Dum déti a mladeZe Tiest’
a Spolek Kamarad pii DDM v Tvesti

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

Mili kamaradi,
v letosnim Skolnim roce se jiz naposledy setkdvdte s nasim casopisem
KAMARAD. Pro ty, co jsou ndm vérni a pravidelné se k nému vraci pripomindm

nékolik ddleZitych informaci:

1. Krouzky na ndsledujici Skolni rok 2024/2025 zahajuji svoji Cinnost od
pondéli, 09.09.2024 (dle jejich naplnénosti).

Cinnost krouzki bude ukonéena ke dni 31.05.2025, pokud neni uvedeno jinak.

2. Moznost prihlasovdni na zdjmovou C¢innost maji zdkonni zdstupci od
19.08.2024 do 15.10.2024 formou elektronické prihlasky pres
prihlaSovaci portal - KLIENTSKE CENTRUM na adrese http://zs-
trest.iddm.cz <¢i na webovych strankdch DDM ddm-trest.cz pod zdloZkou
KROUZKY - nebo nad horni li§tou - ONLINE PRIHLASKA.

3. Zajmovy krouzek je urcen i pro zdky starsi 15 let, kteri dosud neukoncili
své vzdélani na stredni Skole.

4. Krouzky budou otevrieny na zdkladé dostateéného poltu prihldasenych déti.
MizZe se tedy stdt, Ze Vdmi zvoleny krouZek nebude pro nizky polet zdjemct
otevren, potom se Vdm pokusime nabidnout jinou alternativu.

5. Pokud dité predcasné ukonci Cinnost v zdjmovém krouzku, zaplacené skolné se
nevraci. Dité si mize vybrat jiny zdjmovy krouZzek.
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6. U krouzkl oznalenych * ofekdvejte dalsi platby prfimo v krouZku.

7. Na webovych strdnkdch se prihlasuji i ti Zdci, kterfi navStévovali krouzek
v predchdzejicim skolnim roce.

8. Skolné na cely Skolni rok 2024/2025 - keramika 550,- K¢, ostatni
krouzky 300, - Kc¢.

9. Za zajmovy krouZek se hradi Skolné v plné vysi i v pripadé prihlaSeni do
ZU v priibéhu $kolniho roku.

10. Skolné je jednordzovy poplatek na cely $kolni rok, nedéli se na pololeti.
Za bezpelnost ditéte zodpovidd DDM pouze po dobu Géasti na zdjmovém
krouzku, absenci vidy omlouvd zdkonny zdstupce u vedouciho ZU (liste&ky,
mozno i telefonicky nebo v kanceldri DDM).

TESIME SE NA VAS I V NASLEDUJICIM SKOLNIM ROCE!!

@Oe

o KRASNE LETO,




o,

HODNOTIME: EP

V mésici KVETNU se ném s akcemi takika roztrhl pytel.
Tady je vycet alesponi nékterych a jejich zhodnoceni:

_KRALOVSTVI LOUTEK"

vytvarného krouzku dilnu hodického
Fezbdre Radka Polaneckého, ktery svoji [!
¢innost provozuje od roku 2000 a zabyvd '
se predevsim vyrobou marionet (coz je &
loutka ovlddand shora provdzky). V jeho 4!
krdlovstvi se v soufasné dobé nachdzi

kolem 70 kust rlznych pohddkovych
postavi¢ek. Kazdy vyrobek, ktery se zrodi pod jeho rukama je origindl. Zdkladnim
materidlem je lipové drevo, které je po opracovadni oSetrené prirodni pryskyrici a
véelim voskem. Z jeho expozice byly déti nadsené a kazdy si odnesl ddrek v
podobé vyrezané hlavi¢ky kaspdrka. ‘

.DEN MATEK v Hodicich"
V patek, 10. kvétna, u prilezitosti Dne matek pozdravil -
kytarovy krouzek s vedoucim Janem Sebestou kytickou il

té3i se na daldi setkadni.

