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Informacni mésicnik Mésta Tremosnice zdarma do vSsech domacnost
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Mit koho milovat je RODINA, mit misto; kam jit je DOM
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Co se povedlo v Zavratci
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Nevite si rady s téZkou Zivotni situaci?
Obrafte se na pracovniky nasi sluzby, ktefi Vam poskytnou
zakladni socialni poradenstvi a podporu napfiklad v téchto

oblastech:

© (Finance - diuhy, exekuce, pfedluZeni, insolvence,
hospodareni domacnosti, poradenstvi v oblasti davek
hmotné nouze a statni socidini podpory

# ‘Bydleni - napf. podpora pfi hledani bydieni,
zprostiedkovani pravniho poradenstvi

& (Préce - napi. podpora pii ziskani a udrzeni zaméstnani

® Vychova a vzdélavani — poradenstvi v oblasti vychovy
a vzdélavani, komunikace se skolkou a $kolou

= Ufady, instituce a ndvazné sluzby - poradenstvi
a pfedavani informaci o navaznych sluzbach a institucich
(napf. Ufad prace, lékaf, pravnik...)

Nase sluzby poskytujeme zdarma.

Vedouci sluzby: Sukova 1, 1556
||||: 'ﬁ.ﬁ Bc.ﬂonw;lnl(o‘t;emi.ns. W Pardubice, 530 02
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Putujici festival ptijede do Tremosnice!
Pestrobarevny privod putujiciho festi-
valu Padayatra s volskym povozem bude
14.7. mezi 11:00 a 13:00 hodinou za zpévu
a tance prochazet Tremosnici.

Vsichni z Tfemosnice a okoli POZOR!!!

PADAYATRA

pucjict fostival pro déei § dospdlé

dorazi v pondéli 14. 7. i k vam do Tfemosnice!
# VECERNI VYSTOUPENI #
0d 18:00 do 19:30 v areélu koupalisté

Prijdte za pohodou, radosti a uvolnénim!

# dynamicka meditacni hudba #
# tanec bhar: m %

Putujici festival Padayatr letos zatina 14.7. v Tremosnici a své putovani ukonéi 26.7. v
Chocni. Béhem téchto dvou tydnii usporada celkem 12 vecernich vystoupeni.
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Meéstska galerie
Béhem Cervence muZete navstivit jiZ pro-
bihajici vystavu s ndzvem Patchworkové
Iéto. Na této vystavé si mlzete prohléd-
nout a obdivovat vyrobky Sikovnych dam,
které s neuvéritelnou trpélivosti a pecli-
vosti tvori krasné bytové doplnky a uzit-
kové vyrobky, jako jsou ubrusy, prostirani,
tasky, kabelky, rlizné penézenky a pouzd-
ra. Vyrobky je mozné si zakoupit nebo si
je objednat na zakdzku ve vami zvoleném
designu. Vystava potrva do 31. 7.

Martina Viskova

V 18:00 hodin téhoZ dne pro vas Ucast-
nici festivalu usporadaji v arealu koupa-
listé kulturni vystoupeni. MlZete se tésit
na ukazku dynamické meditacni hudby,
tanec bharata-natjam, divadlo “O pySném
princi”, povidani o vyznamu Padayatry,
malovani na obli¢ej, ochutnavku jidla bez
karmy a soutéZ o ceny ve zpivani a tanco-
vani pro déti i dospélé. Bude také mozné
si prohlédnout padayatrovy viz a pohladit
dva krasné voly, ktefi ho tahnou. Na zavér

si nenechte ujit veselou atrakci “Létajici ba-
nany”. Cely program bude zdarma.

Dalsi den mezi 9:30 a 10:00 hodinou vyra-
zi Padayatra na cestu do Prachovic, a kdo
bude mit zajem, mize se po domluveé s or-

ganizatory k privodu ptipojit.

Putujici festival Padayatra prinasi lidem
vychodni moudrost skrze pribéhy, hudbu
a tanec uz od roku 1993. Letos bude pu-
tovat 13 dni z Tremosnice do Chocné
a na trase dlouhé asi 80 kilometr( se za-
stavi v 7 méstech, 1 méstysi a 4 obcich.
Myslenka Padayatry je inspirovana mudr-
ci davné Indie, ktefi vidéli nase ja oddé-
lené od téla a skute¢nou jednotu hledali
v nasem nitru. O tuto moudrost se Ucastni-
ci Padayatry chtéji podélit skrze své vystou-
peni, které vam da ochutnavku svéta, kde
kazdy krok je tancem a kazdé slovo pisni.
Zména programu vyhrazena. Vice informa-
ci na www.padayatra.cz.

Klata Martens




Na kus reci s ...

