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ľ.26 
kvŐten 2020 

ľasopis 

DOMEĽEK 

 

 
„Volný čas do  

života zapadá.“ 

PŠipoj se! 

SLOVO NA đVOD 

 Jsme r§di, Ĥe byl DDM Stod Ľeskou Ģkoln² inspekc²        

vyhodnocen jako inspirativn² Ģkolsk® zaŠ²zen². N§Ģ DŨm dŐt² je       

specifickĲ v nŐkolika smŐrech. SvĲm pŠ²stupem k dŐtem, 

k rodiľŨm, kvalitou sv® pr§ce a rozvojem vĢech oblast² naĢ² 

ľinnosti. Je specifickĲ i podporou mŐsta Stod. MŐsto Stod  

pŠisp²v§ na provoz DDM nemalou finanľn² ľ§stkou, proto se 

ľ§stky za jednotliv® krouĤky pohybuj² v pŠ²znivĲch finanľn²ch 

relac²ch oproti jinĲm zaŠ²zen²m. Platba, kterou z§jemci plat² za 

krouĤek, je jen nepatrnou ľ§st² vĢech n§kladŨ. V letoĢn²m   

Ģkoln²m roce jsme nab²dli 60 krouĤkŨ a navĢtŐvuje je celkem 

912 ¼ľastn²kŨ, z toho 729 dŐt².  

 DalĢ² naĢ² ľinnost², o kter® mnoho rodiľŨ nev², je      

poŠ§d§n² Ģkoln²ch sportovn²ch soutŐĤ² v dopoledn²ch hodin§ch. 

Jedn§ se o okresn² a krajsk§ kola z§kladn²ch a stŠedn²ch Ģkol 

v nejm®nŐ dvaceti sportech. Tyto soutŐĤe poŠ§d§me v rŨznĲch 

mŐstech PlzeŚsk®ho kraje. TŐchto soutŐĤ² se z¼ľastnilo 2500 

dŐt². 

Dopoledne patŠ² v DDM i vĲchovnŐ vzdŐl§vac²m programŨm pro     

z§kladn² a mateŠsk® Ģkoly. Velmi obl²ben® jsou keramick§     

dopoledne, uk§zkov® sportovn² hodiny, Ģkoln² florbalov§ liga. 

Tyto ľinnosti zahrnuj² n§roľnou pŠ²pravu, administraci i n§sledn®     

vy¼ľtov§n². 

 Nem®nŐ dŨleĤitou sluĤbou, kterou poskytujeme rodiľŨm, je     

doprovod dŐt² na krouĤky z m²stn² z§kladn² Ģkoly ð druĤiny, na krouĤky 

DDM Stod. Rodiľe si dŐti vyzved§vaj² aĤ po absolvov§n² krouĤku v DDM. 

NaĢe krouĤky pro Ģkoln² dŐti zaľ²naj² ve 14.00 hodin a prob²haj² do 

20.00 hodin. D§le provozujeme pro vĢechny dŐti otevŠen® kluby DDM jiĤ 

od 12.30 do 18.00 hodin. Kluby mohou navĢtŐvovat dŐti od prvn² tŠ²dy 

Zġ, kter® jsou ¼ľastn²ky naĢich krouĤkŨ. 
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Str§nka 2 N§zev bulletinu 

 Soboty a nedŐle jsou v DDM 

vŐnov§ny pŠev§ĤnŐ z§vodn² sportovn²  

ľinnosti. NaĢe druĤstva jsou        

pŠihl§Ģena do ligovĲch soutŐĤ². Tato 

ligov§ kola se hraj² o v²kendech 

v rŨznĲch mŐstech PlzeŚsk®ho kraje. 

V²kendy patŠ² tak® poŠ§d§n² akc² pro 

veŠejnost jako je dŐtskĲ maĢkarn² 

ples, dŐtsk® dny, keramick§        

dopoledne, vĲlety s krouĤky DDM a 

nejrŨznŐjĢ² sportovn² tr®ninky. 

Z§jmov§ ľinnost v DDM Stod je rozdŐlena do nŐkolika oblast². 

 

 

 

 

 

 

VĢechny tyto oblasti mohou navĢtŐvovat z§jemci z Šad dŐt² i dospŐlĲch. KaĤd§ lekce/krouĤek je urľena pro  

urľitou vŐkovou kategorii a urľitĲ poľet ¼ľastn²kŨ. Z§jemcŨm o ľinnost doporuľ²me krouĤek nejen dle vŐku, ale 

i dle jejich schopnost², pokroľilosti. V naĢem rozvrhu najdete krouĤky rozdŐlen® po dnech, ľasech, platb§ch i  

jm®na vedouc²ch, kteŠ² krouĤky vedou. Aktu§ln² rozvrh najdete na naĢem webu www.ddmstod.eu , vĤdy od  

konce srpna.  

Sportovn² krouĤky obsahuj² navazuj²c² tr®ninky nŐkolikr§t v tĲdnu.  Z§jemci jsou rozdŐleni na tr®ninku dle  

vŐku a vĲkonnosti. PŠi vĲbŐru sportovn² aktivity, pros²m, poľ²tejte s tr®ninky nŐkolikr§t v tĲdnu.  Pro nejmenĢ² 

je vhodn® zaŠadit z§klady gymnastiky, kompenzaľn² cviľen², sportovn² hry, j·gu, judo. V DDM se sportovn² 

pŠ²pravou zabĲv§me jiĤ od jednoho roku d²tŐte. SpoleľnŐ s rodiľem mohou dŐti cviľit v mateŠsk®m centru. Od 

3 let a s  n§stupem do Mġ mohou dŐti pokraľovat se cviľen²m ve sportovn² hale, opŐt za pŠ²tomnosti rodiľe. 

Od 1. tŠ²dy se mohou dŐti zapisovat do nejrŨznŐjĢ²ch sportovn²ch krouĤkŨ. KrouĤky vĢeobecn® sportovn²    

pŠ²pravy navazuj² na krouĤky cviľen² s rodiľi a jsou z§roveŚ pŠ²pravkou pro atletick® tr®ninky. Jednotliv®   

vŐkov® kategorie na sebe navazuj² a dŐti se tak nen§silnou formou uľ² pŠij²mat spr§vn® tr®ninkov® a pohybov® 

n§vyky jiĤ od nej¼tlejĢ²ho vŐku. PravidelnĲ pohyb je dŨleĤitĲ. Je proto nutn®, aby dŐti aktivnŐ sportovaly 

nejm®nŐ 3 hodiny tĲdnŐ. NaĢi zkuĢen² lektoŠi v§m s vĲbŐrem krouĤkŨ porad² a v pŠ²padŐ vaĢeho z§jmu      

doporuľ² navazuj²c² dalĢ² ľi kompenzaľn² cviľen² pro vaĢe d²tŐ. Kapacita krouĤkŨ je ovlivnŐna m²stem. 

V krouĤc²ch kter® prob²haj² ve sportovn² hale, je kapacita vŐtĢ². U krouĤkŨ, kter® prob²haj² v budovŐ DDM je 

kapacita omezena cca 15 ¼ľastn²ky. BŐhem tr®ninku mus² m²t dŐti sportovn² obleľen² a hlavnŐ spr§vnou    

sportovn² obuv, lahev s pit²m ð doporuľujeme vodu.  

http://www.ddmsto.eu
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Kreativn² a vĲukov§ ľinnost je tak® omezena kapacitou naĢeho zaŠ²zen². 

