vyberte si vhodnou velikost textu. Po precteni odpovézte na otazky

pod textem.

JINDY v textu vyhledejte odpovédi na otazky a podtrhnéte je tuzkou.

B Béhem i po Cteni zafadte zrakoveé cviCeni a relaxaci.

Projekt Komensky 2020

Jan Amos Komensky mél celozivotni sen.
Touzil vidét napravu celého lidstva. Vychazel
z predpokladu, Ze véci lidské nejsou zcela
v poradku, ale nejsou také docela ztraceny.
Cely zZivot proto pracoval na svém stéZejnim
dile Obecna porada o napraveé véci lidskych,
kde predstavil vizi a cestu k proméné spole¢nosti.
K praktické obnové pfitom dle Komenského
dochazi prostfednictvim moudrého porozumeéni
a spravy sedmi kliCovych oblasti: vzdélanost,
rodina,vlada,vira, média,uméniapodnikavost.

Projekt Komensky — PFibéhy lidskosti vznikl pfi
prilezitosti 350. let od umrti ucitele narodd — Jana
Amose Komenského. Cilem projektu je oslovit
Ceskou spole¢nost s Komenského poselstvim,
pfedat jeho nad€asovy odkaz sou¢asné mladé

Projekt Komensky 2020

generaci, a pfizvat tak narod k navazani a
dokon&eni Komenského porady o napravé. K
hlavnim tvarcim projektu patfi profesor Jan
Habl — vyznamny Cesky Komeniolog a kazatel
Cirkve bratrské. Medialni tvafi se stal Marek
Eben a na filmu spolupracoval Jifi Labus.

V projektu Komensky 2020 je pfedstaven
nejen z hlediska jeho pedagogické cinnosti,
ale rovnéz v SirS§im kontextu jeho hluboké
osobni viry. Jako posledni biskup Jednoty
bratrské odevzdal Komensky ¢eskému narodu
poklad po generace stfezené moudrosti a
duchovniho dédictvi. V roce 2023 (400 let od
napsani nejznaméjsi knihy Labyrint svéta a raj
srdce) byl natoen stejnojmenny celovecerni
animovany film, ktery je zdarma nabizen Skolam.

Jan Amos Komensky mél celozivotni sen.
Touzil vidét napravu celého lidstva. Vychazel
z predpokladu, Ze véci lidské nejsou zcela
v pofadku, ale nejsou také docela ztraceny.
Cely zivot proto pracoval na svém stézejnim
dile Obecna porada o napravé véci lidskych,
kdepredstavilviziacestukproménéspolecnosti.
K praktické obnové pfitom dle Komenského
dochazi prostfednictvim moudrého porozuméni
a spravy sedmi kliGovych oblasti: vzdélanost,
rodina,vlada,vira,média,uméniapodnikavost.

Projekt Komensky — Pfibéhy lidskosti vznikl pfi
prilezitosti 350. let od Umrti ucitele narodli—Jana
Amose Komenského. Cilem projektu je oslovit
Ceskou spolecnost s Komenského poselstvim,
pfedat jeho nad€asovy odkaz sou€asné mladé

generaci, a pfizvat tak narod k navazani a
dokonceni Komenského porady o naprave. K
hlavnim tvarcdm projektu patfi profesor Jan
Habl — vyznamny ¢esky Komeniolog a kazatel
Cirkve bratrské. Medialni tvafi se stal Marek
Eben a na filmu spolupracoval Jifi Labus.

V projektu Komensky 2020 je predstaven
nejen z hlediska jeho pedagogické Cinnosti, ale
rovnéz v SirSim kontextu jeho hluboké osobni
viry. Jako posledni biskup Jednoty bratrské
odevzdal Komensky Ceskému narodu poklad
po generace stfezené moudrosti a duchovniho
dédictvi. V roce 2023 (400 let od napsani
nejznaméjsi knihy Labyrint svéta a raj srdce) byl
natoCen stejnojmenny celovecerni animovany
film, ktery je zdarma nabizen Skolam.

Jaky byl Komenského celozivotni cil? ..............

Jaké oblasti povazoval J.A K. za kli¢ové pro napravu lidstva? ................cocoiiiiienn,

Text muzete vyuzit k dalSimu tréninku. Podtrhnout kazdy druhy fadek rovnou arou.

V ostatnich fadcich podtrhavat pouze spojky a predlozky.
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Pracovni list je zaméfFen na pfenasSeni zrakové pozornosti a preostfovani (akomodaci). List
umistéte na pultik, oddalte oci tak daleko, abyste slova precetl(a). V prvnich péti fadcich postupujte
nasledovné: Stfidavé ¢téte jedno slovo z listu a zaostfete na vybrany detail v mistnosti vzdaleny
aspon 3 metry. Napfiklad ruCicky nasténnych hodin. Postup: pfecist prvni slovo — zaostfit na
hodiny. Pfecist druhé slovo — zaostfit na hodiny atd.

JINDY slova ¢téte po sloupcich. Slova se postupné zmensuji, kontrolujte spravnou vzdalenost oci
od textu. Cvi€eni je mozné opakovat i nékolikrat tydné. JINDY vyhledejte slova, ktera se v textu
objevuji dvakrat a opiste je na fadky pod textem. JINDY je mozné Cist slova po Fadcich anebo po
sloupcich nebo opisovat dalSi slova.

pnouci platény pracovna koukol
plstény krouzi zaSepta soustfedény
krakora pratelsky soutézivy rzivy
prekazka sbérac sbalit pribézny
prkno brouseny kratkodoby fotoaparat
poupatko Suskani Zizniva slouceniny
scéna kornaténi Zarive;si zazivnejsi
sklatit zmlatit zoufalstvi produktivnéjsi
furiant scénicky prostopasnost popobéhnout
davtipna soutézivy kartografie praceschopnost
krouzivy zaSepta prostopasnost soustfedény
sbérad fenomén kratkodoby postmodernisticky
faborky scénicky sloueniny krveprolévajici
zbozZnost fotoburika zarivejsi kfivopfiseznik
(01 = PP
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» Reseni: prostopasnost, soustfedény, soutéZivy, sbérac, kratkodoby, scénicky, slouceniny
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Pracovni list je zaméfen na rozvijeni schopnosti rozliSovani a pfenaseni zrakové pozornosti.
Najdéte v obrazcich pét rozdilu.

» Reseni:

JINDY dokoncete
obrazek spojenim
Cisel od 1 do 55.

029

T S, e
o5 ___/\’_,
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Tento pracovni list je zaméfen na zlepSeni presnosti a rychlosti sakad (pfesunu fixaci) pfi
Cteni. Nabizime Vam cviCeni s vyuzitim Hartovy tabule. List si dejte do takové vzdalenosti,
abyste pohodiné precetli pismena. MUlzete pracovat na blizko s brylemi a pouzivat pouze
oko s Cockou, jindy procvicte funkce druhého oka (bez CoCky). Nebo pracujte obéma ocima
- binokularné. Ctéte pismena co nejrychleji, ale pfitom s uvolnénym pocitem. Zlehka prejizdéjte
z jednoho pismene na druhé. K tomuto cvi€eni se béhem rehabilitace mizete opakované
vracet.