DEKUJEME VSEM VYSTUPUJICIM ZA PREZENTACI NAST
ZATMOVE CINNOSTTI!I

LOTVIRACEK"

Sobotni odpoledne 18. kvétna se
zaplnila zahrada u DDM détmi a jejich
rodinnymi prislusniky. Zdbavné odpoledne
LOTVIRACEK" jsme pripravili ve spoluprdci
s Méstem Trest’ a Spolkem Kamardd. Po celé
odpoledne se zde hrdlo, zpivalo, cvicilo,

tanéilo a skoro i soutézilo.



V dvodni hodince se ndm se svym vystoupenim predstavily déti a Zdci ze
zdjmovych krouzkl - maZoretky, gymnastika, jumping, aerobic, tanecky,
kytara, flétna, keyboard a zumba. Na $kolni zahradé mél sviij koutek i zdjmovy
krouzek REZBARU, kde ¥dci i dospéli ukdzali néco mdlo ze své Einnosti. Ale

protoZe ndm tentokrdt polasi pFilis nepfdlo, § \l
byli jsme nuceni s détmi dvakrdt vystoupeni |
prerusit a opustit tanecni plochu pred
privalem deste.

Pro déti byla pripravena desitka
soutéznich dkold, jejichZz stanovidté zajistili
Zdci ze Zdkladni Skoly v Tresti, ale ani tato
zdbava nebyla détem umoZznéna, z diivodu opakovanych dest’ovych prehdnék.

Kromé détského tetovdni nechybélo na ,Otvirdcku" malovdni na oblicej
nebo stdnek s oblerstvenim. K fomu vSemu hrdla country kapela .NAHODOU
BAND".

DEKUJEME VSEM, KTERT SE PODILELI NA PRIPRAVE I PRUBEHU CELE
AKCEI!I

PODEKOVANI PATRI I SPONZORUM - CESKA POTISTOVNA A MASNA
STUDENA.

. WOD akce orientaéniho béhu"

V dtery 21. kvétna probéhla v zdmeckém parku akce ke Svétovému dni
orientatniho béhu ve spoluprdci DDM Trest” s TJ Ruzend, oddilem
ORIENTACNIHO BEHU. Hlavni inicidtorky akce pp. H. Polednovd a E. KubeSovd
zde pripravily dvé trate, jejichz délka byla
14 km a 2,0 km. Povinnosti kazdého
dcastnika byla predevsim registrace. Na
startovni pozici kazdy ziskal ¢ip a mapku,
na které byla zakreslend trasa se
stanovisti. Cas a priichod jednotlivymi
stanovidti se kazdému zaznamendval na
&ip, ktery G&astnici postupné odevzddvali -

v cili a jejichz vysledky se zaznamendvaly ¢



do politaCe. A musim Fict, Ze i pres pocdtelni vydatny dést’, nékteri zvladli obé
délky tras @). Vcili &ekalo na kazdého (&astnika malé ob&erstveni v podobé
ndpoje a sladké ¢okolddové oplatky.

Akce se z(Castnili i nadSenci Orientacniho béhu z Jihlavy. Celkem se v zdmeckém
parku seslo 70 sportovcl. I pres poldtecni vydatny dést’ byla tato akce velice
zdarild a vSichni si béh krdsnym prostredim zdmeckého parku ndlezité uzili.

.MIRAKULUM V MILOVICICH"

Celodenni vylet do Mirdkula v Milovicich
jsme zorganizovali pro rodi¢e s détmi v
sobotu 25. kvétna. V zdbavhém parku si to
uzivali jak déti, tak i dospéldci. Kromé
atrakci se ndavstévnici mohli svézt tankem i
Gzkokolejkou a zavitat tak do nedalekého

tankodromu s vietnamskou vesnici. Lanové .- 4% 50
centrum, prolézacky, podzemni tunely, zvireci koutek, naucnd stezka, farma
s domdcimi zvifaty, amfitedtr s vystoupenim zkuSenych artistl, ktefi ndm
predvedli (zasné predstaveni a mnoho dal$iho si uzivali pritomni za krdsného
polasi. A musim Fict, Ze to byl pro viechny skvéle strdveny den, plny zdzitkd @).

