Lekce 26: Zdravi a zivotni styl

1. Sport a hry
2. Zdravi a stres
3. VSechno zlé je k nééemu dobré

4. Dulezité vyrazy a fraze

5. Test

1. Sport a hry

Jaka je to sportovni aktivita? Doplnte. Poslouchejte a opakujte.

volejbal tenis

fotbal

plavani cyklistika

mluvteEesky.net

lyzovani

26_1 1 béh

26 1 2 lyzovani 26 1 4 cyklistika
_ 2
n
26 1 5 hokej 26 1 6 fotbal 26 1 8volejbal
Spojte nazvy sportl a aktivity.
chlize skakat bungee jumping chodit
béh béhat
box délat karate boxovat
karate délat karate

bungee jumping
jumping
lyZovani

golf

jizda na kole

Co potiebujete ke sportu? Spojte vybaveni a sport.

kolo, helma

mi¢, branka

puk, hokejka
lyZe, halky
raketa, micek, sit
plavky, bryle

26_2 Poslouchejte dialog s lékafem. Vyberte, o jakém sportu miluvi.

lyzovani cyklistika
hokej fotbal
fotbal hokej
cyklistika lyZovani
plavani tenis
tenis plavani

They click on what they hear.

jezdit na kole

skakat bungee

lyZzovat
hrat golf
jezdit na kole

b&h  lyzovani

plavani jizda na kole

fotbal tenis |

box|
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T 26 2 Poslouchejte jesté jednou. Jaky sport je podle Iékafe vhodny? Jaky naopak
nedoporucuje?
To be filled in in any order.

chize rafting béh jizda na kole turistika plavani golf
karate bungee jumping box

vhodny sport nevhodny sport

chize rafting

béh karate

jizda na kole box

turistika bungee jumping

plavani

golf

T 26 2 Poslouchejte jesté jednou. Vyberte, co slySite.

Pane doktore, jaky sport je nejzdravéjsi / nejrychlejsi / nejhorsi?

Neni mozné vybrat nejznaméjsi / nejlepsi / nejzdravejsi sport.

Nedoporucuju profesionalni / adrenalinové / rychlé aktivity jako bungee jumping.
Zivot se sportem je rychlej§i / vy$si / zdravéjsi nez bez sportu.

GRAMATIKA: Porovnejte zakladni formy adjektiv s jejich komparativy a superlativy, napfiklad:
zdravy — zdravéjSi — nejzdravéjsi

dobry — lepSi — nejlepsi

O komparaci adjektiv vice zde. GG 15. 2

Doplnte komparativ a superlativ adjektiv.

horsi nejpomalejSi  rychlejsi drazsi nejlepsi nejzajimavéjsi nejmensi
vetsi

z&kladni tvar adjektiva komparativ superlativ
rychly rychlejsi nejrychlejsi
pomaly pomalejSi nejpomalejSi
zajimavy zajimavéjSi nejzajimavéjsi
drahy drazsi nejdrazsi
maly menSi nejmensi
velky vetsi nejvetsi
dobry lepsSi nejlepsi
Spatny horsi nejhorsi

Porovnejte sporty. Procvicujte komparativ adjektiv.
Hokej je (rychly) rychlejsi nez fotbal.

Béh je (zdravy) zdravéjsi nez box.

Tenis je (zajimavy) zajimavéjsi nez volejbal.

Chuze je (pomaly) pomalejsi nez béh.

LyZovani je (drahy) drazsi nez turistika.

Odpovézte. Jaky sport je podle vas...
There is no correct solution here.
...nejzajimavéjsi?

...nejnudnéjsi?

...nejdrazsi?

...nejzdravéjsi?

2. Zdravi a stres

Co je to? Dopliite.
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diaf sport snidané spanek komunikace

snidané sport spanek diar komunikace

26_3 Artur Klaus jde k doktorovi, boli ho hlava a zada. Poslouchejte a odpovézte.

Artur je programator. ANO/NE

Artur hodné sportuje. ANO/NE y/
Avrtur Zije zdraveé. ANO/NE ' = 4
Bolesti ma asi ze stresu. ANO/NE \..‘ —

Ctéte dialog. Doplnite otazky doktora.
A snidate? Sportujete? Kolik hodin denné sedite u pocitace?  Vy jste programator, ze?