JINDY pracujte stejné, ale po sloupcich. JINDY pismena v fadcich pfepisujte do prostoru
vedle. JINDY si svou praci zkontrolujte a pfipadné chyby pieskrtnéte.

B CviCeni je zrakové narocné. Délejte si pfestavky, prokladejte cviceni zraku a relaxaci.

OFNPVDTCHE

YBAKOEZLRX

ETHWFMBKAP
BXFRTOSMYVC
RADVSXPETDO
MPOEANCBKF
CRGDBKEPMA
FXPSMARDLG
TMUAXSOGPRB
HOSNCTKUZL

V dolnim ¢€tverci pracujte s tuzkou. Nejprve obtahnéte pismena do ramecku ¢tvercového tvaru.
Potom sledujte Fadky a podtrhnéte vSechna pismena P, B, R a D. Potom pracujte ve sloupcich
a zakrouzkujte vSechna pismena M, N. X a E. Nakonec vytvorte tabulku — podtrhnéte vSechny
fadky a oddélte svislou ¢arou vSechny sloupecky.

OFNPVDTCHE

YBAKOEZLRX

ETHWFMBKAP

BXFRTOSMVC

RADVSXPETDO
MPOEANCBKEF
CRGDBKEPMA
FXPSMARDLG
TMUAXSOGPRB
HOSNCTKUZL
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Tento ukol je zamérfen na trénink domysleni vyznamu slov. Nékdy to vypada jako nefesitelny rébus,
ale pfi peclivém ¢teni Ize slova odhadnout. Praci si muzete rozdélit do dvou dna.

V prvnim odstavci zkuste odhadnout chybéjici koncovky v bézné pouzivanych frazich. Pocet
pomiéek naznacuje pocet chybéjicich pismen. Spravné feseni si zkontrolujte v feSeni pod textem.
Také v dalSich odstavcich odhadujte a doplriujte chybéjici €asti slov ve vétach.

Pfitazlivy m _ _ nepékny zazi _ _ _ vybfednout z pré _ _ _ _ _
cilevedomy chl _ _ _ _ promysleny U _ _ _ nespoutany zi _ _ _
Carokrasna pri _ _ _ _ exkluzivnidov _ vysilujici vy _ _ _
nezajimavy ¢l _ _ _ _ elegantniob _ _ _ nespokojeny za _ _ _ _ _ _
vypeskovat di _ _ obdivovana sta _ excelentnivy _ _
nabrouseny n _ _ citivé mi _ _ _ znervoznujici si _ _ _ _ _

» Reseni: PritaZlivy muZ, nepékny zaZitek, vybfednout z pradvihu, cilevédomy chlapec, promysleny dkol, nespoutany Zivel, Carokrasna pfiroda,
exkluzivni dovolena, vysilujici vykon, nezajimavy ¢lovék, elegantni oblek, nespokojeny zakaznik, vypeskovat dité, obdivovana stavba, excelentni
vysledek, nabrouseny niiz, citlivé misto, znervézriujici situace.

Domysleni koncovek:
Celko_ _ suma informa_ _ se zdvojnasobu_ _ kazdé 2 roky. Tato doba se nazyva

logic_ _ "Informacni vék", a presto se lidé neuci zaklad_ _ dovedno_ _ _ pro
prezi _ _. Mnoho manaze_ _ Cte podstat_ _ _ ¢ast své pracov_ _ doby. VSich_ _
potrebuje_ _ stale vice informa_ _ o stale slozitéj_ _ _ svété.

» Redeni: Celkova suma informaci se zdvojnasobuje kaZdé _ _ dva roky. Tato doba je nazyvéna logicky ,Informaéni vék®, a presto se lidé neuci
zakladni dovednosti pro preziti. Mnoho manaZer( Cte podstatnou ¢ast své pracovni doby. VSichni potfebujeme stale vice informaci o stale

Domysleni prostredni ¢asti slov:

Rych _ _ c¢teni neni jen jedna tech_ _ka, ale soubor strategii, jak sna_ _ _ ji ziskat
_ _ _ormace a minima_ _ _ _vat ¢asové ztraty. Ve schop_ _ _tirozli_ _vat
dd_ _7ité Casti textu a zapama_ _ vat sito pod_ _ _ _ né.

» Regeni: Rychlo&teni neni jen jedna technika, ale soubor strategii, jak snadnéji ziskat informace a minimalizovat Sasové ztraty. Ve schopnosti
rozliSovat dllezité Casti textu a zapamatovat si to podstatné.

Domysleni prvni slabiky:

Pfi ¢teni nenarocnych _ _ _tlse _ _ _mérna _ _chlost ¢teni _ _ _ckého _ _ _nare

_ _hybuje mezi 1252225 _ _ovyza_ _nutu. __ _mérna _ _ _ _lost ¢teni

_ _ _Seného Ctenare je asi 500 slov za minutu. Mnoho lidi ale _ _kaze Cist _ _chlosti
vice nez 1000 _ _ov za minutu a jsou _ _ _ _ pni _ _matovat si ddlezité _ _formace.

» Reeni: PFi éteni nenéroénych textii se priimérné rychlost &ten laického Gtenéfe pohybuje mezi 125 a 225 slovy za minutu. Primérné rychlost
Cteni zkuseného ctenére je asi 500 slov za minutu. Mnoho lidi ale dokéze Cist rychlosti vice nez 1000 slov za minutu a jsou schopni pamatovat si
ddleZité informace.
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V tomto pracovnim listu Vam piedstavime knihy &erpajici inspiraci z minulosti. Ctéte kazdy odstavec
zvlast, dodrzujte spravnou vzdalenost hlavy od textu, ¢téte uvolnénym pohybem po Fadku.
Po pfecteni kazdého odstavce na chvilku zaviete oCi a zkuste si vybavit nejdilezitéjsi informace
z textu a feknéte je nahlas.

JINDY vypiste na fadky pod textem v8echny nazvy mist, které se v textech objevuji. Znate néktera

Z nich?

B Nezapomerite na zrakovou relaxaci, po skonceni ¢teni procvicte akomodaci.

PRIBEHY STARYCH
PRAZSKYCH DOMU}|

@ eskokrumlofské
domy

frypraheft

PRIBEHY STARYCH PRAZSKYCH DOMU
Magdalena Wagnerova

Atmosféra ¢asu davno minulych, silné zdi byvSich staleti, uzké portaly, rozmanita
domovni znameni a pestra paleta slohl a styld, to vSechno jsou domy staré Prahy.
Malé palace se zakletym tajemstvim. Ukryté pfibéhy, které dotvareji charakter mésta,
jez pritahuje stale vic pozornosti. Magie Faustova domu, kubismus U Cerné Matky
Bozi, tajemstvi Sovovych mlyn(, vézeni na Staré rycht& anebo pohadky v Storchové
domé, to v8echno a je$té mnohem vic tvofi obsah publikace o starych prazskych
domech, jez denné mijime bez povSimnuti.

PFibéhy znamé i téméf zapomenuté mohou byt nejenom vhodnym prostfedkem k zamysleni nad nasi
narodni minulosti, nejenom zabavnym zplsobem, jak si ukratit dlouhou chvili, ale i navodem, kam se
ubirat béhem prochazek nasim starobylym, tajemnym a pfekrasnym hlavnim méstem.

