Dum déti a mladeZe Tiest’ a Spolek Kamaradd pii DDM v Tiesti

BREZEN 2026

KAMARAD

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

Kontakt: telefonni ¢islo 567 224 986
734 224 694

e-mail: ddm2@zs-trest.cz

webové stranky: www.ddm-trest.cz

Ahoj kamaradi,

kdyz jaro zat'ukd, hned je ndm veseleji. NaSe télesnd schrdnka je po zimé dost
unavend, zdsoby vitaminl jsme vylerpali. Béhem zimniho obdobi jsme si doprdvali
tuénéjéi jidelnicek a kdyz venku opravdu mrzne, chutnd dvojndsob @. Télo si Fikd o
néco porddného na zub.

Ted - s prichdzejicim jarem - bude potreba trosicku v nasem organismu uklidit.
Doprejme si vydatnéjsi ddvky zeleniny a ovoce. Zabrdnime tak chripkovym bacilim, aby
zadto&ily. Budeme dbdt na to, abychom dostatené pili @). Pozor viak na preslazené
ndpojelll To radéji navarime ¢aj a nalijeme do PET lahve. Mirné oslazeny a s citronem
udéld rozhodné lepsi sluzbu. I jidelnicek by se mél nyni na jare zménit. Zvolime radéji
jidla leh¢i. Ke svacdiné je nékdy lepsi samostatné jablko nebo ovocny Ci zeleninovy saldt
nez houska se saldmem. Je zndmo, Zze hodné déti je .na sladké". Obéas a v malém
mnoZzstvi to snad neuskodi. Mnohem horsi jsou Spatné stravovaci ndvyky, jednostrannost
a prejiddni. Cisla hovorici o narlistajici obezité déti jsou varovnd. Désivé jsou daje o
hladiné détského cholesterolu.

Takze moudro DOBRE JIDLO, DOBRE PITL PRODLUZUJE ZIVOBYTI si
vyklddejte tak, Ze to plati jen o dobrém a zdravém jidle @.

% JARNI OKENKO S TIPY ¥

KaZdy den si dej alespori jeden kus ovoce a jednu

porci zeleniny.

Pij hlavné vodu nebo Caj - slazené limonddy si nech jen
vyjimecné.

Hybej sel Stali prochdzka, jizda na kole nebo hry
venku s kamarddy.

Nezapomine na snidani - dodd ti energii do Skoly.
Doprej si dostatek spdnku - i ten je duleZity pro zdravi.
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BREZEN 2026

Datum Akce
stieda SPOLECENSKA HRA — ..BINGO“ |NEIEEX
04.03. - pro Zaky 1. roéniki — v ramci SD ool anje
2026 - zaciname ve 13.00 hodin 7 |ar | us o
= _ - pro Zaky od 2. - 6. ro¢niku i el el :
B(1) (N) \0, - zacindme ve 14. 3v0 h:)dm -
- nezapomeii na prezivky :) klubovna 1, DDM
do ¢tvrtka +NAMALUJ MI JARO¥
05.03.2026 - vytvarna soutéz pro vSechny kamarady

- zaci nebo jednotlivé kolektivy ze ZS mohou odevzdat své
kreativni prace do ¢tvrtka 05. 03. 2026

- prdace budou vyuZity na vyzdobu prostor DDM
- vwhodnoceni nejlepsich vytvarnych pract
* kancelai DDM

stireda
18.03.
2026

+PRIMA PRVNAK*
- zébavné odpoledne pro zaky prvnich ro¢niki
- za¢iname ve 13.00 hodin

* sdal pohybové vychovy
TEMATICKA A KOMUNITNI SETKAVANI V SVC
VYTVARNA DILNiCKA s Erikou
pondéli - akce pro rodiée s détmi, ve spolupraci se ZUS v Testi
23.03. - 0d 16.00 hodin v jidelné ZS
2026 - prezencni listina v kancelaii DDM

* jidelna 7S DDM

VELIKONOCE V DOMECKU
od pondéli (akce za podpory Mésta Ttest', spolupraci se Spolkem KAMARAD)
21.03. —13.04. - velikono¢ni vystava v oknech DDM (pro ziky ZS) ﬂ
2026 —od 23.03. — 13.04.
- velikono¢ni dilnicky
—streda 01.04.2026, od 14.30 hodin (jidelna DDM)
- velikono¢ni pleteni pomlizek
—streda 01.04.2026, od 14.30 hodin (chodba predjldelnou)

(okoli DDM)
- 07.04.2026 — vyhodnoceni velikonocni stezky, slosovdni ucastnikii
»Z POHADKY DO POHADKY“
- vytvarna soutéz pro nase kamarady
- prace budou pouzity na vyzdobu KD v Tresti
, KASPARKOVA ROLNICKA¥ 2027

do utery 31.03.2026




HODNOTEME: R

V sobotu 7. Gnora jsme ve spoluprdci se Spolkem Kamardd usporddali v sdle
Kulturniho domu v Tresti tradiEni DETSKY KARNEVAL. Celkem 133 krdsnych
masek tancilo, soutézilo a spole¢né se svymi rodi¢i a kamarddy si uzilo prijemné
sobotni odpoledne @).