Do krouĤkŨ nab²r§me do max. 15 dŐt²/skupina. DŐti jsou rozdŐleny dle 

vŐku, pokroľilosti. D²tŐ je moĤn® zaŠadit se sourozencem pouze pokud to 

bude v  naĢich moĤnostech. K ľinnosti dŐti potŠebuj² pŠezŨvky, kter® si 

mohou nech§vat v DDM. Ostatn² pomŨcky, kter® budou dŐti na krouĤku 

potŠebovat, jim sdŐl² vedouc² na prvn²ch lekc²ch. /pracovn² obleľen²,  

pen§l a jin®./  

Spont§nn² ľinnost ð kluby DDM. Kluby si mŨĤete pŠedstavit, jako Ģkoln² druĤinu, kde dŐti ľekaj² pŠed    

krouĤkem ľi po nŐm, neĤ si je vyzvednou rodiľe, pŠ²padnŐ neĤ jede autobus, vlak. DŐti mohou do klubu pŠij²t 

kdykoli, nejen ve dnech kdy maj² nŐjakĲ krouĤek. V klubech je vĤdy pedagogickĲ dozor. DŐti se pŠi pŠ²chodu 

do DDM nahl§s² a pŠi odchodu odhl§s². V klubech maj² dŐti moĤnost pouĤ²vat veĢker® vybaven², jako jsou hry, 

sportovn² n§ľin², poľ²taľov® konzole, knihy. DŐti mohou vyuĤ²t i horolezeckou stŐnu, prol®zaľky, stoln² fotbal, 

stoln² hokej a mnoho jin®ho. KaĤdĲ den je pro dŐti pŠipravena    

soutŐĤ, kter® se mohou z¼ľastnit. Za jej² splnŐn²  dost§vaj² body a 

soutŐĤ² v celoroľn² soutŐĤi KlubaŠ o pŐkn® ceny.  

Z§pisy na novĲ Ģkoln² rok 2020/2021 probŐhnou na konci srpna a zaľ§tkem z§Š² 2020. Nab²dka na novĲ 

Ģkoln² rok bude zveŠejnŐna koncem srpna. Term²ny upŠesn²me.  

 

PŠi pŠihl§Ģen² na krouĤky potŠebujete: 

1/ Na kaĤdĲ krouĤek jednu vyplnŐnou pŠihl§Ģku 

2/ PŠihl§Ģku do klubu -  jedna -  vyplnŐn§ 

3/ Souhlas se zpracov§n² osobn²ch ¼dajŨ staľ² jeden -  vyplnŐnĲ 

4/ Na veĢker® sportovn² krouĤky potvrzen² zdravotn² zpŨsobilosti.      

    Pokud d²tŐ sportovat zaľ²n§, je nutn® m²t vyĢetŠen² od sportovn²ho l®kaŠe. DalĢ² rok potvrd² dŐtskĲ 

 l®kaŠ. U kontaktn²ch sportŨ mus² m²t dŐti vĤdy potvrzen² od sportovn²ho l®kaŠe.   

5/ Platbu za krouĤek v hotovosti v DDM 

6/ Pros²me o informaci, zda budeme vodit dŐti na krouĤky z druĤiny ð v z§Š² upŠesnit do jak® druĤiny 

 d²tŐ chod² 

  

VeĢker® tyto dokumenty pro Ģkoln² rok 2020/2021 si mŨĤete st§hnout z naĢich str§nek od konce     

srpna-  sekce ke staĤen², nebo je dostanete v DDM. PŠi z§pisech odevzd§te pŠihl§Ģky, platby za   

krouĤky,souhlas se zpracov§n²m ¼dajŨ. Bez potvrzen² zdravotn² zpŨsobilosti nemohou dŐti navĢtŐvovat 

sportovn² krouĤky DDM.  

Vyhl§Ģen² soutŐĤe klubaŠ za rok 

2019/2020  

1.M²sto ð Jaroslava M¿llerov§ 

              (80 bodŨ) 

2.M²sto ð Nicol Laura Tomanov§  

             (77 bodŨ) 

3.M²sto ð Tom§Ģ KireĢ   

             (74 bodŨ) 

Celkov® poŠad² najdete na   

                www.ddmstod.eu  
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 Aikido pro dŐti je z§bava, vĢestrannĲ fyzickĲ pohyb i   

vĲchova. Aikido je japonsk® bojov® umŐn². Je zaloĤeno na myĢlence 

neagresivity, asertivity, rozv²j² cviľ²c²ho jedince po fyzick® i    

psychick® str§nce tak, aby se jedinec stal vyrovnanou osobnost², 

platnou pro ochranu a udrĤen² vĢech dobrĲch ctnost² spoleľnosti 

vĢech lid². N§zev je sloĤen ze tŠ² japonskĲch znakŨ: 

 ð ai ð harmonie, rovnov§ha, stŠed 

 ð ki ð energie, z§mŐr, mysl, 

 ð dó ð cesta.  

Technika aikido, r§mec vĲuky bojovĲch umŐn² (etiketa, etika a      

vz§jemnĲ respekt) a pestr§ paleta her u dŐt² rozv²j² drĤen² tŐla, pohybov® dovednosti ale i sebeovl§d§n²,  

rozhodnost, pŠ²most, odvahu a hlavnŐ schopnost nav§zat pŠirozenĲ kontakt s ostatn²mi a ŠeĢit konflikty bez 

n§sil². Na zaľ§tku kaĤd® hodiny -  rozdĲch§n², aby se n§m l®pe cviľilo. Pot® n§sleduje n§cvik p§du a p§r cviku 

z gymnastiky. ZlepĢ²me sv® pohybov® moĤnosti, zpevn²me nŐkter® svaly, nauľ²me se ubr§nit nebo alespoŚ 

zm²rnit ¼tok protivn²ka. 

 

 

 

 Mluvit, tvoŠit, poslouchat a bavit se, to je hlavn²m t®matem angliľtiny pro Ģkol§ky. Tento krouĤek je 

urľen pro dŐti prvn²ho stupnŐ, ale i pro ty, kteŠ² se chtŐj² zdokonalit v jazyce od rodil®ho mluvľ²ho. Formou 

her, tvoŠivosti a s vyuĤit²m rŨznĲch aktivit si dŐti vybuduj² a rozĢ²Š² z§sobn²k bŐĤnĲch slov²ľek a anglickĲch 

fr§z², kter® vyuĤij² ve Ģkole i na dovolen®. V kurzech angliľtina pro dŐti a ml§deĤ vŐŠ²me v rozmanitost a 

osobn² kontakt. Hrajeme si, pouĤ²v§me poľ²taľe, interaktivn² tabuli, video a hry. PouĤ²v§me uľebnice 

specifick® dle vŐku a znalost² klademe dŨraz na komunikaci, testujeme ľten², psan², poslech a mluven². 

