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.Volny ¢as do
Zivota zapadd."

Pripoj se!
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PREDSTA VUJTEME VAM
NASE KROUZKY

SLOVO NA UvoD

Jsme rddi, Ze byl DDM Stod Ceskou $kolni inspekci
vyhodnocen jako inspirativni $kolské zarFizeni. NG$ Dum déti je
specificky v nékolika smérech. Svym pristupem k détem,

k rodiélim, kvalitou své prdce a rozvojem viech oblasti nasi
Cinnosti. Je specificky i podporou mésta Stod. Mésto Stod
prispiva na provoz DDM nemalou financni ¢astkou, proto se
Castky za jednotlivé krouzky pohybuji v pFiznivych financnich
relacich oproti jinym zarizenim. Platba, kterou zdjemci plati za
krouZek, je jen nepatrnou édsti vSech ndkladd. V leto$nim
$kolnim roce jsme nabidli 60 krouzki a navitévuje je celkem
912 (&astnikl, z toho 729 déti.

ves v

Dal$i na$i &innosti, o které mnoho rodiél nevi, je
porddani Skolnich sportovnich soutéZi v dopolednich hodindch.
Jedna se o okresni a krajska kola zdkladnich a strednich Skol
v nejméné dvaceti sportech. Tyto soutéZe pordddme v riiznych
méstech Plzeriského kraje. Téchto soutéZi se zicastnilo 2500
déti.

Dopoledne patti v DDM i vychovné vzdéldvacim programim pro
zdkladni a materské Skoly. Velmi oblibené jsou keramicka
dopoledne, ukdzkové sportovni hodiny, Skolni florbalova liga.

Tyto Cinnosti zahrnuji ndrocnou pripravu, administraci i ndsledné
vyuétovani.

Neméné diileZitou sluZbou, kterou poskytujeme rodiéim, je
doprovod déti na krouzky z mistni zdkladni Skoly - druZiny, na krouzky
DDM Stod. Rodice si déti vyzvedavaji az po absolvovani krouzku v DDM.
Nase krouzky pro Skolni déti zaéinaji ve 14.00 hodin a probihaji do
20.00 hodin. Ddle provozujeme pro vSechny déti otevirené kluby DDM jiz
od 12.30 do 18.00 hodin. Kluby mohou navstévovat déti od prvni tridy
ZS, které jsou G&astniky nasich krouzk.
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Soboty a nedéle jsou v DDM
vénovdny prevazné zavodni sportovni
Cinnosti. NasSe druzstva jsou
prihlaSena do ligovych soutéZi. Tato
ligova kola se hraji o vikendech
v riznych méstech Plzefiského kraje.
Vikendy pati také pordadani akci pro
verejnost jako je détsky maskarni
ples, détské dny, keramicka
dopoledne, vylety s krouzky DDM a
nejriznéj$i sportovni tréninky.

Zajmova cinnost v DDM Stod je rozdélena do nékolika oblasti.

VSechny tyto oblasti mohou navstévovat zdjemci z rad déti i dospélych. Kazda lekce/krouzek je urcena pro
uritou vékovou kategorii a uréity poéet (€astnikd. Zéjemcim o Einnost doporuéime krouZek nejen dle véku, ale
i dle jejich schopnosti, pokrocilosti. V naSem rozvrhu najdete krouzky rozdélené po dnech, casech, platbach i
Jjména vedoucich, kteri krouzky vedou. Aktudlni rozvrh najdete na naSem webu www.ddmstod.eu, vidy od
konce srpna.

Sportovni krouZzky obsahuji navazujici tréninky nékolikrat v tydnu. Zajemci jsou rozdéleni na tréninku dle
véku a vykonnosti. Pri vybéru sportovni aktivity, prosim, poCitejte s tréninky nékolikrat v tydnu. Pro nejmensi
Je vhodné zaradit zdklady gymnastiky, kompenzaéni cviceni, sportovni hry, jogu, judo. V DDM se sportovni
pripravou zabyvame jiZ od jednoho roku ditéte. Spolecné s rodicem mohou déti cvicit v materském centru. Od
3 let a s ndstupem do MS mohou déti pokracovat se cvicenim ve sportovni hale, opét za pritomnosti rodice.
Od 1. tFidy se mohou déti zapisovat do nejriznéjSich sportovnich krouzkii. Krouzky vieobecné sportovni
pripravy navazuji na krouZzky cviceni s rodi¢i a jsou zaroven pripravkou pro atletické tréninky. Jednotlivé
vékové kategorie na sebe navazuji a déti se tak nendsilnou formou uci prijimat spravné tréninkové a pohybové
névyky jiz od nejitlejSiho véku. Pravidelny pohyb je dilezity. Je proto nutné, aby déti aktivné sportovaly
nejméné 3 hodiny tydné. Nasi zkuSeni lektoFi vdm s vybérem krouZki poradi a v pFipadé vaSeho zdjmu
doporuéi navazujici dal$i & kompenzaéni cviéeni pro vase dité. Kapacita krouzki je ovlivnéna mistem.

V krouZcich které probihaji ve sportovni hale, je kapacita vét$i. U krouzki, které probihaji v budové DDM je
kapacita omezena cca 15 (castniky. Béhem tréninku musi mit déti sportovni obleceni a hlavné spravnou
sportovni obuv, lahev s pitim - doporucujeme vodu.