V dnesnim rozhovoru jsme oslovili pani
Danu Vojackovou, ¢lenku tfemosnického
osadniho vyboru za mistni ¢ast Stary Dvdr.
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Mohla byste se nasim étenailim nejdrive
predstavit? Jak dlouho v mistni ¢asti Tre-
moshnice Zijete? Jaky vztah mate k nasemu
meéstu, co pro Vas toto misto znamena?
Ziji zde od narozeni, do zakladni $koly jsem
chodila v Prachovicich, kde nase rodina
také bydlela. V roce 1972 jsme presidlili
do Skoranova do rodinného domku, v le-
tech 1975 aZ 1979 jsem studovala SES,
obor ekonomika sluzeb v Pardubicich.
Od roku 1983 jiz provdana s rodinou Ziji
ve Starém Dvore. Détstvi a mladi je pro mé
spojeno s Prachovicemi a Skoranovem, ale
jiz mnoho let je Stary Dvdr a tedy i mésto
Tremosnice mym domovem. Mam veli-
ce rada tuto ¢ast Zeleznych hor a pohled
na jejich hfebeny mé vidy ujisti, Ze jsem
zde doma.

V unoru 2023 jste byla zvolena zastup-
kyni mistni éasti Stary Dvlr, jaky vztah
mate konkrétné k této casti Tremosnice?

svo s vz

MuzZete nasim étenafim tuto mistni ¢ast

Jaroslcn{ Kutilek -

N

Vr. 1991 si otec a syn Kutilkovi vzali inspi-
raci v Zidenicich a pustili se do vystavby
palirny po vzoru provozoven na Morave,
protozZe podobné podniky zde ve Vychod-
nich Cechach nebyly. V r. 1992 byl zahajen
provoz. V r. 2010 byl vybudovan minipi-
vovar — pro radost vlastni a pratel, kde se
vari nefiltrované kvasnicové pivo vyrabéné
vyhradné z ¢eskych surovin. Pivo se totiz

trochu predstavit?

Je to misto, kde jsme s manZelem vychovali
své dva syny, prozili mnoho let v dobrém
i zIém se svymi dobrymi prateli a kamara-
dy. Stary Dvar je dobrou kfiZovatkou auto-
busového spojeni, je zde mnoho mozZnosti
k pésim i cyklistickym vyletim Hedvicinym
udolim, k Pekelskému a Kraskovskému ryb-
niku, na zficeninu hradu Lichnice aj.

Proc bylo navrzeno zfizeni osadniho vybo-
ru? K éemu ma dle Vaseho nazoru slouzit?
Osadni vybor by mél slouzit k rychlejSimu
a efektivnéjsSimu reseni problému nebo
pfipominek mistnich ¢asti mésta, a tim
ke zlepseni kvality Zivota ob¢and mistnich
Casti.

Osadni vybor plisobi v Tremosnici tedy jiz
vice nez dva roky. Jak byste tuto dosavad-
ni ¢innost zhodnotila?

Podle mého néazoru byl zacatek ¢innosti
osadniho vyboru aktivnéjsi a ¢inorodéj-
$i. Ale osadni vybor stale plni svoji funkci,
a pokud vznikne potreba resit néjaky pro-
blém nebo poZadavek v mistnich ¢astech,
vzdy se miZeme obratit na pana Skokana,
vse s nim probrat a pozadat ho o pomoc.

Co Vam tato Cinnost pfinasi, jaké prekaz-
ky musite prekonavat, co by nejen Vam
pomohlo v této ¢innosti?

Prinasi otevrenéjsi komunikaci s obcany,
hlubsi poznani jejich charaktert v dobrém
i horsim slova smyslu. Co se tyka prekona-
vani prekazek, spiSe mohu fici, Ze je tfeba
hledat spravnou miru empatie, pochopeni
a pouzivani praktického uvaZzovani z pozice
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u Kutilkd obcas vafilo, ale pouze doma.

Palirna prochazi kazdoroc¢né podobnym
procesem. Na podzim zékaznici privazeji
zdravé Cerstvé ovoce (jablka, hrusky, Svest-
ky). Po zvazZeni je jim vydano potvrzeni, se
kterym si na jare pfijizdi pro hotovy ovocny
destilat, ktery je jim vydavan do vlastnich
nadob. Vlastni alchymii vyroby, tedy pédi
o kvas a vypaleni, zajistuje majitel osobné.
Lidé mohou vyuZit moznost samosbéru
zdravého ovoce v sadu majitele, ktery se
rozklada na jiznim svahu pod palirnou.

Mistni piva jsou drziteli stfibrnych a zlatych

nas obcan( i zastupcl méstského Gradu. To
by pomohlo prekonavat prekazky.

