Dum déti a mladeZe Tiest’
a Spolek Kamarad pii DDM v Tiesti LEDEN 2024

KAMAR A

Mésicnik zabavy, rad, pouceni,
informaci, soutéZi a mnoha
dalSich zajimavosti

Kontakt: telefonni ¢islo 567 224 986
. e-mail: ddm2@zs-trest.cz

webové stranky: www.ddm-trest.cz
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“TRIKRALOVA

SBIRKA

At novy rok
splni vdechna vase
tajna prani,
at’ andél strdzny
vase cesty chrdni
a problémy at’ se

vas strani.

Zaldtkem  ledna  tradi¢né
=¥ vyjdou do ulic obci a mést tFikrdlovi

kolednici, aby do naSich domovd
prinesli radostné poselstvi Vdnoc. A prdvé témto malym i velkym
kolednikim patri velké podékovdni za pomoc prFi organizaci této
charitativni akce.
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streda ZIMNI ODPOLEDNE - SNEHOVE STAVBY
- urceno pro zaky 1. ro¢niki (v rdmci pohybovych her, ve spolupraci se
SD)
- za¢atek od 13.00 hodin
* okoli hriste DDM
- sportovni akce se uskutecni dle pocasi (zména terminu vyhrazena)
stieda TEMATICKA A KOMUNITNI SETKAVANI'V SVC
10.01. PECE O TELO s MiluSkou (jak pecovat o svou plet’ a télo)
~ - akce urcend i pro dospélaky
P < - zatindme v 15.00 hodin * klubovna DDM
G, N Ytk vt
,"ﬁ;‘*&; . pondéli Likvidace TRADICNI VANOCNI VYSTAVY v oknech DDM.
g@ 15.01. | - vV prub¢hu dne (dle volného ¢asu pedagogickych pracovnikii)

TEMATI,CIQ’& A KOMUNITNI SETKAVANI V SVC
VEDOMA JOGA IIl. s Markétou —..V elementu vody*

Y utery - 0d 17.30 — 19.00 hodin v sale pohybové vychovy DDM
@y 16.01. |- prezencni listina v kancelaii DDM
* sal pohybove vychovy
" STRATEGICKA HRA PRO DVA HRACE — PISKVORKY » x
streda AEmomme x
24.01 &% | —vramci SD pro zéky 1. roénikli XQ @
A :ooog - zaciname ve 12.30 hodin *I®

* kmenoveé tridy 1. rocniku

STRATEGICKA HRA PRO DVA HRACE — PISKVORKY
- hra ur¢ena pro Zaky od 2. — 5. ro¢niku
- za¢iname ve 14.30 hodin

* klubovna 1 DDM

~NAMALUJ MI ZIMU*“
- vytvarna, literarni ¢i fotograficka soutéz pro vSechny kamarady
- zaci nebo jednotlivé kolektivy mohou odevzdat své kreativni prace do

do patku patku 26.01.2024
26.01. * kancelair DDM
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HODNOTIME:

Adventni vénec nemusi byt vzdy z jehli¢i a prirodnin. PFipravit ho miiZzeme
napriklad z vonavého pernikového tésta a o tom nds v patek 1.12.2023
presvédCila pani Petra Patkova na dilnicce, kterd
se konala ve cvicné kuchyni zdkladni $koly. Na
dilnicku s sebou prinesla predem napecené perniky
rlznych tvarl, pripravené k nazdobeni a vyrobé
pernikovych svicnd. V dvodu vdechny sezndmila s
pripravou pernikového tésta, vyrobou, pelenim a
ukdzkou zdobeni a vytvoreni svicnu. Ndsledovala
vlastni tvorba vdech G€astnikli, ktefi si podle své
fantazie nazdobili perniky bilkovou polevou,
jednotlivé casti slepili, pridali svicky a ozdobili
stuhou a jinym vdnoénimi komponenty. Kazdy
G¢astnik si doml odndsel origindlni adventni svicen s
viini medu, ktery ozdobi jejich vdno&ni stil.
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den)’/ Mikuldé nebo Andél, jenom sami &erti, &ertice a Certici ®.
Sprdvnél CERTOVSKY REJ! Ve spoluprdci se Spolkem Kamardd a za
podpory Mésta Trest’, jsme v sobotu 2.12.
2023 pripravili v sdle kulturniho domu
zdbavné odpoledne, plné pisni¢ek, soutéZzi,
tance a Certovského dovddéni. Po celé
odpoledne provdzela pritomné skvéla zdbava.
Mali i velci se skvéle bavili a v zdvéru
nechybéla ani Certovskd nadilka. Velké diky
patri Méstu TreSt' za financni podporu a
koordinatorce Heaven in Personality, s.r.o.
Plzen pani Petie Konirové za sladkosti, které vénovala détem.