Poľet dŐt² na hodinŐ 10 

Vhodn® pro z§jemce Od 8 do 15 let  

Poľet dŐt² na hodinŐ 10 

Vhodn® pro z§jemce OD 8 DO 15 LET  

 

 

 

  

 DŐti mohou sv® pohyby usmŐrŚovat a pravidelnŐ sportovat uĤ od nejmladĢ²ho vŐku. Atletika je pro nŐ 

d²ky sv® rozmanitosti vhodnĲm sportem. VĤdyŦ bŐh§n², sk§k§n² a h§zen² je pro dŐti pŠirozen® a bav² je.   

Z§kladem  hodin je pestrost cviľen² zamŐŠenĲch na rozvoj  

vĢestrannĲch pohybovĲch dovednost² a schopnost². Jedn²m ze 

z§kladn²ch vĲchodisek sportovn² pŠ²pravy dŐt² je hern² princip, 

v atletice jsou to tzv. hern² hr§tky. C²lem krouĤku je rozvoj 

kondiľn²ch schopnost², koordinace, s²la, pohyblivost, rychlost a 

vytrvalost.  

Atletika je rozdŐlena do nŐkolika vŐkovĲch kategori² a vych§z² 

z vĢeobecn®ho sportovn²ho z§kladu. 

Poľet dŐt² na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 DO 15 LET  



Vydává Dům dětí a mládeže Stod, okres Plzeň-jih, Nádražní 722, Stod, 333 01, tel. 377 901 263  

26. vydání, vychází v nákladu 400 kusů MK ČRE 20379 mddmstod@volny.cz 

Svazek 1, Vyd§n² 1 Str§nka 5 

  

  

 

 

 

 

 

 FIMO je polymerov§ modelovac² hmota konzistenc²   

podobn§ plastel²nŐ. Po kr§tk®m hnŐten² se st§v§ mŐkkou,   

poddajnou a lehko tvarovatelnou. Je vhodn§ na vĲrobu ĢperkŨ ľi dekorac². FIMO je zcela zdravotnŐ      

nez§vadn® a tvoŠ² z nŐj mal® dŐti i svŐtov² vĲtvarn²ci. Jednotliv® barvy se snadno m²chaj² a nepotŠebujete 

Ĥ§dn® rozs§hl® pomŨcky, dŨleĤit§ je chuŦ a vaĢe fantazie. S hmotou mŨĤete pracovat ihned po vybalen² a 

hotovĲ vĲrobek se upeľe v elektrick® troubŐ. PoŠ§d doma nŐco dŐl§Ģ? M§Ģ velkou fantazii a ruce nenech§Ģ 

v klidu? Spoustu dobrĲch n§padŨ a chuŦ vyr§bŐt? Tak to je pro tebe FIMO ide§ln². Jde o kreativn²    

krouĤek, kterĲ podporuje fantazii a tvoŠivost. Vyr§b²me v nŐm nejen origin§ln² Ģperky, ale i spoustu rŨznĲch 

dekorac² a miniatur. Je nŐkolik technik, se kterĲmi se d§ 

pracovat. Jednou z  nejobl²benŐjĢ²ch technik je vĲroba  

v§leľkŨ, dalĢ² jednoduchou technikou je takzvan®       

mramorov§n². DvŐ nebo v²ce barev se hnŐtou dohromady a 

pak se z nich tvaruj² tŠeba kor§lky. Pro zaľ§teľn²ky se 

hod² i spir§lky nebo prouĤky, kdy se pl§ty rŨznĲch barev 

stoľ² nebo vrstv² na sebe. Po vyp§len² je hmota jiĤ      

zatvrdl§, ale je moĤn® ji do urľit® m²ry st§le upravovat. 

D§ se pŠelakovat, zbrousit nebo tŠeba do kor§lku vyvrtat 

d²rku. D§le se k vyp§lenĲm kouskŨm pŠid§vaj² komponenty,     

kor§lky se mohou navl®ci, zkr§tka ve tvorbŐ ĢperkŨ a  

dalĢ²ch drobnost² se meze nekladou. Radost vĲrobkŨ budou 

m²t jak dŐti, tak i dospŐl². FIMO je kreativn² a univerz§ln² 

materi§l, jehoĤ pouĤit² nezn§ hranice a sv® m²sto m§ i v 

oblasti umŐn² a Ģperkov®ho designu. 

 

 

 

 MateŠsk® centrum, cviľen² rodiľŨ a dŐt² 

 Vedeme dŐti ke spr§vn®mu pohybu 

Toto centrum je urľeno pro pŠedĢkoln² dŐti od jednoho roku,           

za pŠ²tomnosti rodiľŨ. Hodiny maj² urľit® sch®ma, kter® vych§z² z roľn²ho pl§nu zaŠ²zen². Jednotliv® vĲukov® 

pl§ny vĢech vŐkovĲch skupin na sebe navazuj² a dŐti tak pŠech§zej² z jedn® vŐkov® skupiny do skupiny       

n§sleduj²c². ZabĲv§me se pŠedevĢ²m z§kladn²m zlepĢen²m pohybovĲch dovednost², nauľen² spr§vnĲch n§vykŨ a 

samostatnosti. KaĤd® cviľen² je pŠizpŨsobeno vĲvojov®mu stupni, vŐku a schopnostem d²tŐte. Uľ²me rodiľe, 

aby si uvŐdomovali dŨleĤitost veden² svĲch dŐt² ke sportu, aby  jim vytv§Šeli od maliľka pozitivn² vztah 

k pohybu. Pohyb se tak stane pravidelnou souľ§st Ĥivota, d²ky   

kter® dŐti z²skaj² z§kladn² pohybov® dovednosti a          

gymnastickou prŨpravu. Tato prŨprava je nutn§ pro schopnost 

stabilizovat a koordinovat pohyby s optim§ln²m svalovĲm    

napŐt²m. 

Poľet dŐt² na hodinŐ 

(MC v DDM)  

15 + rodiľe 

Poľet dŐt² na hodinŐ 

(Cviľen² v hale) 

25 + rodiľe 

Poľet dŐt² na hodinŐ 

 

15 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 DO 12 LET  

Navazuj²c² sch®ma sportovn²ch aktivit v DDM 

MateŠsk® centrum 1- 2 roky ð 2 ð 3 roky ð cviľen² rodiľŨ a 

dŐt² v hale  (3 ñ6 let) -  sportovn² pŠ²pravka ð gymnastika ð 

kompenzace ð sportovn² hry ð n§sledn§ specializace ð florbal, 

volejbal, stoln² tenis, judo a spoustu dalĢ²ch. 
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 Proľ chodit na gymnastiku zrovna k n§m do DDM ve StodŐ? To je jednoduch®ñskvŐl® vybaven², skvŐlĲ 

kolektiv gymnastek i tren®rek. V DDM se vŐnujeme gymnastice uĤ nŐkolik let a v posledn²ch tŠech letech jsme 

se do toho dali se vĢ² vervou. Nakoupili jsme nov® vybaven², jak na sportovn² gymnastiku, tak i na modern² 

gymnastiku. Pro velikĲ z§jem m§me gymnastik hned nŐkolik a jsou rozdŐleny do kategori² dle vŐku. Od      

nejmenĢ²ch prvŚ§ľkŨ, kteŠ² teprve zaľ²naj², pŠes starĢ²     

zkuĢenŐjĢ² dŐvľata a nakonec na nejstarĢ² sleľny od p§t® do 

dev§t® tŠ²dy. Ale do svĲch Šad pŠib²r§me samozŠejmŐ i kluky, 

nebojte se pŠij²t mezi n§s. Gymnastika je z§kladem pro 

vĢechny sporty.  