Artur: Pane doktore, posledni dobou mé hodné boli zada i hlava. ZkouS$el jsem jit i na

masaz, ale pomohlo to jen na chvili. Nemohl byste mi napsat néjaké prasky?

Pan doktor: Vy jste programator, ze?

Artur: Ano, mate dobrou pamét!

Pan doktor: Kolik hodin denné sedite u pocitace?

Artur: No vlastné cely den. Mame narocné projekty, tak nékdy musim pracovat i v noci.

Pan doktor: Sportujete?

Artur: Nékdy si zajdu na fotbal nebo squash, ale posledni dobou nemam vibec &as. Casto nestihnu
ani obéd.

Pan doktor: A snidate?

Artur: Na to taky nemam ¢&as.

Pan doktor: Vite, ja si myslim, Ze prasky ty vase potize nevyresi. Ta bolest mize byt zplsobena
stresem, pfepracovanim a nezdravym Zivotnim stylem. Doporu&uju vadm vic relaxovat, sportovat,
prosté Zit zdravéji. Kdyby se to nezlepsilo, poSlu vas na dalSi vySetieni.

26 3 Poslouchejte jesté jednou. Vyberte spravnou moznost.
Zkousel jsem jit na / do / pro masaz.

Pomohlo to jen za / pro / na chvili.

Mame narocné prasky / projekty / masaz.

Nékdy si zajdu na / pro / do fotbal.

Posledni dobou nemam vibec ¢as / jidlo / stres.

Nestihnu / napi8u / nevyfedi ani obéd.

Doporuéuju vam vic pracovat / hledat / relaxovat.

Artur hleda informace, jak se méné stresovat. Ctéte text z asopisu Télo a duse. Doplite titulky
k odstavcim. .
Zijte zdraveé a bez stresu!

Udélejte si radost. Komunikujte s kamarady a rodinou. Naucte se Fikat ne.
Odpodivejte. Planujte. Snidejte. Budte aktivni.
1. Snidejte.

Zdravé snidané je zaklad pro cely den. Va3e télo potfebuje rano energii. Budete se citit Iépe a mit
lepSi naladu.

2. Planuijte.
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Rozdélte si praci na nékolik mensich Ukolu a naplanujte si €asovy harmonogram, nemusite vS§echno
délat najednou. Zapiste si do diafe, kdy chcete pracovat a kdy odpocCivat. Nezapomerite na cviCeni.

3. Budte aktivni.
Chodte do prace pésky, nejezdéte vytahem. Sportujte.

4. Komunikujte s kamarady a rodinou.
Mluvte o svych problémech. Kdyz je toho na vas moc, budete mit pocit, Ze na to nejste sami.

5. Udélejte si radost.
Udélejte néco pro sebe, prectéte si knihu nebo €asopis, uvarte si ¢aj, sednéte si na gauc, jdéte do
kina nebo si kupte néco hezkého.

6. Naucte se Fikat ne.
Nemusite délat vSechno, o co vas nékdo pozada. Myslete na sebe.

7. Odpocivejte.
Relaxujte a nezapomerite na kvalitni spanek.

GRAMATIKA: Porovnejte infinitivy a imperativy sloves z textu, napfiklad:
zit — Zijte!

udélat si — udélejte si!

komunikovat — komunikujte!

naucit se — naucte se!

Vice o pravidlech pro tvofeni imperativu najdete zde. GG 20. 5

Spojte.

Snidejte. Budete mit pésky.lepsi naladu.

Rozdélte si knihu.praci.

Zapiste si do diare, kdy na sebe.chcete pracovat.

Chodte do prace lepSi naladu. pésky.

Mluvte chcete pracovat. o svych problémech.
Prectéte si praci.knihu.

Myslete 0 svych problémech.na sebe.

GRAMATIKA: Porovnejte infinitiv a imperativ nasledujicich sloves:
planovat — planujte!

udélat — udélejte!

mluvit — mluvte!

precist — prectéte!

nezapomenout — nezapomente!