Stranka 2 Nazev bulletinu
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Kreativni a vyukovd Cinnost je také omezena kapacitou naseho zarizeni. ;
Do krouzki nabirdme do max. 15 déti/skupina. Déti jsou rozdéleny dle 2
véku, pokroilosti. Dité je moiné zaradit se sourozencem pouze pokud to
bude v naSich moZnostech. K Einnosti déti potiebuji prezivky, které si
mohou nechdvat v DDM. Ostatni pomiicky, které budou déti na krouzku
potiebovat, jim sdéli vedouci na prvnich lekcich. /pracovni obleceni,
pendl a jiné./

Spontdnni &innost - kluby DDM. Kluby si miZete predstavit, jako $kolni druzinu, kde déti éekaji prred
krouzkem Ci po ném, neZ si je vyzvednou rodice, pripadné nez jede autobus, vlak. Déti mohou do klubu prijit
kdykoli, nejen ve dnech kdy maji néjaky krouZek. V klubech je vidy pedagogicky dozor. Déti se pri prichodu
do DDM nahldsi a pri odchodu odhldsi. V klubech maji déti moZnost pouZivat veSkeré vybaveni, jako jsou hry,
sportovni nacini, politacové konzole, knihy. Déti mohou vyuZit i horolezeckou sténu, prolézacky, stolni fotbal,
stolni hokej a mnoho jiného. KaZdy den je pro déti pripravena

soutéZ, které se mohou zd&astnit. Za jeji splnéni dostavaji body a VyhldSeni soutéZe klubai* za rok
soutéZi v celorocni soutézi Klubar o pékné ceny. 2019/2020

i 1.Misto - Jaroslava Miillerova

‘ (80 bodii)
2.Misto - Nicol Laura Tomanova
(77 bodu)
#l 3.Misto - Tomas Kire$
{ (74 bodu)

| Celkové poradi najdete na

4 M ] : X /4 www.ddmstod. eu
oy

ot W

DDM Stod

Zapisy na novy Skolni rok 2020/2021 probéhnou na konci srpna a zacatkem zdri 2020. Nabidka na novy

Skolni rok bude zverejnéna koncem srpna. Terminy upresnime.

Pri prihlaseni na krouzky potrebujete:

1/ Na kazdy krouZek jednu vyplnénou prihlasku

2/ Prihlasku do klubu - jedna - vyplnéna

3/ Souhlas se zpracovdni osobnich ddaji staéi jeden - vyplnény

4/ Na veskeré sportovni krouzky potvrzeni zdravotni zplsobilosti.

Pokud dité sportovat zacind, je nutné mit vySetreni od sportovniho lékare. DalSi rok potvrdi détsky

Iékar. U kontaktnich sportd musi mit déti vidy potvrzeni od sportovniho |ékare.

5/ Platbu za krouZek v hotovosti v DDM

6/ Prosime o informaci, zda budeme vodit déti na krouzky z druZiny - v zari upresnit do jaké druziny
dité chodi

Veskeré tyto dokumenty pro $kolni rok 2020/2021 si miZete stdhnout z naSich strdnek od konce
srpna- sekce ke staZeni, nebo je dostanete v DDM. Pri zdapisech odevzdate prihlasky, platby za
krouzky,souhlas se zpracovdnim (daji. Bez potvrzeni zdravotni zpisobilosti nemohou déti navitévovat
sportovni krouzky DDM.

Svazek 1, Vydani 1 Stranka 3
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A [KI DO Poiet déti na hoding 10

Vhodné pro zdjemce Od 8 do 15 let

Aikido pro déti je zdbava, vSestranny fyzicky pohyb i
vychova. Aikido je japonské bojové uméni. Je zaloZeno na myslence
neagresivity, asertivity, rozviji cvi¢iciho jedince po fyzické i
psychické strance tak, aby se jedinec stal vyrovnanou osobnosti,
platnou pro ochranu a udrZeni vSech dobrych ctnosti spoleénosti
viech lidi. Nézev je sloZen ze tFi japonskych znaku:

4 - ai - harmonie, rovnovéiha, stied

R - ki - energie, zamér, mysl,

& - dé - cesta.

Technika aikido, ramec vyuky bojovych uméni (etiketa, etika a

vzdjemny respekt) a pestrd paleta her u déti rozviji drZeni téla, pohybové dovednosti ale i sebeovladanti,
rozhodnost, primost, odvahu a hlavné schopnost navazat prirozeny kontakt s ostatnimi a reSit konflikty bez
ndsili. Na zaéatku kazdé hodiny - rozdychani, aby se nam lépe cviCilo. Poté nasleduje ndcvik padu a par cviku
z gymnastiky. ZlepSime své pohybové moZnosti, zpevnime nékteré svaly, naucime se ubranit nebo alespon
zmirnit Gtok protivnika.

Pocéet déti na hodiné 10

Vhodné pro zdjemce oD 8 DO 15 LET

ANGLICTINA

Mluvit, tvorit, poslouchat a bavit se, to je hlavnim tématem anglitiny pro Skoldky. Tento krouZek je
urcen pro déti prvniho stupné, ale i pro ty, kteri se chtéji zdokonalit v jazyce od rodilého mluvéiho. Formou
her, tvorivosti a s vyuZitim riznych aktivit si déti vybuduji a roz$iFi zdsobnik béZnych sloviek a anglickych
frazi, které vyuZiji ve Skole i na dovolené. V kurzech angli¢tina pro déti a mladez vérime v rozmanitost a
osobni kontakt. Hrajeme si, pouZivime pocitace, interaktivni tabuli, video a hry. PouZivame ucebnice
specifické dle véku a znalosti klademe diraz na komunikaci, testujeme &teni, psani, poslech a mluveni.