SIKULKA"

Varite rddi nebo jen tak ochutndvate? I v letosnim Skolnim roce jsme se
z(astnili kulindFské soutéze, ve které si kazdy nadel néco svého @). V patek
odpoledne 31. kvétna se ve cvi¢né kuchyni zdkladni Skoly seslo 15 statecnych
kuchtikd a kuchti¢ek, aby zméFili své sily v kulindfskych schopnostech. Pani
u¢itelka, Mirka Hamernikovd, kterd vede zdjmovy krouzek VARENI, pFitomnym
vysvétlila pravidla soutéze a poté jiz ve ostatni zdleZelo na nich. Kazdy se chopil
svého receptu, pripravenych ingredienci a prdce mohla zacit. Pekl se jablecny
$tridl, koldcky, smazZily se zeleninové placi¢ky, chystaly se jednohubky, ovocné

$pizy, saldty a mnoho dal%iho. Ukolem

— bylo co nejlépe prostrit stdl,
‘% # .. Pripravit oblibeny pokrm nebo
») (. dezert a namichat ovocny &i mlé&ny

%' ndpoj dle vlastniho receptu. Na
y splnéni téchto dkold méli d&astnici

L B AV ¢asovy limit 60 minut.

Pokud byc méli hoﬁoTiT ejlep%iho .kuchare ¢&i kucharku", nebylo by to
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viibec jednoduché. A protoze byli vdichni moc Sikovni a jejich hotové pokrmy byly
velice ndpadité a samozirejmé i chutné, ziskali odménu a pochvalu dplné vsichni
©). Na zdvér celé této akce pridli rodi¢e jednotlivych zdki a spole¢né ochutnali,
co jejich ratolesti pripravili. Prijemnou atmosféru zakonlilo rozlouceni s pani
uCitelkou i timto $kolnim rokem.
VSEM UCASTNIKOM MOC BLAHOPREJEME A DEKUJEME ZA SKVELE
PROZITE ODPOLEDNE!!

.MEZITRIDNI TURNAJ V KOPANE"
Na patek 7. cervna jsme
spolu s frenéry TJ Slavoj Trest |
zorganizovali mezitridni turnaj v |
kopané. Turnaj byl uréen pro zdky
1. roénika. Hrdlo se vidy 20 minut.
Hlavni dkol méli tridni uéitelé, kteri
zajistili pravidelné striddni hrdct

tak, aby se ve hre vystridalo co °
nejvice 2dkl (skupinky po 4 hrdcich). Samozrejmé Zdci nezapomnéli povzbuzovat
svdj tridni kolektiv a hrdt fair-play. Odménou jednotlivym triddm byl nejen
diplom s umisténim, ale i sladkda odména ve formé zmrzliny a okolddové oplatky.
A jak si jednotlivé rocniky vedly?

1. misto ziskala t¥ida 1.A, t¥idni u¢itelka MiSa NOVAKOVA

2. misto si vybojovala trida 1.B, tFidni u¢itelka Lada BAKAJOVA

3. misto obsadila t¥ida 1.C, tFidni u&itelka Mi¢a PARALOVA

DEKUJEME TRENERUM TJ SLAVOJ, ZA ORGANIZACI CELE AKCE A
V NEPOSLEDNI RADE I SKVELOU SPOLUPRACI SE ZAKLADNI SKOLOU.