Diky nadim sponzorim, kterym pat?i velké podékovdni za finanéni i vécné
dary, byly pripraveny odmény do soutéZzi i bohata tombola s péknymi cenami.
Nechybél prodej cukrovinek, popcornu ani cukrové vaty a pr'o vsechny
ndvstévniky bylo zajisténo obClerstveni. ke " &

Svij koutek zde méla také GENERALI
Ceskd pojist'ovna, pod vedenim pani Zuzky |
Hricové. Pro déti jsme pFipravili zdbavny =a@
program, soutéze s odménami a pro dospélé
soutéz s losovdnim vyher.

Doufdme, Ze se karneval libil a Ze si vSichni uzili pFijemné sobotni
odpoledne.

Dékujeme nejen Spolku Kamardd, ale i véem sponzorim, bez kterych by se tato
akce neuskuteénila ®).

Hezké soutézni odpoledne ndm nabidla unikdtni stolni hra ,Dobble", kterou
jsme pripravili na stredeéni odpoledne dne 11.02.2026. Jednoduchd pravidla, 55
kulatych karet, 8 symboll na karté, soutézni dvojice, a hlavné dobry postreh a
rychlost hrdéd. Zasoutézit si prisli pouze 4 hrdéi z 2. - 6. ro¢niku.
A musim Fict, Ze i tak si to soutéZici uzili @.

starsi kategorie

misto Robin KAMITZ, 5.B

misto Viktorie VONDRAKOVA, 4.B
misto Amdlka SOBOTKOVA, 3.B
misto Barbora PENICKOVA, 3.B

Hwpp




Mladsi Zdci z 1. roénikd se zic¢astnili této soutéze o tyden pozdéji,
ve stredu 18.02.2026. Akce probéhla ve spoluprdaci se Skolni druzinou. Moc
dékujeme pp. vychovatelkdm za velice vstFicny postoj a vzdjemnou spoluprdci @).
A kdo byl v této hre nejrychlejsi a zbavil se karet jako prvni?

mladsi kategorie

1. misto Matyds ALDORF, 1.C
2. misto Beata JURECKOVA, 1.A
3. misto Anastdzie LAZARKOVA, 1.B

BLAHOPREJEME

Nase dalsi artefiletické odpoledne pro de‘rl a jejich rodice neslo
symbolicky ndzev ,Most mezi ndmi". Cilem bylo ;
skrze vytvarné aktivity posilit vzdjemné vztahy,
komunikaci a sdileni mezi détmi a dospélymi. |
Program jsme zahdjili spoleCnym kruhem, kde
mohl kazdy pomoci tarokovych karet krdtce
vyjddrit, ¢eho si na svém blizkém vazi nebo co je
pro néj v rodiné duleZité.

Prvni Cdst tvoreni probihala s modelovaci
samo-tvrdnouci hmotou. Dvojice (rodi¢ a dité) tvorily symbolicky most - kazdy
jednu &dst, kterou pak spole¢né propojili. Most nesl otisky jejich rukou, vzory,
textury i ndpisy, které odrazely jejich vzdjemny vztah.

Poté jsme se presunuli k malbé. Na velky format
papiru si kazdy maloval obraz s nazvem ,Cesta pres nds
most" - od jedné osoby ke druhé vedla barevnd cesta,
symbolizujici zditky, vzpominky i prdni. Zdvérem jsme
vytvorili malou galerii a kazdy mohl dobrovolné sdilet, |
co 0 sobé nebo o druhém zjistil.

Jako spolecny vystup jsme vytvorili koldz slov,
kterd pro dcastniky vyjadrovala, co chtéji na .most
mezi sebou" symbolicky poloZit - napriklad slova jako
Jdivéra", ,dobrodruzstvi®, ,smich" nebo ,prijeti". Bylo
to inspirativni a dojemné odpoledne plné barev, dotekl a ticha, ve kterém
vznikaly nejen vytvory, ale i hlubsi propojeni.