AT Pocet déti na hodiné 15
Vhodné pro zdjemce OD 6 DO 15 LET

Déti mohou své pohyby usmérfiovat a pravidelné sportovat uz od nejmladSiho véku. Atletika je pro né
diky své rozmanitosti vhodnym sportem. VZdyt béhani, skakani a hdzeni je pro déti prirozené a bavi je.
Zdkladem hodin je pestrost cviceni zamérenych na rozvoj
viestrannych pohybovych dovednosti a schopnosti. Jednim ze
zdkladnich vychodisek sportovni pripravy déti je herni princip,
v atletice jsou to tzv. herni hratky. Cilem krouzku je rozvoj
kondiénich schopnosti, koordinace, sila, pohyblivost, rychlost a
vytrvalost.

Atletika je rozdélena do nékolika vékovych kategorii a vychazi

z vSeobecného sportovniho zdkladu.
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"4 y v
CVI Ko Polet d&ti na hodiné 15 + rodice
(MC v DDM)

Materské centrum, cviéeni rodica a déti Polet déti na hodiné 25 + rodice

Vedeme déti ke spravnému pohybu (Cviéeni v hale)
Toto centrum je urceno pro prredsSkolni déti od jednoho roku,
za pritomnosti rodiél. Hodiny maji uréité schéma, které vychdzi z roéniho pldnu zarizeni. Jednotlivé vyukové
plany vSech vékovych skupin na sebe navazuji a déti tak prechazeji z jedné vékové skupiny do skupiny
ndsledujici. Zabyvame se predev$im zdkladnim zlepSenim pohybovych dovednosti, nauéeni spravnych navyki a
samostatnosti. Kazdé cvideni je prizplisobeno vyvojovému stupni, véku a schopnostem ditéte. Uéime rodice,
aby si uvédomovali diileZitost vedeni svych déti ke sportu, aby jim vytvéreli od mali¢ka pozitivni vztah
k pohybu. Pohyb se tak stane pravidelnou soudst Zivota, diky
které déti ziskaji zdkladni pohybové dovednosti a S
gymnastickou pripravu. Tato priprava je nutnd pro schopnost ﬁ?‘
stabilizovat a koordinovat pohyby s optimalnim svalovym
napétim.

Navazujici schéma sportovnich aktivit v DDM

Materské centrum 1-2 roky - 2 - 3 roky - cviéeni rodiéi a
déti v hale (3—6 let)- sportovni pripravka - gymnastika -
kompenzace - sportovni hry - ndsledna specializace - florbal,
volejbal, stolni tenis, judo a spoustu dalSich.

FI M @ Pocet déti na hodiné 15

FIMO je polymerova modelovaci hmota konzistenci Vhodné pro zdjemce ODb 6 DO 12 LET
podobna plasteliné. Po kratkém hnéteni se stava mékkou,
poddajnou a lehko tvarovatelnou. Je vhodnéd na vyrobu $perki & dekoraci. FIMO je zcela zdravotné
nezdvadné a tvori z néj malé déti i svétovi vytvarnici. Jednotlivé barvy se snadno michaji a nepotiebujete
Z4dné rozsdhlé pomiicky, diileZitd je chut’ a vaSe fantazie. S hmotou miiZete pracovat ihned po vybaleni a
hotovy vyrobek se upece v elektrické troubé. Porrdd doma néco délas? Mds velkou fantazii a ruce nenechds
v klidu? Spoustu dobrych népadii a chut’ vyrdbét? Tak to je pro tebe FIMO idedlni. Jde o kreativni
krouzek, ktery podporuje fantazii a tvorivost. Vyrdbime v ném nejen origindlni Sperky, ale i spoustu riznych
dekoraci a miniatur. Je nékolik technik, se kterymi se da
pracovat. Jednou z nejoblibenéjSich technik je vyroba
véleékl, dalsi jednoduchou technikou je takzvané
mramorovdni. Dvé nebo vice barev se hnétou dohromady a
pak se z nich tvaruji tieba kordlky. Pro zacateéniky se
hodi i spirdlky nebo prouzky, kdy se platy riznych barev
stoli nebo vrstvi na sebe. Po vypdleni je hmota jiz
zatvrdld, ale je mozné ji do uréité miry stdle upravovat.
Da se prelakovat, zbrousit nebo treba do kordlku vyvrtat
dirku. Déle se k vypdlenym kouskim priddvaji komponenty,
kordlky se mohou navléci, zkrdtka ve tvorbé Sperki a
dalSich drobnosti se meze nekladou. Radost vyrobki budou
mit jak déti, tak i dospéli. FIMO je kreativni a univerzalni
materidl, jehoZ pouZiti neznd hranice a své misto ma i v
oblasti uméni a Sperkového designu.

Svazek 1, Vydani 1 Stranka 5
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Fl ORB q I Potet déti na hodiné 25
Vhodné pro zdjemce Od 6 do 15 let

DOSPELT

Florbal je vzrusujici tymovy sport zaloZeny na
rychlosti, technické zdatnosti, discipliné a bystré mysli. Po
celém svété florbal rekreaéné hraje nékolik miliond lidi, muzi i Zen, oficidlni soutéZe pak nékolik stovek tisic.
Mezi cetné prinosy patri zlepSovani koordinace, obratnosti a sily, ale také rozvoj tymové spoluprace,
sebevédomi a Zivota v kolektivu. VSechny tyto dovednosti jsou velmi dileZité i v jinych oblastech Zivota.
Nejlepsi cestou jak zalit s florbalem, je vyhledat nejbliZ§i florbalovy oddil a zaéit trénovat pod dohledem
specidlné vySkolenych trenéri, kteri se specializuji na florbal, a proto porozumi veskerym potfebdm malého
florbalisty. Nejvétsi vyhodou je samozrejmé pravidelny start v ligovych soutézich. Florbal ma ve Stodé velkou
tradici. NaSe druzstva hraji nejvyssi ligové soutéze.
V télocviéndch se béhem tydne vystiida deset
tréninkovych skupin od pripravky po dospélé zajemce.
Béhem tréninki se détem vénuje nékolik trenéri.
Koncepce tréninki navazuje na dlouhodoby plén
inspirovany $védskym systémem. Rozvijime dité po vSech |
strénkdch, klademe diraz na rozvoj viech hrdéskych
dovednosti bez diirazu na vysledek utkdni /v nejmladSich
kategoriich/.