CESKOKRUMLOVSKE DOMY VYPRAVEJI

Helena Braunova

Mili ¢tenafi, vypravéjme si opét nékteré povésti z témér nevycerpatelného pokladu
kouzelného méstecka nad Fekou - Ceského Krumlova. Z kldstera sv. Klary se na nas usméje
klariska sestra Margareta jako dobry duch celého objektu. Carod&jnice Annabella ndm
odkryje mnoha tajemstvi Zivota; zahadna ¢erna dama i dnes ma co fici lidem, bydlicim v
domé, kam tak rada pfichazi z vé¢nosti.

Krasna Justina stale hleda dopis od Marka a kone¢né se dozvime také velké tajemstvi obestirajici hudebni
Skolu v Kostelni ulici. Jen jedno prani, kéZ by se splnilo, a to, aby se nam libilo vypravéni o
Ceskokrumlovském zamku Bilé pani, ktera jako ochranny duch jej uZ po staleti pozoruje a po zasluze
odmériuje jakékoliv nepravosti.
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K &asti kruhu v levém sloupci pfifadte odpovidajici ¢ast v pravém sloupci. Puntiky u spravné
dvojice spojte ¢arou. Potom muzete obrazky v obou sloupcich dokreslit.

JINDY prekreslete obrazky v druhém sloupci do prostoru vpravo. JINDY spocitejte a na fadek dole
zapiste, kolik je ve spojenych obrazcich kruh( v druhém sloupci.

B Dopfejte si zrakovou relaxaci nebo cviceni. Po zrakové praci do blizka je optimalni zadivat se
na vzdalené objekty. Pokud mate &teci bryle, musite si je pro toto cvieni sundat. Vhodné je
procviceni akomodace.

>

Pocet kruht: ..............

» Redeni: 10 kruht
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Pracovni list je zaméfen na trénink souvislého Cteni a prace s obsahem clanku.
Format textu podporuje dovednost pohybu o€i po fadku (sakad). Ctéte text po fadcich,
soustfedte se na uvolnény pohyb o¢i, dostatecnou frekvenci mrkani, spravné drzeni
hlavy. Chvili si odpocCinte se zavienyma oCima a zopakujte si pfectené informace.
Potom doplite informace z ¢lanku do vét pod textem.

JINDY si procvic¢te praci s tuzkou (koordinaci oko — ruka). Zaroven procviCujete
i zrakovou pozornost a pamét. V prvnim odstavci podtrhnéte kazdé prvni slovo ve

vété. Ve druhém odstavci podtrhnéte kazdy druhy fadek.

B Po skonceni Ukolu relaxujte odi, krk i zada, muzete si zacvicit.

Odborny nazev na Zerdi upevnénych predmétl ¢i vyobrazeni je
Vlajky z latky jako prvni zacali pouzivat

Narodni vlajky se zacaly objevovat az v

Odkud se vzaly narodni vlajky?

Existence na zerdi upevnénych pfedméti ¢i vyobrazeni, oznaCovanych
odbornym vyrazem vexilloid, je dolozena uz na pocatku 3. tisicileti pf. n. . Za
jejich predchliidce lze povazovat také emblémy objevujici se napiiklad na
Stitech. Vlajky z latky zacali jako prvni pouZivat Rimané. Narodni vlajky jako
takové se vSak objevovaly az od 18. stoleti. Postupné se pak stalo béznym
zvykem, ze m¢l kazdy stat vlastni vlajku, jako je tomu dnes.

Pribéh Ceskoslovenské vlajky: Jak vznikla a co symbolizuji jeji barvy?

V improvizovanych

podminkach prvni

svétové valky

plnil funkci

statni vlajky pivodné vysostny zemsky symbol Cech bilocervené
barvy, pouzivany nejpozdéji od 16. stoleti. Na pocatku
republiky vS§ak prestal vyhovovat, a to predevsSim proto, Ze
neodrazel sepéti ¢eskych zemi se Slovenskem. Kromé toho
bylo napiiklad pri vyznacovani svrchovanostina  hranicich
na obtiz, Ze shodné barvy maji také Polsko a Rakousko.
MozZnym feSenim bylo vlozit barvu tieti — modrou. Ta spolecné s
puvodni dvojici predstavovala barvy Cech, Moravy a Slovenska
a také trikoloru slovanskou. Navic mely stejné zbarveni
vlajky nejdtlezitéjsich spojenci — Francie, Velké Britanie, USA a
predbolsevického Ruska.

Prvni barva se odvozuje od barvy erbovniho znameni a druha od
barvy Stitu. Jelikoz cesky znak predstavuje bily lev na ¢erveném
poli, staly se prvnimi oficialnimi barvami nov¢ vzniklého statu bila a
cervena. Modra byla zvolena proto, ze byla soucasti zemskych

znaku Slovenska,

Moravy a

Podkarpatské Rusi.

Proc byla jako tfeti zvolena modra barva?..........ceeeceiceeereeeeeeeeeeeee e
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Pracovni list je zaméfen na procvieni schopnosti rozliSovani a vyhledavani v malo kontrastnim pozadi.
Prohlédnéte si dobfe obrazek. PopiSte, co na ném je vyobrazeno. Potom vyhledejte a spocitejte, kolik
je na obrazku Ivu, Ivic a malych Ivi€at. Kolik je na obrazku opic? Dokazete na obrazku najit jesté jina
zvifata?

en , G R Ny

» ReSeni: lev: 1, vice: 2, lvidata: 3, opice: 5, papousek: 1, motyl: 1, had: 1
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V tomto pracovnim listu pokracujeme v nacviku uvolnéného cteni, tentokrat viceslabi¢nych
slov. Pfed zaCatkem &teni se pohodiné usadte, vénujte pozornost spravné vzdalenosti o¢i od
textu a drzeni téla. Nezapomernite na pravidelné mrkani. Slova ¢téte uvolnéné a co nejplynuleji.
Jednou muzete Cist po fadcich, pfisté po sloupcich. Po pfecteni vyhledejte a podtrhnéte Sest
slov, ktera se v textu opakuji dvakrat. Nakonec na fadcich pod textem vymyslete a doplnte
k pfidavnym jméndm vhodné podstatné jméno.

JINDY muzete text vyuzit k vyhledavani pismen. Jednou podtrhavejte vSechna ,p, d“.
JINDY preskrtnéte vSechny ,e, s“. JINDY do kazdého , 0" udélejte teCku. JINDY mlzete
trénovat rovnou Caru a kazdy fadek rovné podtrhnout. JINDY na volné fadky pod textem
vypiste 5 slov, ktera maji nejvice slabik.