.MALOVANI NA SILNICT" :
A aby toho nebylo mdlo, dnesni soutéini den jsme 3
zakonéili  malovanim  na  silnici. Prdzdniny se
nezadrzitelné blizi a tak kazdy maloval to, co ho zrovna |
napadlo @). Ndsledovalo rozlouéeni, podékovdni a pFdni
krdsnych a pohodovych prdzdnin, na které se jisté
vichni moc tédime @.

DEKUJEME ZA SKVELOU SPOLUPRACI!




PONDELT  Chize. Beh.

UTERY  Skdkdni. Sila - posilovdn.

STREDA  Mi&. Migek.

CTVRTEK Relaxa&ni cvi€eni. Uvolfiovaci cviky.
Tanec (taneéni hra).

PATEK Retro hry.

1. PONDELI

PONPONY
PONPONY jsou trepetalky, se kterymi cvi¢i roztleskdvalky - treba pri fotbale.
Vyrobime si je z obyCejné igelitové tasky (nejlépe hodné barevné). Nuzkami
ustfihneme ob& ucha. Tasku nast¥ihdme na DVOUCENTIMETROVE pdsy.
Strihdme od vrsku ke dnu tasky (tedy tam, kde je .svarend"). U dna nechdme
plochu asi PET centimetril Sirokou. NESTRIHAME a% ke dnu, ponpon by nedrel
pohromadé a rozpad| by se uz pri vyrobe.

Po nastFihdni pruhl vloZime do jednoho e W' Q"H
ok radly VECKO od PET LAME ] AR
®

Jednou rukou ho zvenku chytime, druhou @
rukou ychoeime ’ volnv)'/ r,'?h Taélfy \\\\\ //
ZEVNITR a prehodime pres vicko. Roh je
navleCeny narubu na vicku. Vznikne tak S,
dvojitd vrstva - rohy tasky jsou na sobé. '
Tasku tésné pod vickem zakroutime a pevné svazeme provdzkem. Vyrobili jsme si
cvi¢ebni ndradi - PONPON s pevnym drzdtkem.

CVICENT S PONPONEM (JEDNIM A DVEMA) S KROKY A DROBNOU
cHOZE

Pri cviCeni s jednim ponponem déla druhd (prdzdnd) ruka stejné pohyby. Ponpon
se drZi v jedné ruce. Vzpazit, udélat dva kroky vpred, upazit, udélat dva kroky
vzad. Obrat na misté o 180 stuphil. PFedlapovdni obéma nohama na misté (pravd,
levd, vysoko zvedat kolena). To samé nékolikrdt zopakovat. VYMYSLETE SI
SAMI razné sestavy.




CHOZENE v OBRUCEECH

Na zemi sestavime z obruci ,hada" (obrue stavime tésné za sebou nebo se
stejnymi mezerami).

- stridat pokladani pravého a levého chodidla z obruce do obruce (vysoky krok)

- chiize z obruée do obruée s (kroky stranou

MRAVENISTE - 100 kusf vi¢ek od PET lahvi

Hrdli se rozdéli do dvou stejné poletnych druzstev. Pro kazdé druzstvo
vyznacime dvé mravenisté: jedno bude nové, druhé staré. Staré tvori cil béhanti,
nové start. Vzddlenost mezi nimi by méla byt minimdlné DESET metrd. Kazdé
druZstvo mad ve starém (cilovém) mravenisti minimdlné tolik vi¢ek, kolik md hrd&d.
Na signdl z kazdého druzstva vybéhne ze startovniho
mraveni$té prvni mravenec. V cilovém mravenisti vezme
z hromddky jedno vicko a utikd s nim zpét. Na startovnim
mravenisti vicko odlozi. Dotkne se druhého hrdce
v poradi, ten vybihd k cilovému mravenisti, aby z ného
opét odnesl jedno vicko. Hromddka vicek se v cilovém
mravenisti postupné zmensuje, ve startovnim (novém)
naopak zvétSuje. Mravenci, kteri drive prestéhuji
hromddku ze starého do nového mravenisté, vyhrdvaji.