CESTA KOLEM SVETA

5. ZASTAVKOU JE _
JINDIE" pumn

INDIE JE SEDMOU NEJVETSE ZEMI SVETA. Hned po Ciné md nejvy3si
pocet obyvatel - pres jednu miliardu. Kazdy 6. Clovék na svété je tedy IND.
Kazdy rok spatfi svétlo svéta pres 20 milionl nové narozenych indickych détil
Prelidnénost - to je obrovsky problém. ‘

Indie je krdsnd a rozmanitd krajina,
zejména svymi stavbami a exotickymi zviraty.
Skoro vsichni Indové jsou hinduisté. Véri, ze
Zivot je nekonelny retéz znovuzrozeni, Ze se
kazdy Clovék po smrti znovu narodi. V jaké
podobé, o tom rozhoduji jeho dobré a zlé
skutky. Kdo ved| Spatny Zivot a pdchal velké
hrichy, prijde znovu na svét jako nizky °
ZivoCich - treba osklivy brouk. Kdo naopak ctil bohy a zil spor'adcme nar‘odl se

znovu treba jako princ. v

Ve skutelnosti se kazdy Ind narodi
stejné jako my jen jednou. V Indii se presto
zaradi do urcité skupiny (kasty) - k ni uz patri
cely Zivot. NemlzZe to nijak zménit. Proto je
rozdil mezi bohatymi a chudymi v této zemi
tak obrovsky. V Indii jsou tri desitky
milionovych mést. TFi &tvrtiny Indl presto
viak Zije na venkové. Jsou to predevsim chudi




rolnici. Péstuji zeleninu, kokosové orechy a cukrovou trtinu. Ve venkovskych
Skoldch se uéi pod Sirym nebem. Mnoho 2dkd vdak nemaji. Pocet déti, které
neuméji ¢ist ani psat je velky.

V3ude, kam se ¢lovék hne, narazi na
krdvy. ZdrZzuji dopravu, péstitelim i
prodavaélim zeleniny plisobi $kody. Ale nikdo
jim presto neublizi. Krdvy jsou v Indii
posvdtné. Hovézi maso se tady neji. A tak
krdvy ddvaji ,jenom" mléko. Slouzi jako
taZnd zvifata - prevdZeji nejruznéjsi
ndklady a na venkové nahrazuji traktor pFi
orbé. Jejich trus slouZi jako palivo. : S

Priblizné kazdé Ctvrté indické dité musi Tvrde pr'acova‘r Brzy rdno je
autobusy svdZeji do tovdren a dilen. Zpét domu se vraceji pozdé veler. Pobiraji
ubohy plat. Tkaji koberce, $iji tri¢ka, sklizeji ¢aj. Vykondvaji i velmi té€zké prdce,
napriklad opracovdvaji kameny. V dolech nosi ndklady, protoZze se snadno
protdhnou Uzkymi podzemnimi chodbami.

Za zminku stoji mésto Mumbai, drive
nazyvand Bombaj. Je druhym nejvétsim
indickym méstem, nejvyznamnéjsim indickym
pristavem a obchodnim centrem. Je to barevné
a zajimavé mésto, kde se misi staré tradice
s modernim Zivotem. LeZi u more a Zije zde asi
12 miliond  obyvatel.  Kromé& lidského
.mravenisté" je to jedno z nejrusnéjSich mést
na svéte, kde je stdle co vidét a zaZit. Ve mésté
je hodné aut, vlaki i autobusti a ulice jsou ¢asto
pIné lidi. Mnoho obyvatel chodi do prdce nebo do
koly kaZzdy den dlouhou cestu. Mumbai je dlleZitym mistem pro obchod a prdci a
proto sem prijizdeji lidé z celé Indie.

Védél/la jsi, ze..?

o Mumbai je tak velkd, Ze bys ji nemohl projit
za jeden den.

o Neékteri lidé zde bydli ve velmi vysokych
domech, jini v malych domeccich.

o« V blizkosti mésta je more, kde mizes vidét
lodé i rybdre.

o Tradi¢nim obleeni Zen je sari.