Jaka je Vase pavodni profese a éemu se
pracovné vénujete v soucasné dobé?
Moje plvodni profese je Ucetni-ekonom.
Jsem jiz 4 roky ve starobnim dichodu.
V podzimnim a zimnim obdobi pracujeme
s manzZelem jako obsluha a Udrzba v pra-
chovické sauné.

Jaké jsou Vase plany do budoucna? Ceho
byste chtéla dosahnout nejen ve své praci,
ale i ve svém Zivoté?

V mém véku mam jiz pracovni aktivni ¢ast
Zivota za sebou, ale stale mé zajima zlep-
Sovani spolecenského Zivota v nasi obci
a s tim se poji i nase ¢innost kolem projek-
tu komunitniho mista ,Vesely paloucek”.
Ve svém osobnim Zivoté je pro mé hlavni
klidny Zivot a radost z Uspéchl mé rodiny
stale ve zdravi.

Zbyva Vam cas i na jiné zajmy a konicky?
Jak si nejlépe odpocinete, ktera cinnost
Vam dodava energii?

Hodné mé bavi vSe kolem pftirody, pés-
tovani, poznavani a zpracovani bylinek,
Gcastnim se kurzd s touto tématikou. V po-
slednich letech si nejlépe odpocinu pfri
prochazkach pfirodou a pobytem na nasi
zahradé. Zkratka pobyt v pfirodé mi doda-
va energii. Také cestovani, nejen po nasi
zemi a poznavani pro mé novych mist mi
déla radost.

Co Vam v posledni dobé udélalo radost
a co Vas naopak zklamalo nebo rozzlo-
bilo?

Zeleznohorsky lezdk

pivnich pecetizr. 2012 a 2013.
Aredl je otevien od patku do nedéle nebo
po predchozi individudini domluvé. Piva je
mozZno ochutnat na misté nebo zakoupit
v PET lahvich ¢i sudech.
Jaroslav Kutilek je ,,otcem” GURMANSKE
STEZKY, ktera v r. 2013 propojila arealy
mistnich certifikovanych producenti s té-
matem dobrého jidla a piti vytvorfenych
ze zdrojl mistniho regionu mistnimi lidmi.
Je propagatorem a realizatorem ndvratu
ovocnych stromU do krajiny.
Kontakt:
Pivovar Zlebské Chvalovice
Zlebské Chvalovice 88
538 43 Tfemosnice
tel: 737 337 555
kpalirna@seznam.cz
www.pivovarchvalovice.cz
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Radost mi udéla spole¢nost dobrych lidi jak
v roding, tak pratel a kamaradd, a kdyz se
podafi spolecné kus poctivé prace ke spo-
kojenosti vSech. Zklamand jsem z nezod-
povédného a neupfimného chovani né-
kterych lidi nejen ve své blizkosti, ale
i na celém svété.

Zijete v mistni ¢asti Tremosnice. Co se
Vam zde libi a naopak, co Vam zde chybi?
Myslim, Ze je to celkové dobré misto pro
Zivot jak po strance Zivotniho prostfedi,
obcanské vybavenosti i kulturniho vyzi-
ti. Libi se mi velké mnoZstvi rozmanitych
akci konanych v naSem mésté. Chybi mi

Mestska knihovna

Nebe v |été s knihovnou

Ve stfedu 29. 7. od 21:00 hodin v krasné
zficeniné hradu Lichnice si nenechte ujit
letni pozorovani vecerni oblohy s Petrem
Horalkem, zndmym ceskym astrofotogra-
fem, cestovatelem, spisovatelem, doku-
mentaristou a popularizatorem astrono-
mie. Nékteré jeho snimky vybrala NASA
jako tzv. Astronomicky snimek dne, je za-
roven prvnim ¢eskym fotovyslancem Ev-
ropské jizni observatore.

Provozni doba

Oznamujeme, Ze provoz knihovny nena-
rusi vybirani letni dovolené. Dle oteviraci
doby muzZete navstivit knihovnu i infor-
macni centrum.

Letni vytvarna soutéz

Vyhlasujeme vytvarnou soutéz ,Navrhni
pohled z Tremosnice”. Jak by mohl vypadat
originalni pohled z naSeho mésta? Zkuste
navrhout vlastni podobu pohlednice. Za-
chytte historii, zajimavost nebo mésto tak,
jak ho vnimate vy — klidné i s humorem
nebo v pohadkovém stylu! To nechdame
na vas. Soutéz je pro kazdého, neni ome-
zend vékem. Zvolte si jakoukoliv vytvar-
nou techniku. Své navrzené pohledy noste
do knihovny, nebo zasilejte na email: hro-
madkova@tremosnice.cz do 10. zafi. Vy-
sledky soutéZe vyhlasi porota koncem zafi.
Obalovani ucebnic a knih

Celoro¢ni sluzba obalovéni knih a u¢ebnic
v knihovné. Cena 1ks/10 KE. Knihy u nas
nechate a domluvime se, kdy se pro né
stavite. Knihy neobalujeme na pockani.