B Po skonceni ¢teni relaxujte. MGzete vyzkousSet také uvolnéné krouzeni hlavou se zavienyma
ocima na kazdou stranu cca 5x.

mnohonasobny kultivovany prvorozeny vitézoslavné
kazdodenni kuzelovity zapadoevropska nezranitelny
zalesnény nepremozitelny  postmodernisticky sobéstacny
dvouprocentni mrazuvzdorny zanedbatelny nejtizivejsi
vyumélkovana praceschopna nejproblematictéjsi kostrbaty
mnohotvarna vykofistovatel vitézoslavné doporuceny
nejmrstnéjsi zuZitkovatelny nepfekonatelna kuzelovity
vitézoslavné nevysazela moravskoslezské zauzlenina
nevyzpytatelny komplikovana kazdodenni zadumdivy
kristalove vykofistovatel pFipitomely nejnedbalejsi
nejzakourenéjsi pripustnéjsi fotografovatelny zanedbatelny
propaganda mnohotvarna nejsofistikované;si nejmrstnégjsi

» Reseni: vitézoslavné, kazdodenni, kuZelovity, vykofistovatel, zanedbatelny, nejmrstnéjsi
kultivovany..........coooeioiiiiii kazdodenni..........ooiii i,
NeJIZIVE]SI....coiii nevyzpytatelny...............ooooii
o]V o] o= o | AT Nejmratn&jSi ... ..o

Zanedbatelna..........ccooooeeiiii Zuzitkovatelny........ooooiiiiii
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Tento pracovni list je zaméren na vycvik zrakového rozliSovani, pfenaseni zrakoveé pozornosti
a koordinaci oko — ruka. Nejprve si prec¢téte text o modernim psacim pismu Comenia Script.
Potom si zkuste pismena psaci abecedy dvakrat po sobé opsat na volné fadky pod predlohami.
Nakonec opiste slova a véty. Pokud je to pro Vas narocné, piste kazdy den pouze 1 nebo
2 radky pisma.

B Po psani si podle miry Unavy zacvicte, zafadte akomodacni cvi€eni nebo si dopfejte chvili
tmy pro o€i.

Comenia Script se dnes déti uci v nékterych 8kolach psat misto psaciho pisma. Tvarové
vychazi pfedevSim z renesancni italiky, ale vzhledem pfipomina spiSe tiskaci naklonéné
pismo. Comenia Script je praktické psaci pismo pro déti. Autorka Radana Lencova fika, ze
pismo je praktické, jednoduché, moderni a sou¢asné. Zohledriuje potfeby dysgrafikl a levaka.

AABCCDDEEEFGHChITIKIMNNOO

7 v

CPQRRSSTTUUUVWXYYZZ 120 @

Eliska, Katea, Hynek, Gusta.
Michal J‘ede AOMUL e,
Sdrka md 3aty. e
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Zkuste vyplnit sudoku. ProcviCujete tim mimo mysleni také zrakove rozliSovani, sledovani
a koordinaci oka a ruky. ReSeni ve spodni ¢asti stranky si zakryjte volnym listem papiru.

JINDY pracuijte s tabulkou s &isly - fe$eni. Ctéte uvolnéné &isla v fadcich, jindy ve sloupcich.
JINDY postupujte po fadcich a zakrouzkujte v tabulce vSechny jedniCky. Pfi druhém cteni
prodtrhavejte dvojky. Pfi dalSim Cteni pfesSkrtnéte vSechny trojky. JINDY obtahnéte rovnymi
Carami celou tabulku.

Navod: Hlavolam Sudoku predstavuje mrizku o rozmérech 9x9.
! ! ° Do prazdnych poli¢ek lustitel postupné doplriuje ¢isla od 1 do 9
4 1 tak, aby se kazdé ¢islo nachazelo praveé jeden krat v: kazdém
5 9 6 7 radku, kazdém sloupci a kazdém 3x3 Ctverci (viz ukazka na
obréazku). Ukolem je vyplnit véechna prazdné policka,
2 podle vyse uvedenych pravidel.
1|8 9 5
5 8
2|8 |4 9
6 1/ 5|8
6
T—
1 315 7
7 5 1 2|9
8

4 81| 6

1 5

4109 1
5

516 1 3 2

2 516 8

» Redeni:
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Pracovni list je zaméfen na procviCeni dovednosti ¢teni a prace s textem. Tentokrat jsme
pfipravili text v inverznim provedeni, tedy bilé pismo na ¢erném podkladu ve dvou typech
a velikostech pisma. VyzkouSejte, jestli ve ¢teni vnimate rozdil? Potom na fadek pod textem
vypiste vSechna slova zacinajici pismenem ,s".

JINDY muzete vypisovat slova zacinajici na jiné pismeno nebo je v ¢lanku podtrhavat.

B Pii ¢teni i po ném si dopfejte zrakové cvieni relaxaci a protazeni krku a zad.

Aby orientace v prostoru byla bezpeéna a ucelna, je treba prostor
efektivné usporadat. Slabozraci lidé mivaji problém napr. se zaostienim
predmétii, s vypadky v zorném poli, s vhimanim hloubky prostoru nebo s
rozliSenim barev. Pfi orientaci se snazi sviij zrak maximalné vyuzivat,
proto je pro né diilezity kontrast.

Barva podlahy by méla byt kontrastni viici sténam (napfr. stény

svéetlé, podlaha tmavsi.
prechod mezi nimi by
dostateéné kontrastni

Pokud se budou podlahové
mel byt opét kontrastni.
dvere, které by byly dobte
Bude-li nékde v mistnosti

krytiny kombinovat, pak
V prostoru by mély byt i
dohledatelné tak, aby
umyvadlo, idealné by

nesplyvaly se zdmi.

opét mélo byt v jiné barveé nez okolni obkladovy material.

Néabytek by nemél splynout se zdmi ani s podlahou. Neni vhodny napi. Sedivy koberec a na ném
podobné zbarvené zidle. V idealnim ptripadé by také tchytky skiinek mély byt barevné odliSeny od
dekoru nabytku (napf. tmava madla x svétly nabytek).

vhodné prosklené plochy.
mohlo by dojit ke zranéni.
hrany, aby se Clovék
nechténé narazil.

Ty budi pak dojem,
Nabytek v prostoru
neuhodil, pokud by

V interiéru nejsou
Ze jsou pruchozi,
by nemél mit ostré
do nabytku

Jak si upravit kuchyn?

Pracovni plocha by méla byt barevné kontrastni k dekoru kuchyné. Madla a uchytky
by mély byt kontrastni. Je vyhodnégjsi, aby skfifiky v horni &asti linky mély dvifka
vyklopna nahoru. Nadobi (prkénka, hrnky aj.) je vhodné pofizovat kontrastni
k pracovni ploSe a ve vice barvach, aby ¢lovék mohl vzit napf. ¢erné prkénko, na
kterém nakrdji bilou cibuli. Podobné mléko nalévejte do tmavého hrnku, zatimco
cerny Caj do svétlého.

s mechanickymi tlacitky

je také slysitelné). Neméné
prostor kuchyné by mél byt
vhodné mit vice zdroja

aby si ¢lovék mohl intenzitu

obycCejné vhodnéjsi
kde otoceni knoflikem
Mistnost i pracovni
nesmi oslfiovat. Je
samostatnymi vypinaci,

Spotfebice jsou

(nejlépe takoveé,
dalezité je osvétleni.
nalezité osvétlen, avSak
osvétleni se

svétla korigovat.
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Touto aktivitou trénujete postfeh a schopnost rozliSovani a vyhledavani. Opét plati pravidlo
spravného sezeni, uvolnénych krénich svall, dostate¢né mrkani a dobré osvétleni. Nejprve
vyhledavejte a pouze sledujte &islice od 1 do 120. Podruhé &isla spojte &arou. Cislo jedna se
nachazi v dolni ¢asti obrazku. Je oznaceno Sipkou.