SART JE INDICKE ,OBLECENI" PRO ZENY. Je fo vlastn
nesesity kus latky. Jednd se o 5-8 metri dlouhy kus latky, pres 1
metr Siroky, ktery si 7ena omotdvd kolem svého té&la. Zeny
zacinaji s .motdnim" okolo pasu, asi jednu ftretinu ldatky je
potreba posklddat do pékné ladného raseni na brise, pak jesté
jednou zaloZit dozadu pod pravou ruku a pres levé rameno. Visici
cip latky by mél dosahovat pod pas. Pod sdrim se nosi barevna
spodnicka, pevné stazend v pase. Za ni se zastrkava latka. Halenky JSOU pod sari
tésné a krdtké. Vdzani sdri mda mnoho zplsobt. Ldtka Je z nylonu bavlny hedvabl
nebo brokdtu. Nosi se nejriiznéj&i barvy a vzory. Bilé | & % s
sari nosi jenom vdovy, jasné cervenou barvu md
svatebni sdri.

Pdnsky odév je slozen ze tii kusl ldtky: na .
hlavé turban, horni &dst téla a dolni kolem bokl. Na
jihu a vychodé Indie se na venkové stdle jesté nosi
nesité odévy. Do mést s prichodem Angli¢ant pronikla evropskd méda.

UKOL: ZKUSTE SI TAKE OBLEKNOUT SARL. Misto Idtky pouzijte krepovy papir
®.

A JAK JE TO V INDII S JIDLEM?

Veskeré jidlo je velmi dobre okorenéné, dost ostré diky paprickdm chilli.
Ze viech druhti mouky se v Indii pefou placky a
zakusuji se snad ke kazdému jidlu. Pije se hlavné
obycejnd voda (pitnd voda je v Indii dost vzdcnd a |
drahd). Dal$im, Eastym ndpojem je &aj s mlékem a |
smési koreni. V hotelu se sedi u stolu, ale na
indickém venkové se stoluje na zemi - na rohoZzich.
Kazdy ma pred sebou plechovy talirt (nékde palmovy
list) a kolem jedté fadu misek s rlznymi pokrmy. -
Jidlo se nabird tremi prsty pravé ruky. K nabirdni slouzi zminéné placky. Jako
prvni zacind jist host, potom muzi, déti a jako posledni se naji hospodyné.

Pro zklidnéni bychom si mohli zacvi¢it alespon jednu sestavu INDICKE
JOGY ©.
Staroindické slovo ,jéga" znamend ve svém plvodnim vyznamu ,sepéti, pevné
spojeni, nerozborny vztah".

A 0

STROM e 7\\{ /
i .

Vychozi poloha: dfep (sed na bobku), ruce se '’ lad

dotykaji dlanémi podlozky. Ted' jsi seminko, ze kterého
vyroste strom. Pomalu se zvedej vzhlru: strom roste.
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Ruce pritom zdvihej - kdyZz se dostanes do stoje, mds je vzpaZeny nad hlavou.
Ted' uz jsi velky strom. Strom kvete a dozrdvaji na ném jeho plody. Ty padaji na
zem. Zvolna se vracej do drepu, rukama se opét dotkni zemé. Opakuj 3x.

KOCKA

Protdhni se jako kolka: zalni z kleku a opfi si
natazené ruce o zem. Paze i stehna méj kolmo k podloZce.
S vydechem udélej kolic¢i hrbet, bradu pritla¢ na prsa.
S nddechem se prohni, bricho a hrudnik pritla¢ na prsa,
potom k podloZce, zaklori pri tom hlavu. Opakuj 3x.

TYGR

Vychozi poloha je stejnd jako u koCky. S vydechem
priblizuj pokréené stehno pravé nohy k trupu a koleno
k bradé. S naddechem nohu nejdrive natahuj a zanozuj, pak
ji ohni v koleni. Chodidlo sméruje priblizné k temeni
zaklonéné hlavy. Opakuj 3x pravou nohou, pak 3x levou
nohou.

LETADLO

Postav se do Sirokého stoje rozkrocného. Upaz
dlanémi doll, ruce méj vodorovné se zemi. Zatol
doprava: krk a trup ukldnéj doprava (bez predklonu), ;
pravd ruka se dotkne zevni strany natazené pravé g
nohy, levd paZze smérfuje kolmo vzhiru. Vrat’ se do
plvodni polohy. Ted' zatol doleva - celé cviceni opakuj na levou stranu. Pak
opakuj totéZz na obé strany. Nakonec ,pristan” - ruce nech vrdtit podél téla.

SED NA PATACH

Sedni si na paty, palce nohou se dotykaji, kolena jsou u sebe,
paty od sebe, ruce dlanémi na stehnech nebo na kolenou. Ramena méj
spusténd, trup i hlavu drz zprima.