Ke gymnastice neodmyslitelnŐ patŠ² i pohybov® skladby, kter® 

se svou sestavou kaĤdoroľnŐ skl²zej² ¼spŐch na soutŐĤ²ch, 

nejen v naĢem kraji. TakĤe  pokud jste Ģikovn², m§te r§di  

pohyb a tanec, tak nev§hejte a pŠidejte se k n§m. Tren®rky 

se na v§s moc tŐĢ² a budou vĤdy dŐlat vĢe proto, abyste na   

tr®nink i z nŐj chodili s ¼smŐvem. 

  

 

 

 

 

 Florbal je vzruĢuj²c² tĲmovĲ sport zaloĤenĲ na    

rychlosti, technick® zdatnosti, discipl²nŐ a bystr® mysli. Po 

cel®m svŐtŐ florbal rekreaľnŐ hraje nŐkolik milionŨ lid², muĤŨ i Ĥen, ofici§ln² soutŐĤe pak nŐkolik stovek tis²c. 

Mezi ľetn® pŠ²nosy patŠ² zlepĢov§n² koordinace, obratnosti a s²ly, ale tak® rozvoj tĲmov® spolupr§ce,       

sebevŐdom² a Ĥivota v kolektivu. VĢechny tyto dovednosti jsou velmi dŨleĤit® i v jinĲch oblastech Ĥivota.   

NejlepĢ² cestou jak zaľ²t s florbalem, je vyhledat nejbliĤĢ² florbalovĲ odd²l a zaľ²t tr®novat pod dohledem 

speci§lnŐ vyĢkolenĲch tren®rŨ, kteŠ² se specializuj² na florbal, a proto porozum² veĢkerĲm potŠeb§m mal®ho 

florbalisty. NejvŐtĢ² vĲhodou je samozŠejmŐ pravidelnĲ start v ligovĲch soutŐĤ²ch. Florbal m§ ve StodŐ velkou 

tradici. NaĢe druĤstva hraj² nejvyĢĢ² ligov® soutŐĤe. 

V tŐlocviľn§ch se bŐhem tĲdne vystŠ²d§ deset          

tr®ninkovĲch skupin od pŠ²pravky po dospŐl® z§jemce.  

BŐhem tr®ninkŨ se dŐtem vŐnuje nŐkolik tren®rŨ.    

Koncepce tr®ninkŨ navazuje na dlouhodobĲ pl§n        

inspirovanĲ Ģv®dskĲm syst®mem. Rozv²j²me d²tŐ po vĢech 

str§nk§ch, klademe dŨraz na rozvoj vĢech hr§ľskĲch 

dovednost² bez dŨrazu na vĲsledek utk§n² /v nejmladĢ²ch 

kategori²ch/. 

NaĢi nejlepĢ² hr§ľi se pravidelnŐ z¼ľastŚuj² krajskĲch a 

celorepublikovĲch vĲbŐrŨ florbalu, z¼ľastŚuj² se      

mezin§rodn²ch turnajŨ. NaĢ² snahou je uk§zat tren®rŨm 

i hr§ľŨm nov® tr®ninkov® metody a posunout kvalitu  

tren®rŨ v odd²le d²ky pravidelnĲm Ģkolen²m v t®to     

oblasti.  

Svazek 1, Vyd§n² 1 Str§nka 6 

Poľet dŐt² na hodinŐ 20 

Vhodn® pro z§jemce Od 6 do 15 let  

 

Poľet dŐt² na hodinŐ 25 

Vhodn® pro z§jemce Od 6 do 15 let  

DOSPŏLĊ 
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 Bruslen² je obrovsk§ z§bava a je mnohem z§bavnŐjĢ², 

kdyĤ se to na nich um². Pro nauľen² inline bruslen² je ide§ln² 

dŐtskĲ vŐk. Z§roveŚ se dŐti ve skupince vz§jemnŐ podporuj² a 

hecuj². VĲuka prob²h§ z§bavnou formou, aby se dŐti co      

nejv²ce zlepĢily a bavily se. 

DŐti se nauľ² spr§vnou techniku j²zdy koleľkov®ho bruslen² (od 

z§kladŨ po pokroľilou j²zdu) a efektivn²ho brzdŐn², spr§vn® a 

bezpeľn® chov§n² na koleľkovĲch brusl²ch a to z§bavnou     

formou her, soutŐĤ² a obratnostn²ch cviľen². KrouĤek prob²h§ 

celoroľnŐ. Na podzim a na jaŠe pokud je hezk® poľas²       

brusl²me v parku u DDM, jinak brusl²me v sokolovnŐ. Na    

krouĤek mohou doprovodit dŐti i rodiľe a bruslit s dŐtmi    

spoleľnŐ. 

Poľet dŐt² na hodinŐ 12 

Vhodn® pro z§jemce Od 6 do 15 let  

 

 

 

 

 Tr®nink prob²h§ pro nov§ľky 1x  tĲdnŐ 1 hodinu a pro pokroľil® 2x tĲdnŐ 1,5 hodiny. 

KaĤdĲ tr®nink zaľ²n§me rozbŐh§n²m (nejľastŐji hry), rozcviľ²me se, pokraľujeme gymnastickĲmi prvky (kotoul, 

hvŐzdy apod.) a p§dy. Nacviľujeme rŨzn® techniky -  chvaty a drĤen², mezit²m to prokl§d§me  posilov§n²m. 

DŨleĤitou souľ§st² tr®ninku je i randori neboli cviľnĲ z§pas. Tr®nink konľ²me kr§tkĲm protaĤen²m. 

 Z§sady juda  -  zdvoŠilost -  respektovat druh® 

                  -  odvaha -  poctiv® jedn§n² 

          -  upŠ²mnost -  Š²ct to, co si ľlovŐk mysl² 

          -  ľest -  dodrĤet dan® slovo 

        -  skromnost -  nevyn§Ģet sebe do nebes 

    -  respekt -  bez nŐho nen² dŨvŐry 

          -  sebeovl§d§n² -  udrĤet svŨj hnŐv na uzdŐ 

          -  pŠ§telstv² -  nejľistĢ² z lidskĲch citŨ 

Nov§ľci se uľ² zpoľ§tku rŨznĲmi hrami obratnosti, rychlosti,  

koordinaci. Z§kladem je se nauľit spr§vnŐ padat. PostupnŐ    

pŠech§z²me na uľen² boje v postoji -  chvaty a  boje na zemi -  

drĤen², Ģkrcen², p§ľen². DŐti si po nauľen² z§kladn²ch technik a slov²ľek z japonĢtiny (protoĤe judo poch§z² z    

Japonska) svoje z²skan® zkuĢenosti ovŐŠuj² u zkouĢek na p§sek neboli KYU/ DAN.  

S pokroľilĲmi judisty jezd²me i na z§vody, nŐkdy i po cel® Ľesk® republice. 