V sobotu 16. prosince jsme se vydali s détmi a
jejich rodic¢i vlakem na maly vylet do nedalekych Hodic.
V Hodicich na nds cekal pan Roman Navrdtil, clen
mysliveckého spolku Strdn Hodice. Spoleéné jsme se
vydali nazdobit stromecky v okoli krmelce, ktery se
nachdzi v lokalité Certova skdla. Cestou jsme ve zbytcich
snéhu pozorovali stopy lesnich zvirat a dozvédéli jsme se,
co zvirdtkim v zimnim obdobi dét &i naopak, co jim mize
uskodit. Ssebou jsme privezli mrkev, jablicka,



sluneénicova semena, kukurici a mnoho dal$iho. Déti si tuto akci doslova uZivaly.
Vésely jablicka a mrkev na stromy, seminka sypaly na jednotlivé parezy.
Odménou ndm bylo opékdni $pekdcki na viakovém nddraZi v Hodicich, které jsme
si doslova uZivali.

Podékovani patri nejen p. Romanu Navratilovi, ale vSem, kteri se této
akce zicastnili a prinesli zdravé pochoutky pro ptacky a lesni zvirdtka.

I vletosnim roce jsme spole¢né se Spolkem Kamardd
vyhlésili Vanocni sbirku pro opusténé pejsky. Do sbirky se
zapojilo 95 déti a 18 ,dospéldkd" ze zdkladni $koly. Zde jsme
. vybraly finanéni Cdstku 5. 329,- K¢, ddle deky, granule a
| pamlsky.

Sbirka jesté pokracovala v DDM, kde se z(¢astnilo xx
| rodin a jednotlivcl. Zde se kromé vécnych darl vybralo
|| dalgich 2. 211,- K&, deky, pamlsky, granule, konzervy, pellsky
a‘rd Celkem se vybralo 7. 540,- KE. Vdtery 19.
pr'osmce Jsme vie s pomoci p. AleSe Laciny odvezli do

: % Gtulku. Plvodné byla sbirka uréena

* pro PSINEC na Pistové, ale po
telefonickém  rozhovoru  jsme
zjistili, Zze Psinec na Pistové ukoncil
svou Cinnost letos na podzim, a tak
jsme veskery vytéZzek a darované véci odevzdali do psiho Gtulku
v Polné, kam jsou umistovdni i psi z Tre$té a okoli. Utulek
~ vedou manZelé Dvordkovi a mizeme potvrdit, Ze o psy je velmi
dobre postardno. V soucasné dobé jsou tam umisténi dva psi - Gregor a Ben, ale
podle slov pani Dvordkové je to otdzka Casu, kdy se kotce zacnou plnit tzv.
.vano¢nimi ddrky" v podobé &tyrnohych kamardda.

Tradicni vanocni vystava je prehlidkou vytvarnych a rukodélnych praci
s vdnolni tématikou, kterd je urcena kolektivim déti zdjmovych krouzki
DDM, MS, %ékiim ZS a ZUS v Tredti. Letos se jiz druhym rokem, v oknech domu
déti a mlddeze, objevily prdce 31 tFidnich kolektivi a jednotlivel. Akce se
uskutecnila za podpory Mésta Trest'.

VSem, kteri se do vanocni vystavy zapojili, moc dékujeme a doufdme,
Ze se v priStim roce opét sejdeme v tak hojném poctu. Dékujeme za napady
a cas vénovany pripravé nadhernych vanocnich praci.

Vanocni vystava potrva do pondéli 15. ledna 2024.