2. UTERY

SKAKANA

Dvé druZstva stoji na protilehlych (kratsich) strandch herniho dzemi velkého asi
4 x 8 m. Uvniti (zemi se pohybuje jeden hrd¢. Ukolem obou druistev je
preskdkat po jedné noze z jedné strany na druhou. V fom se jim snaZi zabrdnit
hra¢ pohybujici se uvniti - stejné jako oni se pohybuje po jedné noze. O prechod
Gzemi se snazi vzdy jedno druzstvo. Ve svych pokusech se jeho ¢lenové stridaji:
skdcou jeden po druhém. Hrdé uvnitr se snazi dostat hrdce na obé nohy, a tak
jeho pokus ukonCit. Hrda¢ uvnitf nesmi ostatni prondsledovat za startovni ani
cilovou &dru. Uspény pokus je ohodnocen jednim bodem.

Obména
O prekondni Gzemi se mlZe pokusit celé druzstvo najednou. Striddme zplsoby
prekondvdni (zemi: po jedné a druhé noze, snoZmo, chiize v podrepu...

DLANOVKA
Hrdli se postavi proti sobé. Mirné pokrci kolena. Zvednou ruce dlanémi
otolenymi k souperi do vysSe ramen. Pomoci tlaku a lehkého strkani na dlané
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protivnika se snazi svého soupere vychylit z rovnovdhy.
Soutézi DVOJICE nebo celd druzstva. Jesté k postoji:
nohy jsou rozkrocené na S$iri ramen, chodidla miFi
vpred, kolena jsou mirné pokréend, trup vzprimeny.
Dlané jsou asi 30 cm pFed télem a 30 cm do strany. Mezi dlanémi souperi je 10-
15 cm mezera. PROHRAVA ten, kdo z‘rr'a’rl r'ovnovahu a pohne se ‘rr‘eba jen jednou
nohou z mista. > ' ‘ %

el 1

3. STREDA [« |°. o} o \

Obdélnikové hristé (24 X 12 m) r'ozdellme na tri COSTI HF'GJI dvé osmiclenna
druzstva. Kazdé druzstvo se jesté rozdéli tak, ze PET hrdél je ve stiednim
pdsmu a TRI v krajnim. Ukolem je zasdhnout soupeie mitem (zdsah znamend
jeden bod). Hdzet na soupere smi hrdci ve strednim pdsmu. Pokud hrdc ve
stfednim pdsmu chyti soupefiv hod, mlZe hdzet i na soupere v krajnim pdsmu.
Pokud hrdci v krajnim pdsmu chyti mi¢ primo ze vzduchu, mohou hdzet na
soupere ve strednim pdsmu i oni (jinak mi¢ pouze prihrdvaji). Hrdaéi jednoho
druzstva si mohou prihrdvat maximdlng TRIKRAT bez pokusu o vybiti.

TYDEN  Sedm hrd¢d.

Hrdci si mezi sebou rozdéli dny v tydnu. Kazdy hrdé si pro sebe vyhloubi v zemi
dilek velky tak, aby se do ného vesel tenisdk. Vdechny dllky jsou v jedné Fadé,
jeden od druhého 15 cm. Asi 1,5 - 2 m pred Fadou dulkd je na zemi vyznalena
&dra. Hru za&ind hrdé s ndzvem PONDELI. Vezme do ruky micek, postavi se na
&dru a kouli mi¢ek na dilky. NESMI KOULET NA sVUJ DULEK. Kdyz miek
spadne do nékterého dilku, jeho majitel pribéhne, mi¢ek zvedne a hodi ho po
nékterém souperi. Ti se vSak mezi tim rozbéhli do vsech stran. Pokud hrac
s mi¢kem n&koho trefi, dostane zasazeny hrd& do svého dilku JEDNO VICKO od
PET lahve. Jestlize mi¢ek mine cil, jedno vi¢ko dostane do svého dllku hdzejici
hrdé. Pak mi¢ek prevezme daldi hrdé a opét kutdli mi¢ek na dilky. Pokud micek
nezlistane v zddném dulku, hra je na chvili prerusena. Nedspésny hrdé pro micek
dobéhne, vréti se s nim na &dru a znovu ho kouli na dilky. Kdo by minul dalky 3x
za sebou, dostane do svého dilku jedno vicko a mi¢ek predd dal$imu. Kdo vkouli
mi¢ek do SVEHO DULKU, b&i si pro mi¢ek sam. Nez micek zvedne a po nékom
hodi, musi je$té jednou obéhnout viechny dilky. Kdo md ve svém dilku SEDM
vicek, je z dalsi hry vyrazen.