Poľet dŐt² na hodinŐ 12 

Vhodn® pro z§jemce Od 6 do 15 let  
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 J·ga je modern², j·ga je in. NŐkoho to pŠitahuje      

a nŐkoho to naopak odrad²é KaĤdĲ m§me jin® potŠeby, jin®  

touhy, jin§ tŐla a jin® myĢlenky. KaĤdĲ z n§s je jedineľnĲ,   

a tak je to spr§vnŐ. Tuto jedineľnost sami v sobŐ mŨĤeme   

nal®zt, uvŐdomit si a prohloubit pr§vŐ i na lekc²ch j·gy. 

Existuje spoustu stylŨ j·gy a vyznat se v nich je zpoľ§tku sloĤit®. Ona vĢak ve sv® podstatŐ j·ga je jen jedna 

jedin§. I stejnĲ styl j·gy u jin®ho lektora bude vĤdy  jinĲ. I kaĤdĲ lektor je jedineľnĲ, stejnŐ jako Vy. Proto 

nehloubejte, a pokud V§s j·ga l§k§, radŐji vyraĤte a zkouĢejte. AĤ naleznete ten svŨj styl a lektora, zcela 

jistŐ to pozn§te. 

Pokud si pŠedstavujete, Ĥe j·ga je jen cviľen², budete u n§s v DDM urľitŐ pŠekvapeni. J·ga je totiĤ v prvn² 

ŠadŐ o dechu, koncentraci na sebe a uvolnŐn². Teprve pak mŨĤeme pŠistoupit ke cviľen², kter® se mnohdy zd§ 

na prvn² pohled jednoduch®, avĢak vŐtĢinou ho ihned druhĲ den na sv®m tŐle c²t²te a za kr§tkou dobu pozn§te 

i jeho benefity. Celou lekci si uĤijete v pŠ²jemn®m teple, prostŠed² provonŐn®m ®terickĲmi oleji a za zvukŨ 

relaxaľn² hudby a zp²vanĲch manter. 

KaĤdĲ si najde svou variantu, kterou zvl§dne a z§roveŚ je dostateľnŐ n§roľn§. ģ§dn® soutŐĤen², Ĥ§dnĲ tlak 

okol², nĲbrĤ porozumŐn² a pŠ²jemn§ a pŠ§telsk§ atmosf®ra na lekc²ché Pouze respektov§n² a pŠijet² sv®ho 

vlastn²ho tŐla V§m pomŨĤe posunout se d§l. 

 

1/ Hatha jóga 

Lekce jemnějšího stylu jógy pro začátečníky a mírně pokročilé.. 

2/ Power jóga 

Lekce dynamičtějšího stylu jógy pro začátečníky a mírně pokročilé, kde se více zapotíme a zpevníme svá těla.  

3/ Dětská jóga 1 

Práce s tělem a dechem zábavnou a hravou formou. Dětská jóga prohlubuje poznání vlastního těla a učí uvědomovat 

si jeho jednotlivé části. Rozvoj soustředění, rozvoj fantazie a učí úctě k sobě samému, ale i k okolí.  

Poľet osob na hodinŐ 20 

Vhodn® pro z§jemce DOSPŏLĊ 

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 4 DO 11 LET  

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 13 LET  

DOSPŏLĊ 

 

 

 

 

  

 Jumping patŠ² co do poľtu sp§lenĲch kalori² bŐhem jedn® cviľebn² lekce k tŐm nej¼ľinnŐj-

Ģ²m. SamozŠejmŐ z§leĤ² na intenzitŐ cviľen², v prŨmŐru vĢak sp§l²te aĤ 1 500 kcal za hodinu.  To je t®mŐŠ 

dvojn§sobek neĤ napŠ²klad bŐhem lekce zumby a aĤ o tŠetinu v²ce neĤ pŠi H.E.A.T. Zat²mco kalorie z tŐla  

miz², endorfiny se v nŐm d²ky intenzitŐ tr®ninku a jeho z§bavn® formŐ, hromadnŐ vyplavuj². Trampol²ny mimo 

jin® unesou aĤ pŠes sto kilo v§hy, proto jsou ide§ln² tak® pro lidi s  nadv§hou. BŐhem tr®ninku se zapojuj²  

kromŐ z§kladn²ch svalŨ tak® hlubok® vnitŠn² svaly v oblasti ăcoreò (stŠedu tŐla) i svaly kolem p§teŠe, coĤ je 

nesm²rnŐ dŨleĤit® pro celkovou kondici a drĤen² tŐla. Z§kladem je kombinace rychlĲch a pomalĲch skokŨ,    

dynamickĲch sprintŨ a silovĲch prvkŨ, z ľehoĤ se st§v§ perfektn² kardio tr®nink. Jumping posiluje komplexnŐ 

svaly cel®ho tŐla a s pŠispŐn²m rychl®ho a ¼ľinn®ho p§len² kalori², je tak vhodnĲ nejen pro vĢechny, kteŠ² 

chtŐj² naj²t ¼ľinnĲ zpŨsob na sn²Ĥen² v§hy, ale tak® pro ty, kteŠ² se chtŐj² udrĤovat nebo si zlepĢit fyzickou 

kondici.  

VĲhody Jumpingu: komplexn² pos²len² svalŨ cel®ho tŐla, pos²len² hlubokĲch vnitŠn²ch svalŨ, vysokĲ vĲdej 

a rychl® spalov§n² tukŨ, pŠ²znivĲ vliv na kardiovaskul§rn² syst®m, zvyĢuje kapacitu plic a celkovou vytrvalost, 

vhodn® cviľen² i pro rekonvalescenci po poranŐn² nebo v pŠ²padŐ kloubn²ch probl®mŨ, pŠ²znivŐ ovlivŚuje kondici 

svalŨ p§nevn²ho dna. 

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 13 LET  
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 Bezpeľn® cviľen² na trampol²n§ch za hudebn²ho doprovodu je pro dŐti velmi z§bavn§ a efektivn² forma 

pohybov® aktivity. Obdob² dŐtsk®ho vŐku a dosp²v§n² je nejdŨleĤitŐjĢ² oblast² sportovn²ho Ĥivota jedince z  

hlediska budouc² fyzick® a psychick® kondice. D²tŐ si vytv§Š² spr§vn® postoje, n§vyky a n§zory na pohybovou 

aktivitu v ĤivotŐ. Je to z§bavn® cviľen² s dŨrazem na hravost                                                                 

a pŠirozenost pohybu. Skupinov® cviľen² na trampol²n§ch     

zprostŠedkuje dŐtem sportovn² aktivitu, kter§ rozvine jejich 

pohybov® n§vyky, obratnost, koordinaci, prostorov® myĢlen² i 

soutŐĤivost. Aktivn² komunikace instruktora s dŐtmi podpoŠ² 

komunikaci v kolektivu a smysl pro discipl²nu. Sm²ch, z§bava a 

pŠedevĢ²m rozvoj sportu v dŐtsk®m vŐku je podle n§s ned²lnou 

souľ§st² Ĥivota. Lekce Jumpingu prokl§d§me i cviľen²m 

s balanľn²mi a motorickĲmi pomŨckami, m²ľi, Ģvihadly. KaĤd§ 

lekce je zakonľen§ protaĤen²m. 