B Po cviCeni dopfejte svym oCim chvilku tmy nebo se divejte do dalky. Pokud mate Cteci bryle,
musite si je pro toto cvieni sundat.
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Tento pracovni list je opét zamérfen na trénink souvislého ¢teni. Nezapomerite na spravné drzeni
téla a uvolnény pohyb o€i po fadku. Po pFecteni textu na chvilku zaviete oli a zkuste si vybavit
nejdulezitéjsi informace z textu. Potom vyhledejte v textu véty uvedené pod textem a doplite
chybéjici informace.

JINDY trénujte vedeni tuzky a podtrhujte kazdé druhé slovo.

B Béhem i po tréninku nezapomerite zafadit akomodachni €i jiné zrakové cvi¢eni a relaxaci.

Co je to Bila pastelka?

Prvni ro¢nik Bilé pastelky se v CF3 uskutecnil v roce 2000. Byl prvni velkou vefejnou sbirkou formou
kasiCek pro zrakové postizené v CR. Pro jeji konani jsme zvolili datum inspirované Dnem bilé hole,
tedy 15. Fijen.

LetoSni 23. ro¢nik sbirky Bila pastelka probéhl ve dnech 10.-12. fijna 2022 po celé republice. Jako
kazdy rok dobrovolnici brazdii ulicemi ¢eskych a moravskych mést a za pfispévek do sbirky nabizeli
bilé pastelky. Celkovy vytéZzek letoSni pastelky pfedstavuje 3 956 908 K¢.

Cil je jasny, pomahat nevidomym a slabozrakym lidem. Pfispévky do sbirky pomahaji s realizaci
specialnich sluzeb pro nevidomé a slabozraké, poskytované v siti poboCek rozmisténych po celé
Ceské republice. Kazdy, kdo za svUj pfispévek zisk& Bilou pastelku, tak podpofi napfiklad nacvik
chliize s bilou holi, vycvik vodicich pst pro nevidomé, vyuku specialni prace s pocitatem a
zaméstnavani lidi se zrakovym postizenim, ale i mnoho dalSich prospésnych projektd a sluzeb.

Pofadatelem sbirky je Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych CR, z.s., ve spolupraci s
Tyfloservisem o.p.s. a krajskymi TyfloCentry.

Nejvétsi podékovani patfi dobrovolnikim. Vyjit do ulic a prodavat bilou pastelku chce porfadnou davku
odvahy. Dobrovolnici se Casto setkavaji s odmitnutim nebo negativnimi reakcemi, které nemusi byt
pfijemné. Délaji to bez naroku na financni honoraf a za kazdého pocasi. Délaji to proto, ze chtéji
pomoci. A to nas dojima. Nas vdék témto lidem nelze vyjadfrit slovy. Jste nasi hrdinové!

Podékovani samoziejmé patfi i vSem, ktefi se zapojili do organizace a sponzoriim.

A jaké jsou dojmy samotnych dobrovolniki?

,Do celé této akce jsme Sli s tim, Ze se téSime, ale zaroveri se bojime neprijemnych lidi. Opak byl ovSem prav-
dou. Hned rano zacinalo pozitivné, béhem par minut se k nam dostavila pani s 200 K¢ se slovy: ,To mate za
vSechny moje hrichy.” Po par minutach prisel mlady pan, ktery si zrovna vybral penize z bankomatu a 200 K¢
nam hodil do kasicky. Poté jsme se presunuli do Kauflandu, kde jsme se domluvili s velmi milym personalem
a zdstali tam do konce sbirkového dne. Po chvili za nami pfijel na kolobézZce asi 8 lety chlapec a prispél 30
K¢, coz nas velmi potéSilo. Nékteri lidé byli nepfijemni a délali si srandu z nevidomych. Kolikrat nam rekli, ze
nic neprispéji, Ze sami Spatné vidi. Mnoho lidi vSak prispélo a zajimalo se o to, na co penize jdou.“

Pro jeji konani jsme zvolili datum inspirované Dnem..............c.coiiiiiiiiiiiiiiin,
Celkovy vytézek letoSni pastelky pfedstavuje............coooiiiiiiiiiiiiie

Pofadatelem shirky J& ... ..o

101



Pracovni list ¢. 92

Pracovni list je zaméfen na rozvoj zrakové pozornosti a pohotovosti fixace pismen. V této fazi
jiz procviCujete spiSe pohotovost a optimalni navyky pfi ¢teni. Ke cviCeni se mlzete pravidelné
vracet. Pro praci si vyberte tabulku s pismeny odpovidajicimi Vasim zrakovym moznostem. Pokud
jsou pro Vas Citelné obé velikosti, mizete pracovat v obou rameccich. Plynule &téte pismena
v fadcich a pocitejte, kolik pismen v kazdém fadku je napsanych psacim pismem. PocCet napiste
do ramecku na konci kazdého fadku.

JINDY pfi ¢teni pocitejte a podtrhavejte v celém textu pouze psaci R, r*. JINDY ¢téte a podtrhavejte
pouze psaci ,Z, z“. JINDY c¢téte pismena po sloupcich a zakrouzkujte vSechna ,E, e“ (tentokrat
tiskaci i psaci).

JIJRerERvA&r wr RE&r wRwkr Rrwwkyp
JTRvzZZtr RVARv& T £t YR BrvAR 1 R ]
Ryv®&2EzZr RRr Rv& &Rt Ryv&v®R 1 #R
rRZwe EZwvwr Rr REv2vr Rr RRALVAR v
RrZjEveZzRr&wvr Rr v ~RAEvAZR T R
wvZlZe veZ EZ wvRRr RvA&Rr RrRArT Rr &
RwEe € weZeZRr&w#zZEeEr Rr Rer
WUuEzZzEérvzeZzoveZEe ZwZe &R R
UwRr&wvZEzZExwZeZetZzEe EzRvRAE
rRr& vl wwvZEeZ 26 v€ZeFEewZwzRzR
ArwwRr RZe vEwZ e EzEovwZzEeZ 7z e w
rRrReydwveEezEzEZ vwe Ee EZwr e EZ

RoAwvRrRuetvZeZEErzelbwz/Ze ROD
JRr& &1t RZe EwWEZRAVRZZ 2 06 01 ¢ ZE
}eryrRﬂﬁyerRWrRrﬂyEcEryéwe
jJ}JvV{JZZw}jVVijZwszJzEm
JjJjvaijeEJijfffﬁeEyfawz
JyFINUpplzeZzypywV)j)jIlwZz]eZE
JijMijjyﬁerVj}ijeEijEe
raotr RvVAv&zZr vwvRr RoyR2ZZ7Z 7 RauAR
RrRoy#rRrEvRrvVaed£rRreEsraoRrT &
Kt RvVRAvwZ r RYVRTRTr »2zv RaRr
RrRV»+VVRZzZr NVVUVLBRZZVN V1 R
r&%VvVvVerwZ RVVv »VVvRr #Zs+v Vv Ry
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Spocditejte sochy na obrazku z lapidaria na zamku Kuks. Vyberte si vhodnou velikost textu. Potom
si pozorné prectéte text a dopiste na radky pod textem, co probéhlo v uvedenych letopoctech.