NaSi nejlepsi hrdci se pravidelné zicastriuji krajskych a
celorepublikovych vybéri florbalu, zdéastiuji se
mezindrodnich turnaji. Nasi snahou je ukdzat trenérim
i hraéim nové tréninkové metody a posunout kvalitu
trenéri v oddile diky pravidelnym $kolenim v této
oblasti.

Pocéet déti na hodiné 20

Vhodné pro zdjemce Od 6 do 15 let

GYMNASTIKA

Pro¢ chodit na gymnastiku zrovna k nam do DDM ve Stodé? To je jednoduché—skvélé vybaveni, skvély
kolektiv gymnastek i trenérek. V DDM se vénujeme gymnastice uz nékolik let a v poslednich trech letech jsme
se do toho dali se vsi vervou. Nakoupili jsme nové vybaveni, jak na sportovni gymnastiku, tak i na moderni
gymnastiku. Pro veliky zdjem mame gymnastik hned nékolik a jsou rozdeleny do kategorii dle véku. Od
ne JmenSIch prviidékd, ktefi teprve zalinaji, pres starsi
zkuSenéjSi dévéata a nakonec na nejstarsi slecny od paté do
devaté tridy. Ale do svych rad pribirame samozrejmé i kluky,
nebojte se prijit mezi nds. Gymnastika je zdkladem pro
vSechny sporty.

Ke gymnastice neodmyslitelné patti i pohybové skladby, které
se svou sestavou kazdoroéné sklizeji uspéch na soutézich,
nejen v naSem kraji. TakZze pokud jste Sikovni, mate radi
pohyb a tanec, tak nevdhejte a pridejte se k nam. Trenérky
se na vds moc tési a budou vZdy délat vSe proto, abyste na
trénink i z néj chodili s Gsmévem.

Svazek 1, Vydani 1 Stranka 6
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Pocet déti na hodiné 12
(@)
Vhodné pro zdjemce Od 6 do 15 let

Brusleni je obrovska zdbava a je mnohem zdbavnéjsi,
kdyz se to na nich umi. Pro nauceni inline brusleni je idedlni
détsky vék. Zaroveh se déti ve skupince vzajemné podporuji a
hecuji. Vyuka probihd zdbavnou formou, aby se déti co
nejvice zlepSily a bavily se.

Déti se nauci spravnou techniku jizdy koleckového brusleni (od
zdkladid po pokroéilou jizdu) a efektivniho brzdéni, sprdavné a
bezpeéné chovani na koleckovych bruslich a to zabavnou
formou her, soutéZi a obratnostnich cvic¢eni. Krouzek probiha
celoro¢né. Na podzim a na jare pokud je hezké pocasi
bruslime v parku u DDM, jinak bruslime v sokolovné. Na
krouzek mohou doprovodit déti i rodice a bruslit s détmi
spolecné.

r 'r o
-
DDM Stod

Pocet déti na hodiné 12
& @ D ) @ Vhodné pro zdjemce Od 6 do 15 let
Trénink probiha pro novacky 1x tydné 1 hodinu a pro pokrocilé 2x tydné 1,5 hodiny.
KaZdy trénink zaciname rozbéhdnim (nejcastéji hry), rozcvicime se, pokracujeme gymnastickymi prvky (kotoul,
hvézdy apod.) a pady. Nacviéujeme rizné techniky - chvaty a drZeni, mezitim to prokldddme posilovanim.
DiileZitou souéasti tréninku je i randori neboli cviény zdpas. Trénink konéime kratkym protaZenim.
Zasady juda - zdvorilost - respektovat druhé
- odvaha - poctivé jedndni
uprimnost - Fict to, co si lovék mysli
Cest - dodrzet dané slovo
skromnost - nevyndSet sebe do nebes
respekt - bez ného neni divéry
sebeovldddni - udrZet svij hnév na uzdé
- pratelstvi - nejéistsi z lidskych citl

Novdéci se u&i zpo&dtku riznymi hrami obratnosti, rychlosti,
koordinaci. Zdkladem je se naucit spravné padat. Postupné
prechazime na uceni boje v postoji - chvaty a boje na zemi -
drZeni, Skrceni, paceni. Déti si po nauceni zdkladnich technik a slovicek z japonstiny (protoZe judo pochazi z
Japonska) svoje ziskané zkuSenosti ovéruji u zkousek na pdsek neboli KYU/ DAN.
S pokroilymi judisty jezdime i na zdvody, nékdy i po celé Ceské republice.