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 DO  13 LET  

  

 

 

 

 

 V DDM Stod pracuje keramick§ d²lna jiĤ 25 let. Sch§z² se v n² pŠi keramick® tvorbŐ dŐti i dospŐl². 

DŐti jsou dŐleni do menĢ²ch pracovn²ch skupin, dle jejich schopnost². Pr§ce s keramickou hl²nou u dŐt²      

podporuje rozvoj jemn® motoriky. Nen§silnou formou se uľ² trpŐlivosti, klidu a soustŠedŐnosti na pr§ci, rozv²j² 

se jejich fantazie a kreativita. Pr§ce s keramickou hl²nou je formou aktivn²ho odpoľinku i pro dospŐl®. M§ 

kladn® terapeutick® vĲsledky i pŠ²znivĲ vliv na psychiku a      

odreagov§n² se. V krouĤku keramiky pro dŐti se n§vĢtŐvn²ci   

sezn§m² s rŨznĲmi technikami modelov§n² s keramickou hl²nou, s 

pouĤ²v§n²m keramickĲch glazur, s engobami. Uľ²me se         

zpracov§vat typy keramickĲch hl²n. Z keramickĲch technik si 

dŐti v krouĤku vyzkouĢ² jak modelov§n² z voln® ruky, tak toľen² 

na hrnľ²Šsk®m kruhu. Nauľ² se rŨzn® techniky zdoben² umŐleck® 

keramiky.  

Budou vytv§Šet keramick® hrn²ľky, soĢky a reli®fy. 

NaĢe keramick§ d²lna nab²z² tŠi modern² hrnľ²Šsk® kruhy, dvŐ 

vypalovac² pece. VĢe doplŚuje mnoĤstv² ruľn²ho n§Šad², vľetnŐ 

glazur a engob, malĲch i velkĲch forem a Šady rŨznĲch tvoŠ²tek. 

Poľet osob na hodinŐ 18 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 DO  15 LET  

 

 

 

 

 

  Sobotn² kurzy jsou urľeny pouze pro dospŐl® z§jemce. AŦ uĤ m§te s keramikou zkuĢenost nebo 

se s n² chcete sezn§mit, nev§hejte, ľek§ v§s nejen tvorba zaj²mavĲch vŐc² ale i pŠ²jemn® popov²d§n² u k§vy 

nebo ľaje se stejnŐ smĲĢlej²c²mi lidmi. N§pln² kurzu je modelovan§ keramika, tvoŠen² na kruhu, hrneľky,   

tal²Še, kachle na zeŋ, dekorov§n² rŨznĲmi technikami, ale i tvorba dle vaĢich podnŐtŨ. 

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce DOSPŏLĊ 
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 KrouĤek je zamŐŠenĲ na tvoŠen² a kreativitu. DŐti si vyzkouĢ² 

mnoho technik, pr§ci s rŨznĲm materi§lem. V r§mci kreativn² hodiny je 

naĢim c²lem dŐtem pŠed§vat dovednosti, kter® jim nen§silnou hravou 

formou pom§haj² rozv²jet svou fantazii, tvoŠivost, vn²m§n² barev,   

tvarŨ, pozn§vat materi§ly. Jestli si chcete vyzkouĢet netradiľn²    

vĲtvarn® techniky, je kreativn² klub pr§vŐ pro v§s. Origami,         

decoupage, enkaustika, to vĢe na v§s na hodin§ch ľek§. 

 

 

 Velmi obl²benĲ krouĤek pro vĢechny dŐti se z§jmem o 

lego  kostiľky. Lego syst®m je zamŐŠen na rozvoj kreativity,   

tvoŠivosti a fantazie. Lego krouĤek se zamŐŠuje na kreativitu dŐt² 

a nech§v§ dŐtem prostor pro jejich vlastn² realizaci. DŐti mohou 

stavŐt dle n§vodŨ, mohou spolupracovat s kamar§dy a rozv²jet tak 

komunikaľn² schopnosti. NŐkolik tis²c kostiľek, podloĤky, 3D desky, 

n§vody, pan§ľci to vĢe je pŠipraveno pro dŐti, kter® tuto       

stavebnici miluj². V prŨbŐhu Ģkoln²ho roku poŠ§d§me i velmi obl²ben® 

hodiny s  rodiľi a vĲstavy postavenĲch modelŨ. 

Str§nka 10 N§zev bulletinu 

 

 

 

 

 

 KruhovĲ tr®nink je vhodnĲ pro vĢechny pŠ²znivce sportu, kteŠ² 

se neboj² zapotit a vydat ze sebe to nejlepĢ². Cviky jsou uspoŠ§d§ny 

do kruhu a zamŐŠen® vĤdy na urľitou svalovou skupinu. NejľastŐjĢ²  

interval aktivita/ odpoľinek je 30/15. Na tyto tr®ninky mŨĤou chodit 

jak statn² sportovci, tak i zaľ§teľn²ci, jelikoĤ si kaĤdĲ s§m urľuje 

poľet opakov§n². Tren®rka hl²d§ spr§vn® proveden², spr§vn® dĲch§n² a 

samozŠejmŐ ľasovĲ interval. Na konci tr®ninku vĤdy prob²h§ streľink 

a relaxace. TakĤe pokud chceĢ pos²lit cel® tŐlo a zredukovat tŐlesnu 

hmotnost je ten pravĲ ľas se pŠipojit. 

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 DO 13 LET  

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce DOSPŏLĊ 

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 LET  
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 Metoda pilates, je cviľebn² syst®m, kterĲ zlepĢuje 

funkci svalov® kontroly, flexibilitu tŐla, s²lu a dĲch§n². Cviľen² Pilates je zamŐŠen® na pos²len² svalŨ cel®ho 

tŐla, zejm®na hlubokĲch bŠiĢn²ch a z§dovĲch svalŨ a svalŨ p§nevn²ho dna. T²m, Ĥe metoda klade dŨraz na 

zpevnŐn² hlubokĲch bŠiĢn²ch svalŨ jako opory pro p§teŠ, je p§teŠ m®nŐ nam§h§na. VeĢkerĲ pohyb zde vych§z² 

ze stabiln²ho stŠedu -  tzv. Powerhouse (centrum s²ly) do vĢech perifern²ch 

ľ§st² tŐla. Tento pŠ²stup ke cviľen² je mimoŠ§dnŐ efektivn², ale z§roveŚ   

n§roľnĲ na detaily a proc²tŐn² pohybu. TŐlo se postupnŐ zpevŚuje a z²sk§v§ 

novou stabilitu, z§da se narovn§vaj² a novĲ zpŨsob dĲch§n² zabezpeľuje v²ce 

kysl²ku v plic²ch. Aktivizuj² se hlubok® bŠiĢn² svaly, kter® se nedaj² cviľit 

bŐĤnĲmi technikami, a buduje se pevn® ploch® bŠicho. MŐn² se rozloĤen²  

podkoĤn²ho tuku, kles§ nadv§ha. ZmŐna je na prvn² pohled patrn§ z drĤen² 

tŐla, chŨze a estetiky pohybu. DŨraz je kladen na postupnĲ rozvoj        

uvŐdomov§n² si tŐlesn®ho pohybu a pro metodu je charakteristick§ pŠesnost 

proveden² jednotlivĲch pohybŨ kaĤd®ho cviku. Proto mohou m²t mnohdy i   

nepatrn® pohyby vĲraznŐ prospŐĢnĲ ¼ľinek. Po bliĤĢ²m sezn§men² s metodou 

se uk§Ĥe, Ĥe tento syst®m je tak ¼ľinnĲ pr§vŐ d²ky koncentraci na kaĤdĲ 

pohyb.  