Posledni akci tohoto mésice bylo Vanoéni kufrovani s FIT programem.
Orientacni béh v ramci FIT programu jsme zorganizovali ve stredu
27. prosince, ve spoluprdci s TJ RlZend, oddilem orientaéniho béhu a zdkladni
Skolou. Cilem této akce bylo projit pripravenou trasu. A kam se letos slo? Zkuste
se zorientovat v prilozené mapce ©. Trasa byla tvofena tzv. kontrolkami
s oranZovo-bilymi lampidny a specidlnimi klestémi k zaznamendni prichodu
jednotlivymi stanovisti. Kazdy dcastnik ziskal od naseho spoluorganizdtora
podrobné instrukce a mapu, kudy trasa vede. Po absolvovani trasy a ndavratu zpét
do domu déti a mlddeZe bylo vSem odménou posezeni v jidelné DDM pri vano¢nim
punéi a pdrku v rohliku @).

KUFROVANI 2023

$ =y xanecn

A START DDM

Roh budovy
Konec cesty
Pohlednice panaTau
Rozbity plot
=>0TOEMAPU
Vyvréceny strom
vidlice cest
Cedule
Okraj hustého lesa
9 Rohbudovy
[JT 10 Strom
e 11 Koneckefl
12 Stromu sochy

- -
ur1owS S
s wwnm

@~ w

13 Konec zdéného plotu
2800, 14 Pod kostelni zdi
ciLoom

3 %
%

PRI PRECHAZENI SILNICE SE ROZHLIDNI A POKUD TO JDE, POUZIJ PRECHOD! Tres$t - zémeck}" park 1:4000 / e=2m

2023-12-27 Kufrovéni
1 0,9 km :
4 e
50 |1®
sl L7 Y
7] X
8| [ Q
9 |m ]
10 A
I =

s
6
7

8 Okraf hustého lesa
9 Rohbudovy
10 Strom

11 Konec kefl
=>0TOC MAPU

5



o

. LEDEN

LPOSILOVNA - SILA A POSILOVANI" ©

V zddném pripadé nejde o to, aby se z déti stali sildci", aby se cely mésic
leden ,posilovalo® a peCovalo o svaly. Jde o hry zamérené na rozvoj silovych
schopnosti. ,Silové" hry provozujeme pod strechou, a tak je predem snizeno
riziko nevhodného prostredi. Vhodny je koberec, méné vhodnd drevénd podlaha.
Cilem vSech cinnosti je rozvinout silu, silové schopnosti primérené véku a
fyzickym hrdm. Jde v nich o prvky, které déti bézné uzivaji pri nejriznéjich
aktivitach.

1. PRETAHOVANI S POMOCI LANA

LOV LANA S PRETAHOVANIM

Hrdli se rozdéli do dvou druzstev. Obé se postavi do rad. Druzstva stoji asi 10
metrd od lana, které leZi mezi nimi na zemi (uprostfed). Na znameni se k nému
vSichni rozbéhnou. Obé druZstva se shazi lano uchopit a odnést na své stanovisté.
Pokud uchopi lano SOUCASNE, nastane pretahovani. Vitézi druZstvo, které se
vrati s lanem na své misto driv. VSichni se véak musi lana drzet.

STUHA UKAZE

BAREVNA STUHA je uvdzand presné V POLOVINE délky lana a leZi na stiedové
¢dare. Dvé druZzstva stoji v zdstupu, kaZzdé na své plilce - za Edrou. Na signdl se
vichni chopi lana a zacnou tdhnout. Zvitézi druzstvo, které dostane stred lana
(oznaceny barevnou stuhou) ZA SVOU ctLOVOU CARU.

OBMENY
1. PFetahovdni omezime ¢asovym limitem.

2. Herni prostor na obou strandch od stredové Cdry rozdélime na 3 metrova
pdsma. Pretah se opakuje 3x. Pretahovand trvd vzdy 30 vterin. Vitézné druzstvo
si politd body, které odpovidaji &isly_pdsma, nad kterym je po 30 vterindch
stred lana. '

ui,‘



2. SILOVE HRY DVOJIC

ZA CARU

Dvojice si sedne ZADY K SOBE mezi dvé
&dry, vzddlené asi 3 metry od sebe. Na signdl se zaénou hrd¢i PRETLACOVAT
zddy. Mohou se opirat o zem rukama i hohama. Nesméji se zvedat! Vitézi hrac,
ktery timto zplisobem pretlali soupere za Cdru.