Svazek 1, Vydani 1 Stranka 7
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< N .
J @ @ A Pocet osob na hodiné 20

Vhodné pro zdjemce DOSPELL

Joéga je moderni, joga je in. Nékoho to pritahuje Polet osob na hodiné 15
a nékoho to naopak odradi.. Kazdy mdme jiné potieby, jiné
touhy, jina téla a jiné myslenky. KaZzdy z nds je jedinecny, Vhodné pro zdjemce OD 4 DO 11 LET
a tak je to sprdvné. Tuto jedineénost sami v sobé mizeme
nalézt, uvédomit si a prohloubit pravé i na lekcich jogy.
Existuje spoustu styld jogy a vyznat se v nich je zpodtku sloZité. Ona vSak ve své podstaté jéga je jen jedna
jedina. I stejny styl jogy u jiného lektora bude vidy jiny. I kazdy lektor je jedinecny, stejné jako Vy. Proto
nehloubejte, a pokud Vds jéga ldkd, radéji vyrazte a zkouSejte. AZ naleznete ten svilj styl a lektora, zcela
Jisté to pozndte.
Pokud si predstavujete, Ze joga je jen cviCeni, budete u nds v DDM urcité prekvapeni. Jéga je totiZ v prvni
fadé o dechu, koncentraci na sebe a uvolnéni. Teprve pak miZeme pristoupit ke cviéeni, které se mnohdy zda
na prvni pohled jednoduché, avSak vétSinou ho ihned druhy den na svém téle citite a za kratkou dobu poznate
i jeho benefity. Celou lekci si uZijete v prijemném teple, prostiedi provonéném éterickymi oleji a za zvuki
relaxaéni hudby a zpivanych manter.
Kazdy si najde svou variantu, kterou zvladne a zdroven je dostatecné narocnad. Zadné soutézeni, 2ddny tlak
okoli, nybrz porozuméni a prijemna a pratelska atmosféra na lekcich... Pouze respektovani a prijeti svého
vlastniho téla Vdm pomize posunout se ddl.

1/ Hatha jéga
Lekce jemnéjsiho stylu jégy pro zaldtelniky a mirné pokrodilé..

2/ Power jéga

Vv

Lekce dynamictéjsiho stylu jégy pro zacdtecniky a mirné pokrocilé, kde se vice zapotime a zpevnime svd téla.

3/ Détskd joga 1

Prdce s télem a dechem zdbavnou a hravou formou. Détska joga prohlubuje pozndni vlastniho téla a u¢i uvédomovat
si jeho jednotlivé Cdsti. Rozvoj soustiedéni, rozvoj fantazie a uci dcté k sobé samému, ale i k okoli.

Poéet osob na hodiné 15

Vhodné pro zdjemce OD 13 LET

NG PR DL

Jumping patii co do poctu spdlenych kalorii béhem jedné cvicebni lekce k tém nejucinnéj-
§im. Samozrejmé zdleZi na intenzité cvi€eni, v priméru viak spdlite az 1 500 kcal za hodinu. To je témér
dvojndsobek nez napriklad béhem lekce zumby a aZ o tretinu vice nez pri H.E.A.T. Zatimco kalorie z téla
mizi, endorfiny se v ném diky intenzité tréninku a jeho zdbavné formé, hromadné vyplavuji. Trampoliny mimo
Jiné unesou az pres sto kilo vahy, proto jsou idedlni také pro lidi s nadvahou. Béhem tréninku se zapojuji
kromé zdkladnich svald také hluboké vnitini svaly v oblasti ,core" (stfedu téla) i svaly kolem pétere, coZ je
nesmirné dileZité pro celkovou kondici a drZeni téla. Zdkladem je kombinace rychlych a pomalych skoki,
dynamickych sprintd a silovych prvki, z EehoZ se stdva perfektni kardio trénink. Jumping posiluje komplexné
svaly celého téla a s prispénim rychlého a Gcinného pdleni kalorii, je tak vhodny nejen pro vSechny, kteri
chtéji najit Géinny zplsob na sniZeni véhy, ale také pro ty, ktefi se chtéji udrZzovat nebo si zlep$it fyzickou
kondici.
Vyhody Jumpingu: komplexni posileni svali celého téla, posileni hlubokych vnitFnich svall, vysoky vydej
a rychlé spalovédni tuki, priznivy vliv na kardiovaskuldrni systém, zvySuje kapacitu plic a celkovou vytrvalost,
vhodné cviéeni i pro rekonvalescenci po poranéni nebo v pripadé kloubnich probléma, priznivé ovliviiuje kondici
svald panevniho dna.
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')
Pocet osob na hodiné 15
PlNG PRo D Vhodné pro zdjemce OD 6 DO 13 LET

Bezpeéné cviceni na trampolindch za hudebniho doprovodu je pro déti velmi zdbavnd a efektivni forma
pohybové aktivity. Obdobi détského véku a dospivani je nejdileZitéj$i oblasti sportovniho Zivota jedince z
hlediska budouci fyzické a psychické kondice. Dité si vytvari spravné postoje, navyky a ndzory na pohybovou
aktivitu v Zivoté. Je to zdbavné cvileni s dirazem na hravost ‘

a prirozenost pohybu. Skupinové cvi¢eni na trampolinach
zprostiredkuje détem sportovni aktivitu, kterd rozvine jejich
pohybové navyky, obratnost, koordinaci, prostorové mysleni i
soutéZivost. Aktivni komunikace instruktora s détmi podpori
komunikaci v kolektivu a smysl pro disciplinu. Smich, zdbava a
predevsim rozvoj sportu v détském véku je podle nas nedilnou
soucdsti Zivota. Lekce Jumpingu prokladame i cvicenim

s balanénimi a motorickymi pomiickami, miéi, Svihadly. Kazdd
lekce je zakoncend protaZenim.