Nasténka vzkazi

Pfipominame, Ze stdle funguje sluzba
,Ndsténka vzkaz(”. Nasténka je upevné-
na vlevo v pfizemi hlavniho vchodu do bu-
dovy knihovny. Zajemci, stavte se u nas
v knihovné, vyzvednéte si pozadovanou
karti¢ku: DARUJI, PRODAM, KOUPIM, HLE-
DAM, VYMENIM, SEZNAMENI, napiste si
text a priSpendlete na nasténku.

Dopis pro knihovnu - ocenéni knihovny
Chceme se pochlubit, ze diky vam, ktefi si
cenite nasich sluzeb, jsme dostali nejvyssi
hodnoceni. DEKUJEME...

,Letos jste zazafili! VA$ podnik Méstska
knihovna Tremosnice patti mezi nejlépe

hodnocend mista na Mapy.com. Pfejeme
vam i nadale plno Uspéchu a at se vam
dafi. Za Mapy.com Jan Cekal — feditel re-
gionalni inzerce a Martin Jefabek — ma-
nazer tymu.”

* W o
* 2025 "
Hodnooen| sakarniki

FANTASTICKE

Piedprodej vstupenek na Ujezdské babi
léto

V knihovné si mlzete zakoupit v predpro-
deji vstupenky na Ujezdské babi léto, ktery
se kona 22. - 23. 8. v Dolnim Ujezdé u Li-
tomysle.

Vylety za kulturou

Zajemci o podzimni vylety za kulturou,
hlaste se v knihovné. Autobusova dopra-
vu bude zdarma. Navstivime tato divadel-
ni predstaveni:

Ctvrtek 18. z4fi v 19:00 hodin

TLUSTY PRASE/ INDIGO COMPANY Praha
Laska pry hory prenasi. Co kdyz ale vazite
tolik, Ze se do naruce lasky uz nevejdete?
Co kdyz Zijete ve svété, kde touha po do-
konalosti vdm vymezila jen malé misto bez
slunce? Bud' se okamZité zménte a budte
hubeni, tedy krasni, tedy Uspésni, a proto
i $tastni. Anebo se vydejte do nelehkého
boje a budte sami sebou, i kdyZ mozna
prohrajete.

Hraji: Jana Trojanova, Ondrej Rychly/Mi-
chael Vykus, Lilian Fischerova, Martin
Kraus/Tomas Novotny. Délka predstave-
ni: 120 minut véetné prestavky

Vstupné: 560 K¢ (zakladni vstupné)

Utery 2. prosince v 19:00 hodin
NEJSEM CVOK/ Divadlo KALICH Praha
Byvaly ucetni Bernard vede klidny, pred-

vétsi aktivita ob¢anu podilet se na spole-
¢enském Zivoté.

Dékujeme za rozhovor a prejeme hodné
Stésti a Uspéchi v dalsi praci i v osobnim
Zivoté.

RR

vidatelny Zivot sam ve svém byté, kde nic
neni ponechano nahodé a vSe v ném ma
své pevné misto. A tak mu to vyhovuje.
Potrpi si na pravidla a Cisla, ma spocitané
vSe od susenek po role toaletniho papi-
ru. Bernardovu nevzrusivou kazdodennost
zpestruji jen obcasné navstévy syna a pra-
videlnd sezeni u terapeutky.

Hraji: Radek Holub, Alena Mihulova, Petr
Buchta a Barbora Mosnova. Délka predsta-
veni: 140 minut v€etné prestavky.
Vstupné: 600 K¢ (zakladni vstupné)

Ohlédnuti

Diakonie Broumov

Zacatkem cervna si Diakonie Broumov od-
vezla humanitarni sbirku. Nasbirala se cela
mistnost véci, které poputuji ve prospéch
potiebnych. Dékujeme Technickym sluz-
bam mésta Tremosnice za pomoc s nalo-
Zenim sbirky.

Svétlana Hromadkova



Muzeum Berlova vapenka 19. ¢ervna letosniho roku oslavilo 15 let od svého otevieni  Pak byla 50 let zaviena, provoz byl zrusen
Vapenka v Zavratci, kde se z vapence vyrabélo vapno, fungovala od roku 1882 do roku  a budovy chatraly.
1960. i
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Diky ziskani dotace v roce 2008 se jedna
Cast vapenky zacala rekonstruovat a 19.
cervna v roce 2010 se presné po 50 letech
otevrela vapenka znovu, ale tentokrat uz
jako muzeum.