PRETLACOVANA NOHAMA ;
Dva hrd¢i SEDI na zemi proti sobé. Chodidly se vzdjemné dotykaji. Ruce maji
poloZené na kolenou. Na dané znameni se snazi jeden druhého odtlalit z mista.
Vitézi hrac, kterému se to podari. Hraci si nesméji pomdhat rukama Rukama se
nesmeji ani dotykat zemé.

PRESLAP

Dva hrdéi stoji Celem proti sobé v postaveni, jako by chtéli
vyskoCit do prostoru. Dotykaji se vzdjemné chodidlem pravé
nohy, vysunuté vpred. Podaji si pravou ruku a tlakem nebo
trhnutim se snaZi vychylit spoluhrdce z rovnovdhy. Kdo
presldpne nebo viditelné posune nékterou nohu z mistaq,
prohrava.

ZVEDAK

DVOJICE si stoupne ZADY t&sné k sobé. Paze daji za zdda.
Vzdjemné se za né zaklesnou. Jejich spoleCnym Ukolem je
prohnout se a nadzvednout soupeie tak, aby se OBEMA
NOHAMA prestal dotykat podlahy.

3. PRETAHOVANA TROJIC

Hrdcéi se rozdéli do stejné zdatnych trojic. Kazda trojice se postupné utkad se
véemi ostatnimi. Trojice stoji ve :
spojeném zdstupu, Celem proti sobé
(druzi uchopi prvni za boky, treti
druhé). Prvni z obou trojic se na
stredové Cdre drzi za ruce. Na dany
signdl se zacnou trojice pretahovat.
Trojice, kterd je souperem pretaZena za jejich ¢dru, nebo se pri pretahovdni
roztrhne, prohrdva.




4. SILACI

Ndsledujici tri silové hratky jsou spi§ klukovskym kldnim.
Neznamend to, Ze svou silu si nemohou vyzkouset i dévCata.

PAKA

Zndmy ,souboj" jednotlivcl. Dva hrdéi se posadi ke stolu .
proti sobé. Zahdknou se dlanémi. PoloZi lokty na stll a daji se do pretladovdni.
Oba hrdci musi mit loket i ruku stejné daleko od téla. Druhou rukou se bud’ oba
aktivné ,zapiraji* a pomdhaji si ji v pretlacovdni, nebo ji oba maji poloZenou

v kliné.
: 4 IL/%.E R

Dvojice se postavi (nebo posadi) proti sobé. Chytnou se za pravou (nebo levou)
ruku ve vysce hrudniku tak, Ze si vzdjemné PROPLETOU prsty. Jejich dlané
sviraji s predloktim takika pravy Ghel. Ukolem hrdd je tlagit na ruku soupere
tak, aby mu pri tom prohnuli jeho zdpésti smérem dozadu a doll, a tak dostali
ruku NAD jeho. e ;

OTViIRAK
Jeden hrd¢ SEVRE pést. V pésti miize ukryt maly predmét - t¥eba minci. Ukolem
soupefe je mu pést ,vypdlit" a otevrFit. PPedmét mu miZe vzit z dlané. Pak si
vyméni dlohy.

5. CTYRLIESTEK SILOVYCH HER PRO SKUPINY

SKRIPEC

Hraje nejméné SEDM hrdéd. Hrdéd musi byt vidy LICHY POCET. Hrdéi se
rozdéli do DVOJIC. Kazdd dvojice se postavi ZADY k sobé. Zaklesnou se
v loktech a pak se oba snaZi jeden druhého .natdhnout na skripec”. Nejdriv se
predkloni prvni a snaZi se druhého zvednout tak, aby mél nohy vysoko ve vzduchu
a lezel na jeho zddech. Pak se vzprimi a vzapéti se zacne predkldnét druhy. To se
opakuje v pravidelném rytmu. Hrdc, ktery je lichy, jen chvili pozoruje ostatni a
pak zvold: ,STOPI" Vsichni se v tom
okamziku musi pustit a vyhledat
NEKOHO JINEHO do dvojice. Lichy
hra¢  nha nic neCekd, vyhleda
NEJBLIZSIHO HRACE a utvori s nim
NOVOU DVOJICI. Tentokrdat se
lichym stane nékdo jiny. VSe se znovu opakuje.