Poéet osob na hodiné 18

Vhodné pro zdjemce oD 6 DO 15 LET

V DDM Stod pracuje keramicka dilna jiz 25 let. Schazi se v ni pri keramické tvorbé déti i dospéli.
Déti jsou déleni do menSich pracovnich skupin, dle jejich schopnosti. Prace s keramickou hlinou u déti
podporuje rozvoj jemné motoriky. Nendsilnou formou se uci trpélivosti, klidu a soustiedénosti na prdci, rozviji
se jejich fantazie a kreativita. Prace s keramickou hlinou je formou aktivniho odpocinku i pro dospélé. Ma
kladné terapeutické vysledky i priznivy vliv na psychiku a
odreagovani se. V krouzku keramiky pro déti se navstévnici
sezndmi s rdznymi technikami modelovdni s keramickou hlinou, s
pouZivanim keramickych glazur, s engobami. Ucime se
zpracovavat typy keramickych hlin. Z keramickych technik si
déti v krouzku vyzkousi jak modelovdni z volné ruky, tak toceni
na hrnéifském kruhu. Nauéi se rdzné techniky zdobeni umélecké
keramiky.
Budou vytvaret keramické hrnicky, sosky a reliéfy.
NasSe keramicka dilna nabizi i moderni hrnéirské kruhy, dvé
vypalovaci pece. VSe doplfiuje mnoZstvi ruéniho naradi, véetné
glazur a engob, malych i velkych forem a Fady riznych tvoritek.

Poéet osob na hodiné 15

Vhodné pro zdjemce DOSPELL

S0BOTHI KERANIKA

Sobotni kurzy jsou ureny pouze pro dospélé zdjemce. At uZ mdte s keramikou zkuSenost nebo
se s ni chcete sezndmit, nevahejte, Ceka vds nejen tvorba zajimavych véci ale i prijemné popovidani u kdavy
nebo Caje se stejné smyslejicimi lidmi. Naplni kurzu je modelovand keramika, tvoreni na kruhu, hrnecky,
talife, kachle na zed', dekorovéni riiznymi technikami, ale i tvorba dle vaSich podnéti.
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¢ Pocet osob na hodiné 15
KREATIVNE KLU Vhodné pro zdjemce OD 6 DO 13 LET

KrouZek je zaméreny na tvoreni a kreativitu. Déti si vyzkousi
mnoho technik, prdci s riznym materidlem. V rdmci kreativni hodiny je
nasim cilem détem preddvat dovednosti, které jim nendsilnou hravou
formou pomdhaji rozvijet svou fantazii, tvorivost, vnimdni barev,
tvarid, pozndvat materidly. Jestli si chcete vyzkouSet netradiéni
vytvarné techniky, je kreativni klub pravé pro vas. Origami,
decoupage, enkaustika, to vSe na vas na hodinach éeka.

Poéet osob na hodiné 15

AUHOVY TRENN =

Kruhovy trénink je vhodny pro vSechny priznivce sportu, ktefi
se neboji zapotit a vydat ze sebe to nejlepsi. Cviky jsou usporddany
do kruhu a zamérené vidy na uréitou svalovou skupinu. Nejcasté;si
interval aktivita/ odpoéinek je 30/15. Na tyto tréninky miZou chodit ‘
Jak statni sportovcu Tak i zaca’recmcn Jellkoz si kazdy sam urCUJe f

samozrejmé casovy interval. Na konci tréninku vzdy probiha strecink
a relaxace. TakZe pokud chces$ posilit celé télo a zredukovat télesnu
hmotnost je ten pravy as se pripojit.

LEGO Kl U B Pocet osob na hodiné 15
é dj OD 6 LET

Vhodné pro zdjemce

Velmi oblibeny krouZek pro vSechny déti se zdjmem o

lego kosticky. Lego systém je zaméren na rozvoj kreativity,
tvorivosti a fantazie. Lego krouZzek se zaméruje na kreativitu déti
a nechdva détem prostor pro jejich vlastni realizaci. Déti mohou
stavét dle navodl, mohou spolupracovat s kamarddy a rozvijet tak
komunikacni schopnosti. Nékolik tisic kosticek, podlozky, 3D desky,
ndvody, pandéci to vSe je pripraveno pro déti, které tuto
stavebnici miluji. V pribéhu $kolniho roku pordddme i velmi oblibené

hodiny s rodiéi a vystavy postavenych modeli.

-
el T -
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M I N E c RAFT Po&et osob na hodiné 13

Vhodné pro zdjemce OD 7 LET

Minihry, soutéZe, triky a zajimavosti. To je Minecraft
v DDM. Pokud si chcete vyzkouSet néco nového, nebo se podélit
o svoje zkuSenosti s kamarddy a tim oZivit svou hru pridejte se
k ndm. Minecraft je politacova hra odehrdvajici se ve virtudlnim
svété, kde ma hra¢ neomezenou svobodu pohybu a Einnosti.
Minecraft je vhodny jak pro mensi tak pro starsi déti, protoze
si v ném kazdé najde vyzvy primérené svému véku. Minecraft
svét se sklddd z kostek, které muzZete prislusnym ndstrojem
rozbijet a znovu umist'ovat na jiné misto. Krom téchto kostek se |
ve hre vyskytuji zvifata, rostliny a velké mnoZstvi rozlicnych

surovin a predméti. Diky tomu mdte témér neomezené moZnosti
v budovéni Eehokoliv, co vds napadne, od budov, farem, dold aZ po sloZitéj$i automatické mechanismy. Skvéla
hra, ktera rozviji kreativitu, fantazii a celkové déti nékam posouva.