Tento typ vapenky, tr\'/ je u nas, je uni-
katni v rdmci stredni Evropy.

Expozice v muzeu je rozdélena do 4 ¢asti.
Dodist se mUZete tfeba o zacatcich vape-
nictvi v Zeleznych horach, o vyvoji cemen-
tarny v Prachovicich, o geologii v Zeleznych
horach s ohledem na vdpenec a samoziej-
mé i o historii nasi vapenky.

i o 3 ¥
Podivat se mGzete do komina, na model
lomu v Prachovicich, zhotoveny na 3D tis-
karné, nebo tfeba na vzorky vapence, jak
ho mlzZeme najit ve svété.

Pokud jste v Muzeu — Berlova vapenka
jesté nebyli, urcité ho navstivte, a pokud
uz jste tuto expozici nékdy zhlédli, stejné
stoji za to se do ni opét podivat a precist

si tfeba dalsi zajimavosti.
Méli bychom byt vSichni pysni, Ze tak origi-
nalni stavbu a muzeum tady mame.

Oteviraci doba je od cCervence do zafi
v Utery aZ nedéle od 10:00 do 17:00 hodin.

Pavla Alvarezova




Vyzva - tanecni
Podzimni tanecni pro mladez 2025 jsou
v ohroZeni!
PrestoZe uz je po uzavérce prihlasek zajem-
cll o tanecni kurz pro mladez, vyzyvame
chlapce, ktefi se jesté nepfihlasili, aby to
dodatecné do zahajeni kurzu (5. 9.) udélali.
Zaroven vyzyvame mladiky, ktefi v minu-
lych letech u nas kurzem prosli, aby posilili
rady letosSnich kurzistt a prihlasili se znovu
— od nich uzZ nebudeme vybirat kurzovné.
Dlvodem je pocet prihlasenych divek,
ktery vyrazné prevysuje pocet chlapca.
Dékujeme.

llona VI¢kova

Folk na Lichnici

Po roce se opétné rozezni folkové pisné
ze zficeniny hradu Lichnice do Sirokého
kraje. A tak i vy si nenechte ujit akci Folk
na Lichnici, kterd se uskutecni v sobotu
12. 7. 0od 11:00 hodin.
Vyborné pohosténi zajisti pan Rek.
A tyto kapely: Zkusmeto, Alfasrnec, X-TET,
Wyrton, Poutnici, Nezmari, Wabi Danék
Tribute, Robert Kfestan/Trapefi, Mirek
Kemel, Epydemye nam zpfijemni nezapo-
menutelny sobotni ¢as.
Predprodej v siti TicketLive, vstupenka
za 530 K¢ do konce €ervna.
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Zpravicky ze skolky
Cerven v nasi mateiské $kole
Mésic cerven jsme zahdjili v mistni galerii
vernisazi, na které vystoupil pévecky krou-
Zek Tremosnacek. Predvedly se také déti
z krouzku flétnicek a za zvuku jejich pisni-
Cek jsme slavnostné otevreli vystavu dét-
skych praci s nazvem Rok ve skolce.
Vsechny déti vyrazily na vylety do Bitovan
(16. 6. Jahldka a Beruska, 23. 6. Hvézdic¢-
ka a Slunicko), kde nas cekalo dopoled-
ne se zviratky. Tridy JahGdka a Beruska si
s sebou sice nepftivezly ukazkové pocasi,
ale i pres dést si den naramné uzily.

Kromé vyletu autobusem jsme si uZivali
slunicka na pésich vyletech. Déti se byly
kouknout napfiklad u feky Doubravy, po-
znavaly Zivocichy a rostliny na loukach
v okoli Tremosnice, nebo vysly po stopach
rytirQ za princeznou Miladou na Lichnici.

RC Tremanek

Cerven byl posledni mésic naseho setka-
vani v tomto skolnim roce. UZili jsme si jak
pobyt ve tFidé, tak na vyletech. Vydali jsme
se do Herolandu a na Babiccin dvorecek,
nechybéli ani konici ve Zlebskych Chvalo-
vicich. V herné jsme si vyrobili jednohub-
ky, darky pro tatinky ke dni otcl a navstivil
nas pejsek Break.
Na konci mésice si mohly déti namalo-
vat pamatecni zastéru, kterou si odnesly
domd, aby jim pfipominala pobyt v Tre-
manku.
Zavérem bych chtéla podékovat vSem ma-
minkam za spolecné straveny cas v Tre-
manku. Doufam, Ze na to budou rady vzpo-
minat a budeme se dal potkavat i mimo
Tremanek.
V Cervenci a v srpnu bude Tremanek uza-
vien.