V naĢich lekc²ch se s metodou sezn§m²te a pod veden²m lektora se nauľ²te 

z§kladn² principy cviľen². NaĢe lekce jsou pro vĢechny z§jemce zaľ§teľn²ky i 

pokroľil®. PŠi lekc²ch pouĤ²v§me balanľn² podloĤky, overbaly, gymbaly, pŐnov® 

v§lce, kruhy na pilates. 
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 Minihry, soutŐĤe, triky a zaj²mavosti. To je Minecraft 

v DDM. Pokud si chcete vyzkouĢet nŐco nov®ho, nebo se podŐlit 

o  svoje zkuĢenosti s kamar§dy a t²m oĤivit svou hru pŠidejte se 

k n§m. Minecraft je poľ²taľov§ hra odehr§vaj²c² se ve virtu§ln²m   

svŐtŐ, kde m§ hr§ľ neomezenou svobodu pohybu a ľinnosti.   

Minecraft je vhodnĲ jak pro menĢ² tak pro starĢ² dŐti, protoĤe 

si v nŐm kaĤd® najde  vĲzvy pŠimŐŠen® sv®mu vŐku. Minecraft 

svŐt se skl§d§ z kostek, kter® mŨĤete pŠ²sluĢnĲm n§strojem 

rozb²jet a znovu umisŦovat na jin® m²sto. Krom tŐchto kostek se 

ve hŠe vyskytuj² zv²Šata, rostliny a velk® mnoĤstv² rozliľnĲch 

surovin a pŠedmŐtŨ. D²ky tomu m§te t®mŐŠ neomezen® moĤnosti 

v budov§n² ľehokoliv, co v§s napadne, od budov, farem, dolŨ aĤ po sloĤitŐjĢ² automatick® mechanismy. SkvŐl§ 

hra, kter§ rozv²j² kreativitu, fantazii a celkovŐ dŐti nŐkam posouv§. 

Poľet osob na hodinŐ 13 

Vhodn® pro z§jemce OD 7 LET  

Poľet osob na hodinŐ 25 

Vhodn® pro z§jemce DOSPŏLĊ 
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 StŠeleckĲ krouĤek je vhodnĲ pro vĢechny dŐti. Nauľ² se nejen 

bezpeľnŐ zach§zet se zbranŐmi a stŠ²let ale tak® soustŠedŐn²,      

trpŐlivosti a zdrav® soutŐĤivosti. VytvoŠili jsme vĲborn® podm²nky pro 

vĲcvik dŐt² a ml§deĤe ve stŠelbŐ ze vzduchovĲch zbran² v prostor§ch 

DDM Stod. PŠi stŠelbŐ pouĤ²v§me i laserovou vzduchovku, poŠ§d§me 

mnoho soutŐĤ² a turnajŨ. NavĢtŐvujeme spŠ§telen® stŠeleck® odd²ly a 

aktivnŐ se zapojujeme do celoroľn² stŠeleck® soutŐĤe. StŠeleckĲ   

krouĤek mohou navĢtŐvovat dŐti od 8 let. Pokud je d²tŐ mladĢ², je 

nutn§ rodiľova asistence. 
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 ObecnŐ se stoln²m tenisem zaľ²naj² dŐti mezi 6- 8 rokem vŐku, ovĢem pŠedpokl§d§me jiĤ urľitou   

pŠedchoz² vĢeobecnou sportovn² aktivitu d²tŐte. Tr®ninky nejmenĢ²ch 

dŐt² jsou vedeny hravou formou, jednotliv® aktivity se mŐn² v     

kr§tkĲch ľasovĲch intervalech, aby dŐti udrĤely pozornost. U       

nejmenĢ²ch dŐt² se snaĤ²me o fixaci spr§vnĲch n§vykŨ. Tr®nink    

starĢ²ch dŐt² je jiĤ veden s dŨrazem na spr§vn® nauľen² jednotlivĲch 

¼derŨ, hern² kombinace, n§cvik pod§n² a pŠ²jmu a fyzickou pŠ²pravu. 

NejlepĢ² dŐti se ¼ľastn² turnajŨ ve svĲch vŐkovĲch kategori²ch. 

Poľet osob na hodinŐ 10 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 LET  

Poľet osob na hodinŐ 10 

Vhodn® pro z§jemce OD 8 LET  

 

 

  

  

 

 

 DŐti se sezn§m² s komponenty poľ²taľe, nauľ² se ovl§dat operaľn² syst®m Windows, pouĤ²vat textov® a 

tabulkov® editory, vytv§Šet prezentace a www str§nky. Tak® mohou poznat: jak pracovat s internetem,    

obsluhovat tisk§rnu, scanner, zach§zet s poľ²taľovou s²t² internet, tvoŠit WWW str§nky. RozĢiŠuj² si znalosti 

pŠi pr§ci s textovĲmi, grafickĲmi a tabulkovĲmi editory, tvoŠ² animace a hudebn² soubory. ZabĲvaj² se tak® 

stavbou poľ²taľe a jeho jednotlivĲmi ľ§stmi, instalac², z§lohou a    

konfigurac² kl²ľovĲch programŨ. 

NejenĤe se spoleľnŐ s kamar§dy nauľ² mnohĲm novĲm vŐcem, z§roveŚ 

si zahraj² hry a zabrous² na internet. Tak® si procviľ² postŠeh, pamŐŦ 

a logick® myĢlen². Leckdy se dostanou na takovou ¼roveŚ znalost², Ĥe 

ătrumfnouò i v pr§ci s PC jiĤ relativnŐ zbŐhl® rodiľe. Nashrom§ĤdŐn® 

znalosti a zkuĢenosti se jim pak moĤn§ budou hodit o nŐkolik let    

pozdŐji, kdyĤ budou hledat zamŐstn§n². 

Poľet osob na hodinŐ 13 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 LET  
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 DŐti zvl§dnou v kuchyni skoro tot®Ĥ, co dospŐl², a to pŠedevĢ²m pokud k tomu maj² spr§vn® veden² a 

vhodnĲ n§vod. DŐti bav² seznamovat se s obyľejnĲmi surovinami, z§kladn²mi technikami, dospŐl§ckĲmi j²dly, 

protoĤe i ty nejz§kladnŐjĢ² vŐci jsou pro nŐ st§le jeĢtŐ nov®. Zaj²m§ 

je, jak uvaŠit jednoduchou pol®vku, jak udŐlat vajeľnou omeletu nebo 

pomaz§nku na chleba, jak up®ct kamar§dŨm muffiny. 