e E T
. .
DDM Stod DDM Stod

PILATES e | =

Vhodné pro zdjemce DOSPELL

Metoda pilates, je cvicebni systém, ktery zlepSuje
funkci svalové kontroly, flexibilitu téla, silu a dychdni. Cviéeni Pilates je zamérené na posileni svali celého
téla, zejména hlubokych bFi$nich a zddovych svalil a svalii pdnevniho dna. Tim, Ze metoda klade diiraz na
zpevnéni hlubokych bri$nich svall jako opory pro pdter, je pdter méné namdhdna. Veskery pohyb zde vychdzi
ze stabilniho stfedu - tzv. Powerhouse (centrum sily) do vSech perifernich
casti téla. Tento pristup ke cviceni je mimorddné efektivni, ale zaroven
ndrocny na detaily a prociténi pohybu. Télo se postupné zpeviiuje a ziskdva
novou stabilitu, zdda se narovndvaji a novy zplsob dychdni zabezpeéuje vice
kysliku v plicich. Aktivizuji se hluboké brisni svaly, které se nedaji cvicit
béZnymi technikami, a buduje se pevné ploché bricho. Méni se rozloZeni
podkoZniho tuku, klesa nadvaha. Zména je na prvni pohled patrnd z drZeni
téla, chize a estetiky pohybu. Diraz je kladen na postupny rozvoj
uvédomovani si télesného pohybu a pro metodu je charakteristicka presnost
provedeni jednotlivych pohybl kaZdého cviku. Proto mohou mit mnohdy i
nepatrné pohyby vyrazné prospésny Gcinek. Po blizSim sezndmeni s metodou
se ukdZe, Ze tento systém je tak uCinny pravé diky koncentraci na kazdy
pohyb.
V nasich lekcich se s metodou seznamite a pod vedenim lektora se naucite
zdkladni principy cviceni. NaSe lekce jsou pro vSechny zdjemce zacatecniky i
pokrocilé. Pri lekcich pouZivame balancni podlozky, overbaly, gymbaly, pénové
vdlce, kruhy na pilates.
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Pocet osob na hodiné 13

POCtTACOVY KLUB
- APLIKACE

Déti se seznami s komponenty pocitace, nauci se ovladat operacni systém Windows, pouZivat textové a
tabulkové editory, vytvaret prezentace a www stranky. Také mohou poznat: jak pracovat s internetem,
obsluhovat tiskdrnu, scanner, zachazet s poéitacovou siti internet, tvorit WWW strdanky. Roz$ifuji si znalosti
pri prdaci s textovymi, grafickymi a tabulkovymi editory, tvori animace a hudebni soubory. Zabyvaji se také
stavbou pocitade a jeho jednotlivymi Eastmi, instalaci, zédlohou a
konfiguraci kli¢ovych programi.

NejenZe se spolecné s kamarddy nauc¢i mnohym novym vécem, zdrover
si zahraji hry a zabrousi na internet. Také si procvici postfeh, pamét’
a logické mysleni. Leckdy se dostanou na takovou droveri znalosti, Ze
Ltrumfnou” i v praci s PC jiZ relativné zbéhlé rodice. Nashromazdéné
znalosti a zkuSenosti se jim pak moZnd budou hodit o nékolik let
pozdéji, kdyZ budou hledat zaméstnani.

Vhodné pro zdjemce OD 6 LET

STOLN( TENIS || -

Vhodné pro zdjemce OD 6 LET

Obecné se stolnim tenisem zalinaji déti mezi 6-8 rokem véku, ovSem predpokladame jiz urcitou
predchozi vSeobecnou sportovni aktivitu ditéte. Tréninky nejmensich
déti jsou vedeny hravou formou, jednotlivé aktivity se méni v
kratkych Easovych intervalech, aby déti udrzely pozornost. U
nejmenSich déti se snaZime o fixaci spravnych ndvyki. Trénink
starSich déti je jiz veden s dirazem na sprdvné nauéeni jednotlivych
Uderd, herni kombinace, ndcvik poddni a prijmu a fyzickou pFipravu.
Nejlep$i déti se Géastni turnaji ve svych vékovych kategoriich.

%
STREﬂj A E @H @V Pocet osob na hodiné 10
Z VZDU Vhodné pro zdjemce OD 8 LET

Strelecky krouzek je vhodny pro vSechny déti. Nauci se nejen
bezpeéné zachdzet se zbranémi a strilet ale také soustiedéni,
trpélivosti a zdravé soutéZivosti. Vytvorili jsme vyborné podminky pro
vycvik déti a mladeZe ve strelbé ze vzduchovych zbrani v prostorach
DDM Stod. Pri strelbé pouZivame i laserovou vzduchovku, poradame
mnoho soutéZi a turnaji. Navitévujeme spidtelené stielecké oddily a
aktivné se zapojujeme do celorocni strelecké soutéZe. Strelecky

krouZzek mohou navstévovat déti od 8 let. Pokud je dité mladsi, je
nutnd rodiéova asistence.
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TV STOD

TV Stod je medidlni krouzek, | Pocet osob na hodiné 15
na kterém se Zdci uéi rizné formy
verejného vystupovani. Pripravuji se
na moderovani pred kamerou, v
televizi &i v rddiu, a zaméruji se i na online svét, véetné velmi oblibeného
youtuberingu. Mimo jiné pak seznamuje déti s improvizaci a prirozenosti projevu ko
a klade diraz na originalitu a jedineénost osobnosti. "KrouZek vede Michal
Krizek, moderdtor Hitrdda FM Plus a hlasatel FC Viktoria Plzen."