Bc. Andrea Vasickova

Nechybélo ani tradi¢ni rozlouceni s nasi-
mi predskoldky. Déti predvedly nacvicend
pasma plna pisnicek, basnicek a dramatiza-
ci a my vSéem nasim malym Skoldkdim pre-
jeme, aby do zdkladni Skoly vykrodili tou
spravnou nohou. Na zahradé skolky jsme
pak s détmi a jejich rodici symbolicky uza-
vieli Skolni rok a uzili si spole¢né pfijem-
né odpoledne.

A co prinese Cervenec?

Cely skolni rok se pomalu uzavrel a pred
nami jsou tolik o¢ekavané letni prazdniny.
Byl to pro Skolku rok zmén — po dlouhych

#J& .: ..:Bf“w"- i "
letech dobré a poctivé prace se rozloucila
pani feditelka Mgr. Ludmila Markova, a na-
stoupila jsem ja. S pokorou a chuti chci na-
vdzat na to, co tu bylo dobte vybudovano.
Rada bych touto cestou podékovala viem
rodi¢tim i zfizovateli MS za spolupraci, pod-
poru a davéru béhem celého roku. Vérim,
Ze i naddle budeme zvladat vSe s Usmé-
vem, klidem a otevienou komunikaci.
Vsem détem prejeme krasné prazdniny
pIné slunce, zaZitkl a odpocinku!
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Bc. Jana Egidy
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Soutez ,Mlady zdravotmk”

Ve stfedu 28. kvétna se v Méstském parku
v Chrudimi konalo oblastni kolo souté-
Ze ,Mlady zdravotnik”. Tuto akci pora-
dal Cesky ¢erveny kfiz. Za nasi $kolu se
do Chrudimi vypravila Sesticlenna skupina,
ktera se skladala z péti zakl sedmé tridy
a jedné zakyné 6. B. Byli to tito: Magdalé-
na Zrlstova, Monika Zelena, Amalie Musi-
lovd, Magdalena Neradova, Karolina Sko-
kanova a Vojtéch Semerad. Doprovodili
je pani asistentka Vétrovska a pan Radim
Vasicek. Kdyz jsme pfijeli do chrudimského
parku, tak nds pani asistentka zaregistro-
vala, vyslechli jsme si pravidla celé souté-
Ze a vylosovali si poradové Cislo. Celkem
zde soutézilo 11 tymu. Pohybovali jsme se
po arealu parku, kde bylo rozmisténo 11
stanovist. Néktera z nich byla odpocinko-
v, jelikoZ byla zamérena teoreticky, jinde
jsme si uzili vice akce s praktickym vyuzi-
tim nasich znalosti. Na modelovych situa-
cich se skute¢nymi lidmi jsme museli pro-
kazat, Ze si dovedeme poradit s oSetfenim
otevrené zlomeniny, pfipadem amputace
prstu ruky a dalSimi zranénimi. Pfedved-
li jsme, jak umime zachdzet s obvazovou
technikou nebo jak si poradime s resus-

IDRAVOTHICKA ZACHRAAMNMA SLUZDA
PARDUNICKEHG MARAJE

citaci ¢lovéka v bezvédomi. Skutecni za-
chranati a pracovnici CCK nas kontrolovali
a nasledné pridélovali body. Také nam vy-
svétlili, co délame Spatné, a ukazali sprav-
né feseni. | ptes par chybicek, ze kterych
jsme se poucili, jsme nakonec obsadili ¢tvr-
té misto, coz nas velmi potésilo. Jsme moc

Skolni vylet Questerland

Ve stfedu 4. Cervna navstivili Zaci tfidy 8. B
prazsky Questerland. Kratce pred osmou
hodinou jsme se sesli na vlakovém nadra-
Zi v Tremosnici. Odtud jsme jeli nejprve
do Caslavi, kde jsme prestoupili do rychliku
a ten nas dopravil az do hlavniho mésta.
V Praze jsme byli zhru-
ba pred desatou hodinou.
Z hlavniho nadrazi jsme sli
do parku, kde jsme si chvili
odpodinuli. Méli jsme totiz
dost ¢asu. Po chvili jsme se
vydali na misto, kde se ko-
nala nase zdbava v podobé
Unikové hry. Na misté jsme
museli jesté par minut vy-
drzet. Pfed nami byli jesté
Z4ci jiné skoly. Pak uzZ jsme sli
dovnitt, odlozili jsme si osob-
ni véci a vyslechli si pravidla
pro spravné zdolani ,,Unikov-
ky“. Byli jsme pouceni, Ze ne-
smime pouZzivat hrubou silu,
obsluha nas totiZ vidi i slysi
a funguje zde kamerovy za-
znam. Je zde k dispozici tla-
¢itko o radu a SOS tlacit-
ko, kdyby se nékomu néco
stalo. Pak se ukonci celd hra.
Potom uzZ ndm nic nebranilo
jit dovnitf a uZit si hru. Roz-
délili jsme se do tfi skupin