4. CTVRTEK

STRUDL
Hrdaci utvori kruh s dostatecné Sirokymi rozestupy mezi sebou.

1. Stoji na misté a vytahuji se jako tazené tésto na $tridl. VZPAZL a vytahuji
ruce VYSOKO NAD HLAVU, celé télo co nejvic vzhiru.

Mohou si STOUPNOUT NA SPICKY.

2. Postupné se ohybqji tak, jako se ,vdli" tésto. Stoupnou si na celd chodidla.
Pripazi. Poklesnou v kolenou, sednou si na ,bobek", hrudnik daji co nejblize ke
stehnim a rukama obemknou nohy. ,Tésto" je vypracované, mlZeme ho ddt
odpocinout. ‘
3. Lehnou si na zdda a odpocivaji.

ZViRATA til=
TYGR Olla A\
Vychozi polohou je vzpor kle¢mo. S vydechem priblizuj pokréené stehno pravé
nohy ktrupu a koleno kbradé. S nddechem nohu nejdfiv. NATAHUJ a
ZANOZUJ, pak ji ohni v koleni. Chodidlo sm&fuje priblizné k temeni zaklonéné
hlavy. Opakuj 3x kazdou nohou.

OPICKA

Ve stoji rozkro&ném se nadechni a VZPAZ. S vydechem se prohnuté predkldnéj,
az se natazené ruce oprou dlanémi o zem. Hlavu nech v zdklonu. Pak se pohybuj po
dlanich. AZ prochdzku ukoncis, vrat’ se s nddechem do stoje a do vzpaZeni.
S vydechem spust’ ruce dold podél téla (pripaz).

VELBLOUD

Vychozi polohou je klek. Spi¢ky
nohou jsou oprené o zem.
S nddechem VZPAZ pravou paZi,
s vydechem se zaklofi. Pravd ruka
sméFuje VZHURU. Soutasné se levd ruka dotkne levé paty. S nddechem se vrat’
do kleku a VZPAZENI, s vydechem pravou ruku pripaz. Pak cvié na opa&nou
stranu. Opakuj 3x.

ULICKA - tane&ni hra s pisnickou ..Sly panenky silnici".

DVOJICE - chlapci a divky - vytvori ulicku. Prvni dvojice dojde k sobé. V zdvésu
za lokty se zatoli, pak se uchopi za ruce a jdou uli¢kou na konec. Tam se pusti.
Divka obejde Fadu divek, chlapec obejde Fadu chlapct, aZ se dostanou ha pavodni
mista. Tam se vezmou za obé ruce Celem k sobé a .bocnim cvalem" probéhnou
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ulickou jesté jednou. Na konci ulicky se pusti. Divka se zaradi k divkdm, chlapec
k chlapcim. Ostatni déti mohou tleskat. V mezihfe (krati¢ké pauze) vsichni
zadupou a ndsleduje tanec VSECH. Viechny dvojice béi k sobé. Zatoli se spolu
v drzeni za pravé lokty, pak za levé lokty a vrdti se na svda mista. Pak nastupuje
dalsi dvojice.