MEDVEDAR

Z hrd¢d vybereme medvéddre - krotitele. Jeho tkolem
je prondsledovat a lovit ostatni spoluhrdce - medvédy.
Kdyz medvédar dostihne néjakého medvéda, pevné ho
chyti. Medvéd se snaZi vytrhnout, vykroutit. Hrdci
politaji do deseti. Pokud se vté dobé medvéd
vysmekne, je volny. Z medvéddre se stdvd medvéd a
Z medvéda medvéddr. Pokud to nedokdZe, stdva se
zkrocenym medvédem a dals$i hry se uz nezdcastni.

FIT TESTIKY

BYSTROUS

Kdo dokdze rychle reagovat, je prosté ,bystrous". Test méri
nejen rychlost reakce, ale také schopnost koordinace rukou a
oCi.

POMUCKY:

Drevénd ptlmetrovd ty¢ka, na které vyznaéime centimetrovou

¢ stupnici od nuly do padesdti. Znacka O je umisténa ve spodni
&dsti tyée. V nouzi mizete vyuzit dlouhé pravitko. Zidle.

TESTIK

Cvi¢enec si sedne ROZKROCMO na %idli. PaZi, kterd je pro
ného dominantni (pravad nebo levd), si opre zdpéstim o opéradlo
Zidle. Ruku nechd otevrenou s prsty smérujicimi
vpred. Palec je vzhiru.

Pomocnik drzi horni konec tyce, kterd je ve svislé
poloze, asi jeden centimetr od dlané cvicence tak,
aby znacka NULA (umisténd ve spodni tretiné
tyce), byla na drovni spodniho okraje jeho ruky.

Cvi¢enec se soustiedi. Divd se na ty&. Pomocnik ohldsi PRIPRAVIT a potom
b&hem JEDNE AZ CTYR VTERIN tyé pusﬁ Cvicenec md padajici ty¢ co
NEJRYCHLEJT CHYTIT sevienim ruky. POCET CENTIMETRU, o které spadne
ty¢ dolt, odedteme u mali¢kové Edsti ruky.

Provddime TRI POKUSY a hodnotime NEJLEPST z nich.

HODNOCENT




OBHAJOBA MICE

VELKY Mié

PRUPRAVA —
Vyzkousime si hdzet mi¢ obéma rukama nizko, vysoko a s odrazem od zemé.
Nacvi¢ujeme VE DVOJICI. Prvni hdzi mi¢ nizko, vysoko, druhy se snaZzi mic
chytat. Ve dvojici procvicime i obycejné chytdni miCe po vzdjemnych
prihrdvkdch. Strelbu micem zkousime v malé skupiné.

PREBIHANA

KFida nebo jiny materidl na oznaéeni stanovist’ hrdact. Jeden vétsi mic.

Vylosujeme hrd¢e, ktery bude STRELCEM. Ten se postavi doprostied kruhu
s micem vruce. Ostatni hrdéi udélaji KRUH.
Rozestavi se v ném tak, aby mezi mini byly asi
TRIMETROVE rozestupy. Kazdy hrd¢ si svoje
misto na kruhu néjak oznali (kridou, kaminky,
jinym materidlem). KdyZz strelec vyhodi mi¢ do
vzduchu, je to pro vsechny hrdée na obvodu
kruhu znameni, aby OKAMZITE opustili svou
znacku a ZABRALT kteroukoliv jinou. STRELEC
padajici mi¢ chyti a hodi ho tak, aby zasdhl
nékoho, kdo je$té nestoji na zddné znalce. Kdyz se mu to poda¥i, VYMENT si
s nim Ulohu. Jinak zlstdvd strelcem i v dal$im kole hry.

CHYTAC

Jeden - dva vétsi mice

Hrdc¢i udélaji vétsi kruh. Uvnitr kruhu se
pohybuje strdzce. Sna%i se co nejrychleji P
zachytit mi¢, ktery si hra¢i na obvodu
prihrdvaji.  PFihrdvky  1étaji  nejruznéjsim
smérem: nizko, vysoko, nékdy odrazem od zemé.
Kdyz se strdzce mie zmocni, VYMENI SI MISTO s tim, kdo se mice dotkl
naposledy. Kazdy hrd¢ ziskdvd body pro sebe. Vedouci hry mize
v nékolikavterinovém intervalu po prvnim mi¢i vyhodit jesté druhy, pFipadné treti
mic.