Vhodné pro zdjemce OD 10 LET

¥ &
v A R ENI Poéet osob na hodiné 10
Vhodné pro zdjemce OD 6 LET

Déti zvladnou v kuchyni skoro totéZ, co dospéli, a to predevsim pokud k tomu maji spravné vedeni a
vhodny ndvod. Déti bavi seznamovat se s obycejnymi surovinami, zdkladnimi technikami, dospélackymi jidly,
protoZe i ty nejzakladnéjsi véci jsou pro né stdle jeSté nové. Zajima
Je. jak uvarit jednoduchou polévku, jak udélat vajecnou omeletu nebo
pomazdnku na chleba, jak upéct kamarddim muffiny.
Déti touzi po tom, aby se vyrovnaly dospélym a leckdy i dospélaky
prekvapily. Déti chtéji varit normdlni jidlo, ne détinské jidlo. Béhem
kurzu déti spolecné vari pod vedenim naseho lektora. Co by to bylo za
kurz vareni pro déti bez porrddného rddéni v kuchyni, smichu a
upatlanych zdstér? Na naSich kurzech se z déti stanou na chvili mali
Séfkuchari, nauci se spoustu nového a zaZiji plno legrace. Plna briska
pro né budou prijemnym bonusem a vy se vibec nemusite strachovat,
kdo tu spoust’ v kuchyni potom uklidi, o vSechno se postardme spolecné
s détmi.

VOLEJRBAL [F=r=] =

Vhodné pro zdjemce OD 8 LET

PROE HRAT VOLEJBAL?

. Volejbal je radost a zabava.

. Volejbal miZe$ hrdt cely rok (zima - v hale, v Iété beachvolejbal).

. Tymovy sport. Jeden prohraje - vSichni prohrajeme. Jeden vyhraje - vSichni vyhrajeme.

. Pfi volejbale se nezrani§ (védecky dokdzano - minimum zranéni). -

. Nepotrebujes drahé vybaveniv— boty, mi¢ a hra miZe zaéit. T “\\“‘;\“t“\ Il W

. Volejbalové hri§té je vSude. Rekni ndm jedno misto, kde nemizes i

hrat volejbal? ‘

7. Pratelstvi. Je prijemné byt se svymi kamardady a udélat si nové q45 &
pratele. -t T

8. KdyZ zacne$ hrat volejbal, nebudes moci prestat... volejbal se stane v
tvoji vasnil

9. Je to celoZivotni sport - tvoje volejbalové kariéra miZe trvat 50 let

10. Divky i chlapci spoleéné na hristi.

™ OlHh WN =

|

Svazek 1, Vydani 1 Strdanka 13

26. vyddni, vychdzi v ndkladu 400 kust MK CRE 20379 mddmstod@volny.cz




Vyddvd Dim déti a mlddeZe Stod, okres Plzefi-jih, NddraZni 722, Stod, 333 01, tel. 377 901 263

Poéet osob na hodiné 20

VSEOBECHA SPORTOVN PRIPRAVA (=i =

Zde vase dité ziska kladny vztah ke sportu a k pohybu jako takovému a zdroven ziskd vSestranny
pohybovy zdklad pro jakykoliv sport. Obsahem kaZzdé tréninkové jednotky jsou béhy a skoky riznych forem,
zdklady gymnastické pripravy a dpolova cvieni zaméfend na rozvoj koordinace, obratnosti a flexibility.
Rozvijime zdkladni pohybové dovednosti. Rozvijime rychlost, silu, vytrvalost, obratnost, koordinaci a flexibilitu
diky Sirokému pouZiti her. Uime odpovidajici a spravné techniky béhadni, skdkani, hazeni a chytani. Do trénin-
ku je zarazeno cviéeni se Sirokou $kdlou cviéebnich pomiicek a nééini jako jsou rizné druhy micd a mickd,
Svihadel a prrekdzek. Ddle rizné typy stabilizaénich podloZek pro zdokonaleni détské koordinace, rovnovéhy a
orientace v prostoru. Vse je vedeno odlehéenou a zdbavnou
formou, tak aby déti cviceni vnimaly jako hru a sndze si tak
vytvorily pozitivni vztah ke sportu. PouZivame jasnou
terminologii pFizplisobenou détem. Rozvijime podvédomi o mnoha |\
sportech a podporujte celoZivotni lasku ke sportu a télesné
aktivité. Do tréninku zahrnujeme posilovaci cvieni s vyuZitim
vlastni télesné vahy ditéte. VSechny aktivity zakladame na
zdbavé. Seznamujeme déti s jednoduchymi soutéZnimi pravidly
a sportovni etikou. Klicem k tomu byt dobrym sportovcem je
nejen trénovat, ale umét se i porddné protdhnout. Kompenzacni
cvieni je nedilnou soucasti vSech naSich sportovnich hodin.

% &
Z i: LE@ i: Eé Polet osob na hodiné 15

Vhodné pro zdjemce OD 6 LET

Orientace v mapach (vyuziti GPS, webové mapy, buzola,
kompas), jak se orientovat v neprrehlednych méstech pomoci techniky i bez ni
- baleni batohu, torny, vylety &
- pozndvadni fauny a flory
- chozeni do prirody, preziti v divoéiné (jednotlivé zemépisné padsy),

Jak v pousti, tak na poldrnim pélu
- Sifry, Sifry ve vypocetni technice, morseova abeceda
- uzlovani, KPZ, nauka prvni pomoci (klisté, popdleni, ustknuti,

krvdceni, zlomeniny atd.), jak bojovat proti plynu, koufi,

omamnym latkdm, chemikaliim
- ruéni vyroba ozdobnych predméti - americkych indidni, co se
nachdzi v zdlesackych srubech
- vyroba indidnskych stand, kordlky, ndramky .
Priroda, ekologie ale i zdklady prvni pomoci. To vSe a mnoho dalSiho na vas ¢eka na krouzku zdlesak. Tak

pokud jste radi na cerstvém vzduchu, nezapomerite se prihldsit.

Sleduj nas ONLINE!

www.facebook.com/ddmstod

www .instagram.com/ddmstod l Q l ° YO[ITI,Ihe

www.youtube.com/tvstod

26. vyddni, vychdzi v ndkladu 400 kust MK CRE 20379 mddmstod@volny.cz