JINDY text ¢téte znovu a pfislusné informace v textu podtrhnéte.

B Be&hem zrakové prace i po ni zafazujte cviCeni, procvi¢te akomodaci, odpocivejte.

— Y / \ y e |

» Reseni: tiinact

Hospital Kuks je byvaly zaopatfovaci ustav pro vojenské veterany v Kuksu v okrese
Trutnov, provozovany v letech 1744-1938 fadem milosrdnych bratfi. Vznikl z
podnétu hrabéte Frantiska Antonina Sporka naproti jeho letni rezidenci s laznémi a
byl uréen pro vyslouzilce pfedevSim z panstvi Choustnikovo Hradisté. Jednalo se o
nejvelkorysejsi institut svého druhu v pozdné baroknich Cechach. Mimofadného
vyznamu dodala celému komplexu sochaiska vyzdoba z dilny Matyase Bernarda
Brauna. V souCasné dobé je Spital ve vlastnictvi statu a je zpfistupnény verejnosti.
Expozice pfedstavuji zakladatele Kuksu, zdejSi barokni uméni a historii |€ékarenstvi.
Od roku 1995 je areal chranén jako narodni kulturni pamatka. Hospital s kostelem
italského architekta Giovanniho Battisty Alliprandiho. Na terase pfed kostelem jsou
umistény kopie soch Ctnosti a Nefesti od MatyaSe Bernarda Brauna. Pfi rozsahlé
obnové pamatky v letech 2013— 2015 byly v hlavni chodbé odkryty a restaurovany
nasténné malby s motivem monumentalniho cyklu Tanec smrti.

Hospital Kuks je byvaly zaopatfovaci ustav pro vojenské veterany v Kuksu v okrese Trutnov,
provozovany v letech 1744-1938 Fadem milosrdnych bratfi. Vznikl z podnétu hrabéte FrantiSka
Antonina Sporka naproti jeho letni rezidenci s l4znémi a byl uréen pro vyslouZilce pfedevsim z panstvi
Choustnikovo Hradisté. Jednalo se o nejvelkorysejSi institut svého druhu v pozdné baroknich
Cechach. Mimoradného vyznamu dodala celému komplexu sochafska vyzdoba z dilny Matyase
Bernarda Brauna. V soucasné dobg je Spital ve vlastnictvi statu a je zpfistupnény vefejnosti. Expozice
predstavuji zakladatele Kuksu, zdejSi barokni uméni a historii Iékarenstvi. Od roku 1995 je areal
letech 1707-1748, v prvotni fazi podle projektu italského architekta Giovanniho Battisty Alliprandiho.
Na terase pfed kostelem jsou umistény kopie soch Ctnosti a Nefesti od MatyaSe Bernarda Brauna. P¥i
rozsahlé obnové pamatky v letech 2013—- 2015 byly v hlavni chodbé& odkryty a restaurovany nasténné
malby s motivem monumentalniho cyklu Tanec smrti.
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| v tomto pracovnim listu zGstaneme u tématu Kuks. Na mapé regionu vyhledejte nazvy sedmi
obci, Cisla vSech silnic a nadmorské vysky Ctyf vrcholl. Vypiste je na fadky pod mapou. Potom
tuzkou obtahnéte povodi feky Labe. Vyuzijte vhodnou velikost mapy. JINDY hranice obou map

obtahnéte tuzkou do ramecku.
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» Reseni: 33, 37, E 67, D11, 113; vrcholy: 425, 314,353, 342.
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Nasledujici pracovni list se opét vénuje nacviku uvolnéného &teni s porozuménim. Dopfejte svym
oc¢im odpocinek a potom podtrhnéte v kazdém oddilu dllezita fakta. Nakonec si dobfe prohlédnéte
historicky obrazek Narodniho divadla a spocitejte pocet strom( v popredi obrazku. Potom zkuste
spocitat postavy na lodich.

JINDY mizete v textu podtrhnout a vypsat na fadky dole jména osob.
JINDY vyhledavejte a preskrtnéte vSechna pismena ,k, |, j, h“ (nebo jina dle vlastniho vybéru).

B Nezapomerite na protazeni hlavy, krku a zad a zrakovou relaxaci po ¢teni.
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Zakladni kdmen Narodniho divadla byl polozen 16. kvétna 1868. Legenda pravi, Zze mezi kameny je
zazdén soudek se svécenou vodou, kterou kftil sv. Cyril Slovany.

PFi posledni prestavbé v 80. letech minulého stoleti pry Josef Kemr vylezl za pomoci délnikd do
vysoké vysky a tam umistil tfi zlaté hfebiky. Jeden se svym jménem, druhy s manzel€inym jménem
a tfeti s opernim pévcem Bronislavem Chorovic¢em.

V roce 1881 doslo k obrovskému pozaru Narodniho divadla. Tento pozar byl povaZzovan za narodni
katastrofu. Byla pfi ném ponicena €ast zlaté kopule i jevisté. Narod v té dobé projevil velikou solidaritu
a za 47 dni byl pfi sbirce vybran 1 milion zlatych.

Narodni divadlo ma tfi opony. Zeleznou pro pfipadny pozar, slavnostni zdobenou malbami Vojtécha
Hynaise a ¢ervenou pro bé&Zzné pouzivani.

Narodni divadlo bylo otevieno na pocest navstévy prince Rudolfa. Prvni hra uvedena ve Zlaté
kapli€ce byla premiéra LibuSe od Bedficha Smetany.

» Reseni: stromd tfinact, postav v lodich sedm
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Pracovni list je zaméfen na zrakové rozliSovani, praci v fadku a pozornost. Nejdfive pracujte
s abecedou. Vyberte si vhodnou velikost velkych a malych pismen a preSkrtnéte pismena,
ktera se do abecedy zamichala navic. Potom ve slovech a slovnich spojenich oznacte chyby
podtrzenim. Potom opravena slova prepisujte do fadkl pod textem.

JINDY pracujte s textem zapsanym bez mezer mezi slovy. Oddélte hranice slov svislymi
C¢arami. Nakonec si prec¢téte dukaz o fungovani lidského mozku.
JINDY muzete v textu podtrhavat samohlasky ,a, e, i, 0, u“ nebo jina pismena.

B Nezapomente pfi tréninku i po ukonéeni zafadit zrakovou relaxaci anebo cviceni téla i oci.
ABVCCDDIFGYHCHIZJKLPMNKOPQRSSUTTUVXYZZ
abccbddekfghcheijklmvniidopqris$ttuvwpxytzz
ABVCCDDIFGYHCHIZJKLPMNKOPQRSSUTTUVXYZZ

abcébddekfghcheijkimvniidopqrissttuvwpxytzz

V dalSich slovech a slovnich spojenich oznacte chyby podtrzenim. Potom néktera opravena
slova zapiste do radku pod textem.

Alexandrer ki¥iSovy Srounovak zokréjet salan
notorozec klolenni klob krvbova vklozka
horiskop suslena jakblka tulzemsky rumn
sprortovec foktograk amarér zahmanicni z4jezr
slabnecek krokrkovy $plumt fajmova nalada

DalSi text je vytiStén bez mezer mezi slovy. Rozdélte slova svislou Carou. Pak si text prectéte
a vnimejte obsah textu. Jindy mazete v fadcich podtrhavat samohlasky a,e,i,o, u.