a vydali se resit zapeklité ulohy, abychom
se ve spletitém labyrintu dostali az do cile.
Kazda unikova hra byla jind — néktera se
nesla v duchu car a kouzel, dalsi byla ladé-
na do detektivniho stylu Sherlocka Holme-
se. Po skonceni této zabavy jsme se presu-

UUESTERLANL

radi za takovou zkuSenost. Dékujeme pani
ucitelce Zumpfové a pani vychovatelce Ve-
verkové, které nam pomohly s pfipravou.
I kdyZ ndm pocasi pfFilis nepfalo, tak jsme si
cely den v chrudimském parku velmi uzili.

Karolina Skokanova, 7. ro¢nik

nuli na Vaclavské namésti, kde jsme méli
rozchod. Potom jsme odchdazeli na hlavni
nadrazi a odjizdéli zpét do Tremosnice.
Cely vylet se nam moc libil.

Petr Pipek, 8. B



Vylet do Pelhfimova

Ve cCtvrtek 22. kvétna se obé Sesté tridy
spolu se svymi tfidnimi uciteli a pani asi-
stentkou vypravily autobusem do mésta
Pelhfimov.

Tésili jsme se na navstévu Muzea rekordd
a kuriozit. Po pfijezdu jsme zanedlouho

dosli k malému muzeu, které nese nazev
,Zlaté Ceské rucicky”. To je nové centrum
muzea. Pri prohlidce jsme tfeba zjistili, Zze
nejvyssi clovék méril 224 cm. Na zahradé
u tohoto muzea jsme se mnozi nasvacili.
Pak jsme se presunuli do druhého muzea,
které se nachazi ve vézi kousek od namés-
ti. Tato véz byla velmi vysoka, uvnitt byla
posetd rlznymi diplomy a fotografiemi.

Skolm vylet na Sec

Na zacatku ¢ervna jsme se obé devaté tridy
vydaly do Autokempu Se€ Plaz. Zaci sem
jeli na sv(j posledni skolni vylet, aby si uzili
par dni v pfirodé, nacerpali energii a stra-
vili spole¢ny ¢as mimo kazdodenni shon.
A rozhodné bylo co zazit!

Po ptijezdu do kempu jsme se nejprve uby-
tovali v chatkdch, které nas pfijemné pre-
kvapily svou Utulnosti. O obéd se postarali
néktefi nasi spoluzaci. Ti si pro nas pfipra-
vili grilované maso, které chystali pfimo
v chatce a nabizeli za drobny poplatek. Bylo
to pfijemné zpestreni vyletu. Po vybaleni
osobnich véci jsme se vrhli na venkovni hry
— hrdli jsme stolni tenis a micové hry. Né-

ktefi si jen tak posedéli a odpocivali. Vecer
jsme si doprali odménu v podobé pizzy,
kterou jsme si spole¢né objednali z taméj-
$i pizzerie. Navecer nas od prehrady i ze
sportovniho aredlu vyhnal dést, a tak jsme
chvili travili v chatkach. Po vecerni hygiené
jsme se vsichni tésili na zitrek.

Druhy den jsme vyrazili na vylet k mist-
ni prehradé. Pocasi nam pralo, a tak jsme
se kochali krasnou krajinou. Po prochaz-
ce jsme si dali spolecny obéd v mistni re-
stauraci na namésti. Odpoledne nas cekal
sportovné-zabavny program podle vlastni-
ho vybéru. Probihaly turnaje v plaZzovém
volejbalu, stolnim tenise ¢i fotbalu. Den
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Nejvice se nam libil plySovy medvéd, ktery
méfil 4 a pul metru. Po okouzlujici prohlid-
ce jsme se vydali prohlédnout si pelhfi-
movské ndmésti.

Potom uz nds cCekala jen zpatecni cesta
do Tremosnice. Cely vylet se nam nejen
diky povedenému pocasi moc libil.

Zaci6.B

jsme zakoncili u ohné. Opekli jsme si Spe-
kacky, zpivali za doprovodu ukulele a uzi-
vali si veCerni pohodu pod hvézdami. Treti
den se nesl ve znameni baleni a rozlouceni.
Po budicku jsme uklidili chatky, sbalili véci
a naposledy se prosli po kempu. S pocitem
prijemné Unavy a spoustou spolecnych za-
Zitk jsme nasedli do autobusu a vydali se
zpét dom(. Pobyt v autokempu byl skvé-
lou kombinaci odpocinku, sportu i spolec-
nych zazitka.