DŐti touĤ² po tom, aby se vyrovnaly dospŐlĲm a leckdy i dospŐl§ky  

pŠekvapily. DŐti chtŐj² vaŠit norm§ln² j²dlo, ne dŐtinsk® j²dlo. BŐhem 

kurzu dŐti spoleľnŐ vaŠ² pod veden²m naĢeho lektora. Co by to bylo za 

kurz vaŠen² pro dŐti bez poŠ§dn®ho Š§dŐn² v kuchyni, sm²chu a    

upatlanĲch z§stŐr? Na naĢich kurzech se z dŐt² stanou na chv²li mal² 

Ģ®fkuchaŠi, nauľ² se spoustu nov®ho a zaĤij² plno legrace. Pln§ bŠ²Ģka 

pro nŐ budou pŠ²jemnĲm bonusem a vy se vŨbec nemus²te strachovat, 

kdo tu spouĢŦ v kuchyni potom uklid², o vĢechno se postar§me spoleľnŐ 

s dŐtmi. 

  

 

 

 

 

 TV Stod je medi§ln² krouĤek, 

na kter®m se Ĥ§ci uľ² rŨzn® formy 

veŠejn®ho vystupov§n². PŠipravuj² se 

na moderov§n² pŠed kamerou, v    

televizi ľi v r§diu, a zamŐŠuj² se i na online svŐt, vľetnŐ velmi obl²ben®ho    

youtuberingu. Mimo jin® pak seznamuje dŐti s improvizac² a pŠirozenost² projevu 

a klade dŨraz na originalitu a jedineľnost osobnosti. "KrouĤek vede Michal    

KŠ²Ĥek, moder§tor Hitr§da FM Plus a hlasatel FC Viktoria PlzeŚ."  

 

 

 

 

PROĽ HRćT VOLEJBAL? 

1. Volejbal je radost a z§bava. 

2. Volejbal mŨĤeĢ hr§t celĲ rok (zima ð v hale, v l®tŐ beachvolejbal). 

3. TĲmovĲ sport. Jeden prohraje ð vĢichni prohrajeme. Jeden vyhraje ð vĢichni vyhrajeme. 

4. PŠi volejbale se nezran²Ģ (vŐdecky dok§z§no ð minimum zranŐn²). 

5. NepotŠebujeĢ drah® vybaven² ð boty, m²ľ a hra mŨĤe zaľ²t. 

6. Volejbalov® hŠiĢtŐ je vĢude. şekni n§m jedno m²sto, kde nemŨĤeĢ 

 hr§t volejbal? 

7. PŠ§telstv². Je pŠ²jemn® bĲt se svĲmi kamar§dy a udŐlat si nov®  

 pŠ§tele. 

8. KdyĤ zaľneĢ hr§t volejbal, nebudeĢ moci pŠestaté volejbal se stane 

 tvoj² v§Ģn²! 

9. Je to celoĤivotn² sport ð tvoje volejbalov§ kari®ra mŨĤe trvat 50 let 

10. D²vky i chlapci spoleľnŐ na hŠiĢti. 

Svazek 1, Vyd§n² 1 Str§nka 13 

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 8 LET  

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 10 LET  

Poľet osob na hodinŐ 10 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 LET  
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 Orientace v map§ch (vyuĤit² GPS, webov® mapy, buzola, 

kompas), jak se orientovat v nepŠehlednĲch mŐstech pomoc² techniky i bez n² 

-  balen² batohu, torny, vĲlety 

-  pozn§v§n² fauny a fl·ry 

-  chozen² do pŠ²rody, pŠeĤit² v divoľinŐ (jednotliv® zemŐpisn® p§sy),    

 jak v pouĢti, tak na pol§rn²m p·lu 

-  Ģifry, Ģifry ve vĲpoľetn² technice, morseova abeceda 

-  uzlov§n², KPZ, nauka prvn² pomoci (kl²ĢtŐ, pop§len², uĢtknut², 

 krv§cen², zlomeniny atd.), jak bojovat proti plynu, kouŠi, 

 omamnĲm l§tk§m, chemik§li²m 

-  ruľn² vĲroba ozdobnĲch pŠedmŐtŨ -  americkĲch indi§nŨ, co se 

 nach§z² v z§les§ckĲch srubech 

-  vĲroba indi§nskĲch stanŨ, kor§lky, n§ramky 

PŠ²roda, ekologie ale i z§klady prvn² pomoci. To vĢe a mnoho dalĢ²ho na v§s ľek§ na krouĤku z§les§k. Tak  

pokud jste r§di na ľerstv®m vzduchu, nezapomeŚte se pŠihl§sit. 

www.facebook.com/ddmstod  

www.instagram.com/ddmstod  

www.youtube.com/tvstod  

Sleduj n§s ONLINE! 

Poľet osob na hodinŐ 15 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 LET  

 Zde vaĢe d²tŐ z²sk§ kladnĲ vztah ke sportu a k pohybu jako takov®mu a z§roveŚ z²sk§ vĢestrannĲ      

pohybovĲ z§klad pro jakĲkoliv sport. Obsahem kaĤd® tr®ninkov® jednotky jsou bŐhy a skoky rŨznĲch forem,  

z§klady gymnastick® prŨpravy a ¼polov§ cviľen² zamŐŠen§ na rozvoj koordinace, obratnosti a flexibility.   

Rozv²j²me z§kladn² pohybov® dovednosti. Rozv²j²me rychlost, s²lu, vytrvalost, obratnost, koordinaci a flexibilitu 

d²ky Ģirok®mu pouĤit² her. Uľ²me odpov²daj²c² a spr§vn® techniky bŐh§n², sk§k§n², h§zen² a chyt§n². Do tr®nin-

ku je zaŠazeno cviľen² se Ģirokou Ģk§lou cviľebn²ch pomŨcek a n§ľin² jako jsou rŨzn® druhy m²ľŨ a m²ľkŨ,   

Ģvihadel a pŠek§Ĥek. D§le rŨzn® typy stabilizaľn²ch podloĤek pro zdokonalen² dŐtsk® koordinace, rovnov§hy a 

orientace v prostoru. VĢe je vedeno odlehľenou a z§bavnou 

formou, tak aby dŐti cviľen² vn²maly jako hru a sn§ze si tak 

vytvoŠily pozitivn² vztah ke sportu. PouĤ²v§me jasnou         

terminologii pŠizpŨsobenou dŐtem. Rozv²j²me podvŐdom² o mnoha      

sportech a podporujte celoĤivotn² l§sku ke sportu a tŐlesn®  

aktivitŐ. Do tr®ninku zahrnujeme posilovac² cviľen² s vyuĤit²m 

vlastn² tŐlesn® v§hy d²tŐte. VĢechny aktivity zakl§d§me na  

z§bavŐ. Seznamujeme dŐti s jednoduchĲmi soutŐĤn²mi pravidly 

a sportovn² etikou. Kl²ľem k tomu bĲt dobrĲm sportovcem je 

nejen tr®novat, ale umŐt se i poŠ§dnŐ prot§hnout. Kompenzaľn² 

cviľen² je ned²lnou souľ§sti vĢech naĢich sportovn²ch hodin.  

Poľet osob na hodinŐ 20 

Vhodn® pro z§jemce OD 6 LET  