Béhemspankusezmozkuodplavujitoxiny,kterévzniklyvpribéhudne,protozejejich
hromadénimozekposkozuje.Obnovujefyzickéipsychickésilyajeprevenciceléfady
onemocnéni.Snizujerizikovysokéhokrevnihotlaku,depreseaobezity.Podporujepamét,

obranyschopnost,hormonalniametabolicképochody.

Nakonec je pro Vas pfipraveno &teni o zajimavém uUkazu fungovani lidského mozku zkusenych ¢tenard.
Prectéte slova, opravte chyby a zkuste porozumét obsahu sdéleni.

V suoivsoltsi s vzyukemm na Cambridge Uinervtisy vlSyo njaveo, Ze nzeéaelzi na
potadi psiemn ve solv€. Jednina dletitza véc je, aby blyy pnrvi a psoelndi pimesna
na srpvaénm mstie. Zybetk mzie byt toldni smés a ty to pfoad bez porlbmén petcets.
Je to porto, ze 1diksy mezok netée kdyZze pensim, ale svolo jkao cleek. Zjiamvaé, ze??
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Pracovni list je zaméfen na trénink zrakové pozornosti, schopnosti rozliSovani a vyhledavani
i koordinace oko — ruka. Nejprve si obrazky v obou sloupcich dobfe prohlédnéte. Potom
spojujte vzdy dva shodné obrazce €arou od puntiku nalevo k pfislusnému puntiku vpravo.
V dolni ¢asti stranky je vtip pro dobrou pohodu.

B Po dokonceni ukolu relaxuijte o€i, krk i zada, mlzete si zacvicit.

%5
W

X

]ﬁ':
PR

Pfijde nevidomy mlady muz do baru, posadi se na zidlicku a fika:

.Barmane, dam si jednu velkou whisku. Za to vam povim bezva vtip o blondynkach.

»Zpoza barového pultu se ozve nézny hlas:

,Mlady muzi, upozorfiuji vas, ze ja jsem blondynka a mam vycvik v karate. Po vasi levici sedi

takeé blondynka a ta trénuje divCi box. A po vasi pravé ruce sedi rovnéz blondynka a ta je moc
dobra v kung-fu.”

»,Mé damy, to vibec nevadi®, fika mlady muz, ,ja vam ten vtip feknu pomalu a tfeba i tfikrat.”
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| v tomto pracovnim listu trénujete dovednosti spojené se Ctenim. V tomto pfipadé je zvolen
obtiznéjsi text a v pomérné malém pismu. P¥i &teni textu se soustfedte na uvolnény pohyb oci po
fadku. Po precteni kazdého oddilu si odpocinte se zavienyma o€ima, potom odpovézte na otazky
pod textem. Na mapé si prohlédnéte vyznacenou trasu od startu k cili (trojuhelnik = start; dvojity
kruh = cil).

JINDY na fadky dole vypiste nejdllezitéjsi informace z textu.

W Po dokonceni ukolu si nezapomerite odpodcinout. Mlzete vyuzit napfiklad cvi¢eni

zrakové gymnastiky.

P1Co je Orientani béh 21 . I & | & V7| & |

Orientac¢ni béh je modernim sportem v pfirodé. Jde v ném o co nej-
rychlejsi pohyb v terénu podle mapy po pfedem neznamé trati s jedi-
nou povolenou pomuckou, a tou je busola ¢i kompas. Mezi orientacni
sporty patfi i lyzarsky orientacni béh a mountain bike orienteering
s velmi podobnymi pravidly.

Orientak Vam kromé pohybu (a pro zac¢atek tu nikdo nemluvi o béhu,
zébava je to i pomalym klusem nebo prochazkovym tempem) pfi-
nese lepsi porozuméni mapé a zlepsi Vasi schopnost samostatné se
rozhodovat.

Tempo si kazdy uréuje sam, v lese bez divaku je tento sport idealni
relaxaci pro dospélé nebo malym dobrodruzstvim pro mladsi ucast-
niky. V pfipadé sebemensich problém( mnoho soupeft nabidne
pomoc, v tomto sportu se s fair-play jednanim setkate bézné.

Vi Zeleny sport V1 & V2 VAV AV AV &

Ekologicky aspekt orientac- p
niho béhu nespociva jen
v jeho sepéti s prirodou, ale
i vtom, Ze se pro néj nebuduji
nakladné betonové arealy,
staci pripravit presnou mapu,
do lesa ¢i parku roznést kont-
roly, které se po zavodeé zase
stahnou pro dalsi pouziti a i pfi
vétsim poctu Ucastnikl se diky
rdznym tratim zatéz na uzemi
rozlozi tak, Zze zanedlouho neni
poznat, Ze se néjaky zavod
konal. K ohleduplnosti k pfi-
rodé je veden kazdy, nebot
orientacni sporty bez lesa by
prosté nemohly existovat.

Vllak vypada trat W1 R R VI R P2V 4 V]

Na mapé je vyznaéena trat éervenou barvou - start je vyznacen
trojuhelnickem, jednoducha kolecka oznacuji kontroly - jsou ocis-
lovana a propojenav poradi, v jakém je musite najit. Dvojité kolecko
oznacuije cil. V lese trat kromé startu, cile a kontrol vyznacena neni,
jde se opravdu jen podle mapy. Vyjimkou je trat pro nejmensi, tak
zvana linie - ta je vyznacena faborky, je ur¢ena pro nejmensi (do
10 let) nebo pro rodic¢e s malymi détmi. Je obvykle vyty¢ena tak,
Ze ten, kdo mapé uz rozumi, maze faborky opustit a vyznamnym
zplGsobem si trat zkratit (kontroly ale musi do prikazu oznadit
v predepsaném poradi).

Traté jsou rozdéleny pro rizné vékové kategorie od desetiletych
po uctyhodné veterany a lisi se délkou i naro¢nosti. Vzdy byvaji
vypsany i traté pro prichozi-za¢atec¢niky. Poradatel Vam pomdze
vybrat trat vhodnou pro Vasi vykonnost, vék i zkusenost s orien-
taénim béhem.

Co zajimavého jste se dozvédél(a) o sportu Orientacni béh?

Podle jakych pravidel se pohybuje bézec s mapou?

Jak je uzplsobena mapa pro rodi¢e s détmi?

Lakalo by Vas jej vyzkouset, kdybyste k tomu méli pFilezitost?

Na Fadky dole samostatné vypiste nejdllezitéjsi informace z ¢lanku.
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Pracovni list Vam pomuze zlepsit schopnost vyplfiovani ufednich dokumentu.
Podle modré predlohy vyplnte pfikaz k uhradé. Pokud chcete, mlzete pouzit vlastni udaje.