OBMENA - do kruhu se postavi DVA chytaéi. Hraje se dvéma mici.

10



CVICENI S NETRADICNIM NACINIM

PET LAHVE

Urcité doma oblas pijete néjaky ndpoj, ktery jste v obchodé koupili baleny
v plastové lahvi. KdyZ se obsah vypije, lahev se zmackne a vyhodi do kontejneru
na plasty. NeZ to udéldte, pouzijeme PET lahve jako cvidebni ndéini. KAZDY
CVICENEC si obstard TRI LAHVE. 2 ks 0,5 | a 1 ks od ndpoje s obsahem 1,5 |.
Vechny lahve naplhime obycejnou vodou.

CVICENE SE DVEMA PULLITROVYMI LAHVEMI JAKO S CINKAMI
Do kazdé ruky uchopime jednu 0,5l lahev jako ¢inku -
nejlépe uprostred. Ve stoji lahve zveddme nad hlavu a
vracime zpét. Potom miZeme s lahvemi v rukdch jesté
upazovat, predpazovat a zapazovat.

Lehneme si na zem, na zdda.
Nohy mirné pokrime a pevné
opreme o zem. Do kazdé ruky si vezmeme jednu
D i pullitrovou lahev. Cvi¢ime s nimi jako s malymi ¢inkami.
UpaZUJeme predpazweme vzpaZujeme. MuZeme pridat i mirné protahovdni
nohou.

ZONGLOVANT s LAHVI 1,5 L

Lehneme si na zem. Opreme se pevné
o zdda. Pokr¢ime nohy a zvedneme je
nad zem tak, abychom na né (na chodidla) mohli polozn‘ lahev. Pak opatrné jen
pohybem obou chodidel lahvi otdéime.

STAFETKA o
Cvi€enci vytvoFi dvé stejné poEetnd druzstva. Kazdé §
druzstvo mad jednu 1,5 litrovou lahev a postavi se do
zdstupu. ‘

1. CviCenci stoji tésné za sebou v Sirokém stoji

rozkrocném. Prvni cvi¢enec md v ruce PET lahev. Na

dany signdl zaéne pod hohama poddvat lahev dal$imu. Posledni stejnym zplsobem

posild lahev zpét.

2. Cvicenci si obéma rukama poddvaji lahev nad hlavami.

3. Cvienci si poddvaji lahev opét nad hlavami. KdyZ doputuje k poslednimu, utika
s ni zezadu dopredu a znovu poddva lahev v zdstupu. Lahev putuje tak dlouho,
dokud v Eele zdstupu nestoji plivodni PRVNI cvi&enec.
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ZVIRATA: SPORTOVNI REKORDMANI

GIBON

Patri mezi lidoopy. Lidoopi jsou nejblizsi
.pribuzni® Clovéka. Gibon je krdlem vsech
skokanl. Je to nejpohyblivéjéi lidoop. Md totiz
velice ohebnd ramena a zdpésti. Prdavé to mu
umoznuje pohybovat se houpavymi skoky z vétve
na vétev. Dlané a chodidla ma hold, koZovitd a umozriuji dokonalé uchopeni. Velky
palec je protistojny. Diky nému gibon mize chodit vzpFimené po vétvich. Palec je
posunuty bliz k zdpésti a velmi vzddleny od ostatnich prst. Sikovné ru¢kuje.
Télo pracuje jako kyvadlo pri dlouhych skocich mezi vétvemi. Na vétvi ,visi* za
ruce. Pouti se a dokdze se drZet jenom jednou rukou. Prsty plsobi jako hdk.
Misto pristiho doskoku presné odhadnhe - vyborné vidi. MiZe doskoit do
vzddlenosti az 12 metrd.

UKOL:
Gibon musi mit velmi silné ruce, kdyz se udrzi ,ve visu" na vétvi anebo, kdyz
skdée z vétve na vétev.

ZKUS TAKE SILU SVYCH PAZT.
Kolikrat napriklad zvednes plny mi¢, nebo dvé pIné dvoulitrové lahve?
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