Vice o pravidlech pro tvofeni imperativu najdete zde. GG 20. 5

Co muzete délat ve volném ¢ase? Dopliite slovesa.

tancovat snidat sportovat vafit spat mluvit
cestovat
planovat studovat poslouchat

sportovat spat planovat mluvit

Materialy vytvorfené v ramci projektu CZKey - Online Platform for Learning Medical Czech, ktery byl realizovan za finan¢ni
podpory Evropské unie. Ur€eno k nekomerénim uceliim.



mluvteEesky.net

studovat cestovat poslouchat tancovat varit
Co ifeknete jako prikaz? Dopliite imperativ.
cestujte! miuvte! planujte! poslouchejte!  snidejte! spéte!
sportujte!
varte! studujte! tancujte!

[

snidejte!

studujte!

cestujte!

poslouchejte!

tancujte!

varte!

Vice o pravidlech pro tvorfeni imperativu najdete zde. GG 20. 5

Pozorujte imperativy sloves, jejichz slovni kofen kon¢éi ve 3. osobé pluralu na 1 konsonant.

Dopliite podle modelu.

They will need Czech letters here.

infinitiv 3. osoba plurdlu (oni- imperativ (ty): 0 imperativ (vy): koncovka -te
forma) koncovka

chodit chodi chod! chodte
udit se uci se uc se! ucte se!
psat pisou pis! piste!
mluvit mluvi miuv! miuvte!
varit vari var! varte!
pit pijou, piji pij! pijte!
sportovat sportujou, sportuji sportuj! sportujte!
studovat studujou, studuji studuj! studujte!
cestovat cestujou, cestuji cestuj! cestujte!
planovat pldnujou, planuji planuj! planujte!

VSIMNETE SI: Néktera slovesa maji v1. sobé singuléru a 3. osobé plurélu 2 formy, napfiklad
studovat: studuju, studuji a studujou, studuji. Formy vpravo jsou typické pro psany jazyk.

Pozorujte imperativy sloves, jejichz slovni kofen konci ve 3. osobé pluralu na 2 konsonanty.
Dopliite podle modelu.

They will need

Czech letters here.
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infinitiv 3. osoba pluralu (oni- imperativ (ty): koncovka - | imperativ (vy): koncovky -éte/-
forma) i ete

Cist Ctou Cti! Ctéte!

spét spi spi! spéte!

myslet mysli mysli! myslete!

Tvoite imperativy sloves, jejichz slovni kofen konéi ve 3. osobé pluralu na -aji. Doplrite podle

modelu.
They will need Czech letters here.

infinitiv 3. osoba plurélu (oni- imperativ (ty): koncovka | imperativ (vy): koncovka -ejte
forma) -€j

shidat snidaji shidej snidejte!

udélat udélaji udélej udélejte!

poslouchat | poslouchaji poslouchej posloucheijte!

Co radi doktor pacientim? Tvorte formy imperativu (vy).

(Chodit) Chodte kazdy den na prochazku

(Vafrit) Varte zdrava jidla!

(Sportovat) Sportujte!

(Planovat) Planujte si den.

Rano (snidat) snidejte.

(Spat) Spéte kazdy den aspon 7 hodin!

(Ucit se) Ucte se relaxovat, (poslouchat) poslouchejte hudbu nebo (Eist) ¢téte knihy.

Procvicujte nepravidelné formy imperativu. Doplnte.

snézte! budte! méjte! pfijd! hrajte/hrejte! jez!
infinitiv imperativ (ty) imperativ (vy)
byt bud! budte!
jist jez! jezte!
hrat hraj!/hrej! hrajte!/hrejte!
koupit kup! kupte!
mit mégj! méjte!
prijit prijd! prijdte!
snist snéz! snézte!

GRAMATIKA: Nepravidelné formy imperativu je tfeba se naucit nazpamét.

VSIMNETE SI:
1. Sloveso jit m& imperativ jdéte! [déte!], jdi! [di!], ale také bézte! béZ!

kup!

2. Pamatujte si casto pouzivany prikaz: pojdte sem! pojd sem!, ktery znamena XXX. VSimnéte si také

vyslovnosti v béZné mluvené ¢estiné: pojdte sem! [pojtesem], pojd sem! [pocem].
Co fikaji rodi¢e détem? Tvoite formy imperativu (ty).

Jéa se chci divat na televizi. — Ne, (jit) jdi spat!
Ja uz tu polévku nechci. — Jen ji hezky (snist) snéz!