B Po tréninku nezapomenite na cvieni a zrakovou relaxaci.

r PRIKAZ K PREVODU ..3-
PAYMENT ORDER CSOB
datum sp 1 pue date
(2 4|0 )22, 0,0,7 E——
mdnadttu curency pledéisli 06ty pldtce / prafix Gislo OCtu pldce / payer’s account number kod banky! bank code

,,,,,I-[lzslzslzshosou
ména 08tw/ curency pledéisli 06ty pHjemce / predy Gislo OCtu phjemce / tenaficlry’ s account number Ibank code
L. Jtta, ., |-|8,2,3,2,06,4, , , 0.!.0.0
mcynn—-——n-m-m-b—- Castka / amount

- .
&Lﬁ:’:’s:;:;;;?&" | L I 1 |4|2|0|q|qlol' slol

-

k.. 201 2 ver. 0319

L

2012

- J symbol konst./const. g specificky / speciic symbol
8|'1°|q12|°|o|7| 1 1 | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 |
2 zprva pro platce a pijemoe (AV pole) / notice for payer and benedciary (AV feld)
s (NAJEMNE, Z, A, zZARI, 2007 , ,  , , ¢
Y Gtel anracy. daksi instruice pro
pupose of transaction, other instruction for CS08
- p -
=4 NAJEMNE
iémwu/&mm
_—
podpis(y) podie podpisovych vzord /
(. gnanref 10 specimen s _l

BT T U S T [ S ———

PRIKAZ K UHRADE _...-
PAYMENT ORDER CSOB

datum splatnosti / due date

razitko banky / bank's stan
TSRy PRRctiel S B prek Cislo uctu platce / payer's account number kod banky/ bank code
el e e T Cislo uétu prijemce / beneficiary's account numbe kod banky /bank code

ména uUhrady /currency* (do jiné tuzemské banky je vidy prevedena castka / amount

astka v CZK; pokud ména hal
HEREEEERERERER

pole nemusite vypliovat
variabilni / variable symbol konst./ const. symbol specificky / specific symbol

ry (AV field)

zprava pro platce a prijemce (AV pole) / notice for payer and benefi

Géel Ghrady, dalSi instrukce pro CSOB
purpose of transaction, other instruction for CSOB

datum vystaveni/ issue dat

0 60320139 | Tisk / Print |

vzor pisma / type spec

podpis(y) podle podpisovych vzorl
L 0 ‘ l 2 3 4 5 6 7 g q ‘ swgﬂ&fw:l‘cs)\lascc:‘c‘mg to ;pe\:lsxnenvargﬂ[;fu“e
Tiskop

pis bude strojové zpracovan -‘u;«' e vypliite je| acim pismem do vyznacenych poli Cernou nebo modrou propisovaci tuzkou dle vzoru
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Pracovni list vyuziva k tréninku zrakovych dovednosti tiket sportky. Pfectéte si pozorné
instrukce. Nezapominejte na spravné sezeni, osvétleni a uvolnény pohyb oci. Potom
v textu podtrhnéte dalezité informace pro vyplnéni tiketu. Vyplnte Ctyfi sloupce tiketu sportky
preskrtnutim vybranych &isel z rohu do rohu. Potom vybrana Cisla pfepiSte do okének vedle
tabulky. Samoziejmé si zvolte vlastni Cisla. Potom zkuste, jestli se Vam povede vybrana
Cisla preSkrtnout i v dolnich malo kontrastnich tabulkach. Pokud je pro Vas ukol tézky,
vynechte ho.

JINDY muzete vSechny ¢ary v tabulce obtahnout propiskou.

B Nezapomerite si dopfat chvili cvieni a relaxace.
Jak vyplnit sportku

1. Rozmyslete si, kolik tabulek chcete vyplnit. V kazdé tabulce zaskrtnéte kfizkem
6 Cisel. Pokud nechcete vsazet vsech 10 sloupcl, nechte ty zbylé prazdné.

2. Tiket m(Zete podat na stfedu nebo na nedéli - to jsou slosovaci dny. MUzZete
zaskrtnout oboje, a pak bude tiket platit pro obé slosovani. Lze také zaskrtnout
kolonku ,,Mimoradna hra“ v pripadé, ze se pravé kona.

3. Standardné hrajete automaticky hru Sance. Ta je za 20 korun. Pokud ji nechcete
hrat, zaskrtnéte kolonku. Bez Sance nejde vyhrat Superjackpot.

4. Lze urcit, na kolik slosovani se tiket pouzije. Pokud nechcete kazdy tyden béhat
sazet, dejte klidné vice tydnU. Bude to stat ale o to vice.

\lyberte 6 Cisel \lyberte 6 Cisel

12 3 4 5 6 7 \lybrana ¢isla: 112|3J4)5]6]7 \lybrana cisla:

8 9 10 11 12 13 14 8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 2 DOPLNIT NAHODNE 15 16 17 18 19 20 2 DOPLNIT NAHODNE

22 23 24 25 26 27 28 22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 32 33 34 35 29 30 31 32 33 34 35

36 37 38 30 40 41 42 3 37 38 30 40 41 42

43 44 45 46 47 48 49 43 44 45 46 47 48 49

\lyberte 6 Cisel \lyberte 6 Cisel

12 3 4 5 6 7 Vlybrana Cisla: 12 3 4 5 6 7 Vlybrana Cisla:

8 9 10 11 12 13 14 8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21 R LG 15 16 17 18 19 20 21 TG

22 23 24 25 26 27 28 22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 32 33 34 35 20 30 31 32 33 34 35

36 37 38 30 40 41 42 36 37 38 30 40 41 42

43 44 45 46 47 48 49 43 44 45 46 47 48 49

112134567 112|3]|4|5]|6|7 112134567 112|3]4]|5]|6
819 1]10|11|12|13|14 81910111213 |14 819 110|11|12|13|14 8191011121314
15]16)17|18]19|20 |21 15]116|17]18]19]20| 21 15]16|17 1819|2021 15]116|17]18]19]20| 21
22|23|24|25]|26|27 |28 222324252627 |28 22|23|24|25]|26|27 |28 2223124252627 |28
29130131132]33|34|35 29|30]31)32)33]34|35 29130131132]33|34|35 29|30]31)32)33]34|35
36|37|38|39]|40| 41|42 36|37]38|39]|40]41 |42 36|37|38|39]|40| 41|42 36|37|38|39]|40]41|42
4314445464748 |49 4314414514647 |48 |49 4314445464748 |49 4314414514647 |48 |49
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Zaver

Pokud jste seSit pouzivali a dostali se az na tuto stranu, jisté jste zaznamenali pokrok v kvalité
zrakovych dovednosti. Gratulujeme a ocefujeme Vasi pili a vytrvalost.

Za cely tym projektu Vam preji hodné zdravi, spokojenosti a elanu do dalSich €innosti a aktivit.
Doufame, ze Vas pracovni listy asponi trochu bavily a pfinesly o¢ekavany uzitek. Pfejeme Vam, aby
Vas Cteni i nadale tésilo a vedlo k osobni spokojenosti.

Pokud byste radi ziskali vice informaci o rehabilitaci zraku nebo souvisejicich tématech, nevahejte
kontaktovat krajské stfedisko Tyfloservis 0.p.s.

Kontakt: Tyfloservis o.p.s.
Hradec Kralové 500 06, M. Horakové 549
Tel.: 495 273 636
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Prehled vypracovanych ukoli

U kazdého pracovniho listu si mizete postupné oznacovat jiz spinéné ukoly.
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Poznamky
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