ZAJic

V sedu na patdch s nddechem vzpaz, s vydechem se
predkldnéj, poklddej predlokti i &elo na podloZku a uvolni §
se. V této poloze nech uvolnit celé télo. Chvili v této W
poloze setrvej. S nddechem zvedej hlavu, trup a ruce do
vzpazeni. S vydechem poloZ ruce dlanémi na kolena.

UVOLNENEI
PoloZz se na zdda, ruce nech vedle téla, dlané méj
vzhlru a prsty mirné, volné pokréené. Nohy mirné od sebe,




hlavu volné poloZzenou. Zavri oli. Vnimej pravou ruku: malinko ji nadzdvihni a nech
ji volné a bezvladné spadnout na zem. Stejné to udélej i s levou rukou. Ted'
trochu pokrc pravou nohu v koleni a nech ji volné klesnout na zem. Totéz s levou
nohou.

Dal:

Jemné koulej" hlavou-doprava a doleva, pak si nech uvolnénou hlavu
.dokoulet" nékam doprostied. Nakrabat' Celo, zavri oi. Oboji uvolni, napni,
zpevni ha chvili bricho a hrud’ - uvolni. Zlistafi nehybné leZzet deset vterin.
Protdhni se a otevri oCi.

INDICKY PAV je ndrodnim ptdkem. Pefi paviho
kohouta md na sobé vzory .ok ve zlaté, oranZzové a
modrozelené barvé, kterou je vidét, kdykoli pdv
rozloZi ocasni pera do nddherného véjire.

Ukol: VYROBIME SI PAPIROVEHO PAVA.
Potrebujeme k tomu:

- bily papirovy talir

- tuhy papir 13x23 cm v modré, 5x8 cm v oranzové barvé

- maly bily kousek na zobdk

- tmavé fixy

- temperové barvy (oranZovou a modrou)

- starou tuzku

Pracovni postup:

1. Sablonu z pFilohy si obkreslete na kousek papiru a vysttihnéte.

2. Prelozte modry tvrdy papir po délce na polovinu. Obkreslete na néj vzor
hlavy/téla tak, aby teckovand Cdra leZela na prehybu. Vystrihnéte, nechte
sloZzené a pobliz vrcholku hlavy vystrehnéte maly zdrez na zobdk. Rozlozte
hlavu pdva a jeho télo.

3. Obkreslete a vystrihnéte vzor korunky z oranzového papiru. Vystrihnéte
v korunce trdsné misto per a na jedné strané nechte nerozstrihany prouzek.

4. Obkreslete a vystrihnéte vzor zobdku z prehnutého bilého papiru. Rozevrete

zobdk a prostrite ho SpiCkou do zdrezu v hlavé. Vzadu ho prilepte pdskou.

Zezadu rovnéz prilepte oranzovou korunku k hlave.

Na predni ¢dst hlavy prikreslete fixem dvé velké oci.

6. Nakreslete ¢dry jako pera po celém obvodu papirového talife. Sdhnéte do
oranzové barvy a obtisknéte na papirovy talif barevné otisky prstu. Nechte
zaschnout. Namoc te gumu nha konci tuzky do modré barvy. Do kazdého otisku
prstu vytisknéte tuzkou malé kole¢ko. Opét nechte zaschnout.
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Kviz pro déti - Indie

Vyzkouse; si, co vi$ o Indiil ZakrouZzkuj sprdavnou odpovéd' nebo doplfi chybéjici
slovo.

1. Jak se jmenuje velké mésto Bombaj dnes?
a) Delhi
b) Mumbai
¢) Praha

2.V jaké zemi lezi Mumbai?
a) Cina

b) Indie

c) Egypt

3. Jakad zvirata jsou v Indii velmi zndmad?
a) Tucndci

b) Sloni

c¢) Ledni medvédi

4. Jak se jmenuje slavny filmovy primys| v Mumbai? ¥
a) Hollywood
b) Bollywood
¢) Cartoonland

5. Na kterém svétadile leZi Indie?
a) Evropa

b) Afrika

c) Asie

Doplnovacka

Doplri chybéjici slova:

1. Hlavni mésto Indie se jmenuje

2. V Indii Zije hodné lidi.

3. Posvdtnd reka v Indii se jmenuje :

4. Indické jidlo byva ¢asto (pdlivé nebo sladkeé).
5. V Indii mize$ vidét velkd zvifata, napriklad
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Na pielozeny arch papiru nakreslete slona a vystrihnéte.
Obé jeho poloviny k sobé prilepte.

Nohy (1) neslepujte,
USi nastrihnéte

A

podle ¢ary AB a nasadte je.
Nakonec pridejte kly (4)
a posadte na slona

panacka (3).
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