Mami, ja ti musim jesté fict... — Ano, ale az sni$ ten rohlik, ano? Ted (jist) jez a (nemluvit) nemluv.

Dneska pfijdu v deset, mGzu? — Ne, to je moc pozdé. (P¥fijit) Prijd uz v devét.

Ja nevim, co mam délat. Nudim se! — Hezky si (hrét) hraj/hrej a (byt) bud hodny.
Tak ja jdu do Skoly. — Dobfe. Ahoj a (mit) mé&j se hezky!

3. VSechno zlé je k nééemu dobré

Co znamena fraze ,VSechno zlé je k nécemu dobré“? Vyberte spravhou moznost.
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A picture of a fit middle-
aged woman, like this:

,VSechno zlé je k néemu dobré“ znamena...

mluvteEesky.net

dobry. jidlo.

Zly Clovék mize byt i Kdyz je ti Spatné, musis jist dobré Spatna situace mize mit

pozitivni aspekty.

Co souvisi se zdravym zivotnim stylem a co s nezdravym? Doplnte.

To be filled in in any order.

sladkosti nemoc sport  fyzicka kondice pravidelné porce
nadvaha
stres  posilovna kolo  slazené napoje dobra nalada tuéna jidla

nezdravy zivotni styl zdravy Zivotni styl
nemoc pravidelné porce
nadvaha sport

stres posilovna
slazené népoje kolo

sladkosti dobr& nalada
tuéna jidla fyzicka kondice

Ctéte pribéh pani Marie Kralové. Odpovézte.

Pro¢ zacala Marie cvicit a zdravé jist?

| ProtoZe méla nadvahu a necitila se dobfe.

| ProtoZe méla dobrou naladu a motivaci.

Fit middle-aged woman

Marie ma zajimavou praci, hodného manzela a dva dospélé syny. Pfed dvéma lety
onemocnéla. Lékar diagnostikoval poruchu metabolismu a fekl ji, Ze bude muset do konce zZivota brat
hormonalni Iéky. Marie se ale rozhodla s diagnézou bojovat. Hledala informace, prosla detoxikacéni
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dietou a psychoterapii. Po roce a pll pfekvapeny Iékaf vysadil hormonalni terapii a konstatoval, Ze se
Marie uzdravuje. Marie byla velmi Stastna, Ze je zdrava, ale vadilo ji, Ze kvuli lékim hodné pfibrala, a
proto se necitila dobfe ani fyzicky, ani psychicky. Rekla si, ze kdyzZ vyhrala nad nemoci, vyhraje i nad
nadvahou.

Jako mala hodné sportovala — jezdila na kole, plavala a cvicila aerobik, ale kvuli nemoci a nadvaze
nemeéla dobrou kondici. Rozhodla se zase béhat a plavat a zac¢ala chodit do posilovny. Cviéi Ctyfikrat
tydné, hodné chodi pésky a snazi se byt aktivni. Radikalné zménila jidelniCek. Dfiv hodné pracovala,
stresovala se, nesnidala, pila hodné kavy a malo vody. Jedla hlavné vec€er nebo v noci. Ted si musela
si zvyknout na pravidelné porce Sestkrat denné. Kazdy vecer si pfipravovala jidlo na dalSi den. Tuéna
smazena jidla vyménila za grilované maso a zeleninu. Pfestala pit slazené napoje a jist sladkosti.
Nejhorsi byl zatatek — méla pomaly metabolismus, a proto nehubla tak rychle, jak by chtéla. Ale
zlepsila se ji fyzicka kondice, nalada a taky motivace. Za tfi mésice zhubla 15 kg a konfekéni velikost
42 vyménila za 38.

Diky nemoci a boji s nadvahou pochopila, ze kdyz ¢lovék néco opravdu chce, dokaze udélat
neuvéfitelné véci. A taky ze vSechno zlé mlze byt k nééemu dobré.

Ctéte text jesté jednou. Co je/neni pravda?

Marie pfed dvéma lety dostala téZkou nemoc.  ANO/NE

Marie musi cely Zivot brat léky. ANO/NE
Marie se uzdravila. ANO/NE
Marie nikdy nesportovala. ANO/NE
Zmeénila jidelnicek. ANO/NE
Zhubla 38 kg. ANO/NE

Marie si mysli, Ze dokaze udélat neuvéfitelné. ANO/NE

Ctete text je$té jednou. Vyberte spravnou moznost.