5. PATEK

PISAR

Jeden hrd¢ stoji zddy k ostatnim (nejlépe u zdi). Hraci k nému postupuji od
vychozi &dry. Pisaf naznaluje psani prstem ve vzduchu a kdykoliv se mize
ohlédnout. VSichni v tu chvili musi znehybnét. Koho pisar uvidi v pohybu, toho
vrdti na vychozi misto. Kdo se dostane k pisari tak blizko, Ze na ného dosdhne
rukou, stavd se pisarem. Ostatni se vrati na vychozi pozici a hra zacind znovu.

OBMENA
Hrda¢ u zdi .nepise", ale rika: .Cukr, kdva, limondda, ¢aj, rum, BUMI" Dokud
véechno neodrikd, nesmi se otocit.

BONBONARI A BONBONZROUT
Vyznacime herni Gzemi o tvaru obdélniku: délka asi 60 m a Sirka 20 m. Rozdélime
ho na tfi pdsma po 20 ti metrech. Pdsmo na levém konci patfi ,bonbondrim",
v prostrednim pdsmu se pohybuje .bonbonZrout® a pravy krajni pds je
.bonbondrna" - zdsobdrna bonboni (hahrazuji je vi¢ka od PET lahvi, aspori 100
ks). Kazdy bonbondr si v levém pdsmu oznali svoje mistecko, kam si bude ddvat
ukoristéné bonbony. Odtud také podnikd vypravy za bonbony do bonbondrny.
Vzdy, kdyZ se nékomu z bonbondrl podari bezpeéné probéhnout prostrednim
pdsmem, které hlidd bonbonZrout, miZe si v pravém pdsu (bonbondrné) vzit
JEDEN bonbon. Kdyz se s nim vrdti zpét, aniz ho chyti bonbonzrout, uloZi si
bonbondr ziskany bonbon na své miste¢ko. Hned muZe podniknout dalsi ,LOV".
Kdo je chycen v prostrednim pdsmu, je na chvili mimo hru a pokud by mél bonbon,
dobrovolné ho odevzdd bonbonZroutovi. Do hry se muze vrdtit ve chvili, kdy byl
chycen dal$i bonbondf. Bonbondri mohou soutézit, kdo bude mit vice bonbond.
Hra trva tak dlouho, dokud nejsou vSechny bonbony rozebrany.




FIT TESTIKY

SCHODISTAK
Test, ktery nevédomky provddime vzdy, kdyZ Slapeme do schodd.

POMUCKY

Lavicka, stolicka nebo bedynka vysokd

30 cm (i skutecny schod), stopky na
méreni Casu.

Pred zaldtkem testu udéld cvic¢enec
nékolik CVICNYCH VWSTUPU na stupefi
(schod) a zpét dold.

Cvitenec md za (kol béhem JEDNE
MINUTY co nejéastéji vystoupit na schod
a sestoupit z ného. Poté JEDNU MINUTU
odpodiva.

Hodnotime polet vystupl a sestupd
(vystup a sestup dohromady = jeden
hodnoceny cvik).

Pro zajimavost je$té muZeme kazdému
cvicenci ihned po vykonu zmérit puls a
porovnat ho s klidovym stavem pred testem.

CVICENI S NETRADICNIM NACINIM
LATKOVA NEBO PAPIROVA STUHA

Ke cvi¢eni se dd dobie vyuZit i ldtkovd stuha. Méla by byt asi TRT CENTIMETRY
SIROKA a JEDEN METR DLOUHA. Létkovou stuhu Ize dobfe nahradit papirovou.
MiZeme ji nastrihat napriklad z krepového papiru. Moderni gymnastky pFi cvi¢eni
pouzivaji stuhy a predvddéji sestavy.