Marie ma dva malé / dospélé / krasné syny.

Doktofi ji Fekli, ze musi jist / brat / pit Iéky.

Rozhodla se zvyknout si / béhat / bojovat s nemoci.

Vyhrala nad / pod / pfed nemoci.

Kvuli nadvaze neméla dobrou nemoc / porce / kondici.

Prestala / zaCala / skoncila pit slazené napoje.

Zlepsila se ji fyzicka kondice a taky nadvaha / ndlada / jidelnicek.
Mysli si, ze vSechno nové / staré / zIé je k néCemu dobré.

Jak Marie zménila zivotni styl? Doplnte, co délala dfiv a co déla ted.

nesnidala jedla sladkosti ji zeleninu pila hodné kavy
4x tydné cvici stresovala se kazdy den si pfipravuje jidlo ji 6x denné
Co délala driv? Co déla ted?
pila hodné kavy cviCidx tydné
stresovala se kazdy den si pfipravuje jidlo
jedla sladkosti ji zeleninu
nesnidala ji 6x denné

Dopliite otazky.
Jak Casto Na co Kam Jaky  Jak Co Kolik

Jak se Marie citila? — Spatné.

Jaky méla zivotni styl? — Nezdravy.

Kam zacala chodit? — Do posilovny.

Jak ¢asto cvigi? — Ctyfikrat tydné.

Na co si musela zvyknout? — Na pravidelné jidlo.
Co bylo nejhorsi? — Zacatek.

Kolik kilo zhubla? — Patnéct.
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Jaka byla Marie dfiv a jaka je dneska? Procvicujte komparativ.

Stihla — stihlejsi

Stastna — Stastngjsi
zdrava — zdravéjsi
vesela — veselejsi
atraktivni — atraktivnéjsi

4. Dulezité vyrazy a fraze

adrenalinové aktivity

bojovat s nemoci

brat léky

dokazat neuvéfitelné véci
projit psychoterapii

vyhrat nad nemoci

zlepsit fyzickou kondici
zménit jidelni¢ek

zvyknout si na pravidelné jidlo

Budte aktivni.

Doporucuju vam vic relaxovat.
Kdyby se to nezlepsilo, budeme hledat dal.
Komunikujte s kamarady.

Mame narocné projekty.

Naucte se fikat ne.

Nékdy si zajdu na fotbal.

Posledni dobou nemam vibec €as.
Udélejte si radost.

VSechno zlé je k né&emu dobré.
Zkousel jsem jit na masaz.

Test

Jak se méné stresovat? Vyberte spravnou moznost.
Kazdé rano snidejte / obédvejte / komunikujte.
Zapomeifite / planujte / nezapomerite na cvi€eni.
Chodte pésky / autem / vytahem.

Udélejte / mluvte / kupte / o svych problémech.

Udélejte si / kupte si / uvarte si radost.

Mluvte / naucte se / myslete Fikat ne.

Dopliite imperativ.

mluvteEesky.net

shid e | te! sport u j te! spéte! plan u j te!

mlu v te!
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stud u j te! cestujte! poslouch e jte! | tanc uj te!

varte!

Jaky je to sport? Napiste.
HEB — béh

KLICYKASTI — cyklistika
ZOLYNIVA — lyzovani
TABLFO - fotbal

TSINE — tenis

JOHEK - hokej

Porovnejte. Napiste adjektivum s opaénym vyznamem.
Napriklad: Hokej je rychlej$i nez fotbal. Fotbal je pomalejsi.
Chuze je pomalejSi nez béh. Béh je rychlejsi.

Béh je levné&jsi nez lyZovani. LyZovani je draZsi.

Viden je vétsSi nez Praha. Praha je mensi.

Petr je mladSi nez Tereza. Tereza je starsi.

NaSe auto je lepSi nez vase. Va$e auto je horsi.

Zdravi a zivotni styl. Spojte fraze.

brat s nemoci léky

bojovat Iéky s nemoci

vyhrat jidelnicek nad nemoci

Zlepsit na pravidelné jidlo fyzickou kondici
zménit neuvéfitelné véci jidelnicek
zvyknout si nad nemoci na pravidelné jidlo
dokazat fyzickou kondici neuvéritelné véci
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