VLNENE

.Kresli* stuhou - pouhym pohybem zdpésti
ruky - .vinovky". Stdj pritom na misté. Pak
postupuj do stran, otdlej se na misté. Zkus
.kreslit" stuhou vinovky kolem svého téla.
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STUZKOVANA

VYHOD STOCENOU STUHU vysoko nad hlavu.
Nech ji ve vzduchu .rozmotat®. Nenech ji ale
celou dopadnout na zem. Tésné pred tim, nez by
se to stalo, zachyt stuhu druhou rukou (tou,
kterd byla pri vyhazovadni stuhy nad hlavou volnd).
Ve druhém kole nech stuhu spadnout na zem.
Pohybuj se na pdr vterin kolem ni ladnymi pohyby,

jako kdyZ se sndsela k zemi.

PREKRACOVANA

Napnutou stuhu drz obéma rukama pred sebou. Ruce méj od sebe asi
na Sirku svych ramen. Udélej hluboky predklon. Napnutou stuhu
preskol snozmo - obéma nohama najednou. Vyzkousej si, jak dlouhou ||
trasu timto zplsobem ,uskd€e$". Stuhu drz v rukou velice lehce,
abys ji v pripadé klopytnuti véas pustil a hezamotal se do ni.

MINISESTAVA

S doprovodem hudby muZze$ nacviit a pak predvést
malou gymnastickou sestavu. Na zacdtku cviceni si
stuhu UVAZ jednoduchym uzlem KOLEM PASU.
Upaz, vzpaz, upaz, vzpaz jen pravou ruku, spousté]
ji pomalu dold. VzpaZz jen levou ruku, a také ji
pomalu spoustéj doli. PredpaZ, udélej drep.
Ndsleduje vztyk. Ve druhém kole zacvi¢ dplné
stejné, ale se stuhou v jedné ruce.

ZVIRATA:
SPORTOVNI REKORDMANI

ANTILOPA

Antilopa je kopytnik s dlouhyma a S$tihlyma nohama. Mad velké oli na obou
strandch hlavy - proto dobre vidi do vSech stran. Nékteré antilopy vyborné
$plhaji. VSechny dokdZzou rychle béhat. Dosahuji rychlosti az 70 kilometrd
v hodiné. Nedéld jim problém preskakovat rizné prekdzky, které jim prdvé stoji
v cesté. Mohou byt tfeba aZ jeden a pll metru vysoké.
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UKoL

ANTILOPA mad stihlé, ale pritom SILNE nohy. DokdZe dobre béhat, ale i
SKAKAT DO VYSKY. Prekond daleko vy3&i prekdiky nes tFeba béici na
prekdzkové drdze. Jak vysoko vyskoclis ty?

Mezi dvé Zidle volné natdhneme provaz. U kazdé Zidle jeden konec nékdo lehce
pridrzuje tak, aby byl napnuty, ale sou¢asné aby mohl snadno sklouznout na zem,
kdyZ by se skokan do ného zamotal. MiZeme stridat riizné vysoké Zidle.

Zidle (zidlitky nebo stoli¢ky, dily $védské bedny atd.) mizeme také pouzit pro
vytvoreni prekdzkové drdhy. PreskoCis vSechny prekdzky, KOLIKA ses dotkl,
KOLIK jsi jich porazil?
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Tenhle drak je opravdu divny. Nechutnaji mu princezny, které si obvykle v pohadkach zada
ke svaciné, ale obycejna &isla. Tedy vlastné pocitani s Cisly. Spravné vysledky mu totiz vrati
barvy, které ztratil pri dlouhém pobytu na slunci. Tak spocitej vsechny priklady. Vysledek

kazdého prikladu ti napovi, jakou & barvou mas draka vybarvit.
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ViE (NE) STEINE FOTOGCRAFE

Déti byly spolu na taboie a na pamatku si udélaly dvé spoleéné fotografie.
Presto, Ze na prvni pohled vypadaji iplné stejné, neni to tak.
Najdes DESET rozdilil, kterymi se obé fotografie navzajem odlisuji?