Urcité se sem radi zase nékdy vratime!

David Chamrad, 9. B
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V patek 16. kvétna probéhla na druhém
stupni zakladni skoly projektova vyuka
nesouci nazev Ekohlidky
Obé Sesté tridy se v tento den vydaly Hed-
vi¢¢inym udolim aZ k rybniku Peklo neda-
leko Kraskova. Cestou jsme potkavali infor-
macni tabule a ty jsme si pozorné precetli.
Celkem jich bylo sedm. Podle zjisténych
informaci jsme totiz snadnéji vyplnili pra-
covni listy, které ndm pani ucitelka rano
rozdala. Od rybniku jsme pokracovali ces-
tou aZ ke kapli sv. Jana. Tam jsme si od-
pocinuli a nasvacili se. Také jsme se zde
vyfotili na pamatku. Odtud jsme vyrazili
zpét do skoly. Tam jsme si vzajemné zkon-
trolovali zapsané vysledky na nasich pra-
covnich listech. Sice ndm cestou obcas pr-
Selo, ale i tak jsme si tento poucny vylet
do prirody uzili.

Zaci6.B

Zaci sedmé tidy se vydali do nedalekého
Parizova. Chtéli jsme se podivat na mistni
prehradu a také se o ni dozvédét néco za-
jimavého. Rano kratce pred sedmou hodi-

ojektovy den , Ekohlidky*

(4

nou jsme se sesli na autobusovém nadra-
Zi. BohuZel nam autobus ujel, tak jsme sli
pésky po hlavni silnici. Prohlidka ndm zaci-
nala v 9:00 hodin, stihli jsme ji akorat vcas.
Pan hrazny nam povidal néco o prehradé
a ukazal ndm housera Tonika, ktery byl
pratelsky. Po cesté zpatky do Skoly zacalo
hodné prset, takZe jsme ve svych batozich
lovili plasténky a destniky. Do Skoly ale stej-
né prisla polovina z nas zmokla. Ve tridé
jsme se trochu ususili a odesli na obéd.
Laura Ventlukova, 7. ro¢nik

Zaci obou osmych tfid se §li projit do Chit-
tussiho udoli. Tak se nazyva pfiroda okolo
feky Doubravy a Zlatého potoka. Vyrazili
jsme z Tremosnice do Mladotic a pak dal
okolo feky az k soutoku. Po cesté jsme vi-
déli hodné rostlin, strom( a cedule pro ty,
ktefi sjizdi feku Doubravu. Také jsme spat-
fili dvé chaty, které nemély Zadnou pfijez-
dovou cestu. Cesta, po které jsme sli, byla
hodné korenita, kamenitd a Uzka. BE€hem
prochazky nam pocasi moc nepfralo, pro-
toze bylo mokro a prielo. My se ale nene-

Finale souteze Mlady zemedélec

a pak jsme presli k sladkovodnim rybam.
Také jsme se mohli podivat do skolni mlé-
karny, pekarny a vlastniho pivovaru. Pivo
zde pripravuji z vlastnich surovin.

Dne 11. cervna se Ema Chaloupkova zu-
Castnila celorepublikového findle soutéze
Mlady zemédélec, které se konalo v Brné.
Doprovazeli ji pani uéitelka Dita Stolfo-
va, kamaradka Simona Novackova a Emy
maminka. Do Brna nas odvezl pan Vasi-
¢ek. Na Mendelovu univerzitu jsme dora-
zili v dopolednich hodinach. Zde se sesla
odborna rada a hodnotila zaslané video-
medailonky. Poté jsme celé dopoledne
cekali. Byl pfipraven raut. Po poledni byli
soutézici privitani ve velkém salu. Pfi vstu-
pu dovnitt jsme dostali karticky, podle kte-
rych jsme se rozdélili do skupin. Soutézici
i doprovod byli nakonec rozdéleni do dvou
skupin. Prvni skupina soutézicich se Sla po-
divat do pitevny, kde jsme mohli vidét su-
$ené zaludky kravy a koné. Podle ohlasi se
vSem tato prohlidka moc libila. Mezitim se
Sla druha skupina podivat na sklenikovou
laborator. Zde jsme si vyrobili explanat

chali pocasim odradit a cely pési vylet jsme
si uzili po svém.
Petr Pipek, 8. B

Z4ci devatych tiid se rano nejprve sezna-
mili s programem a trasou. Pak jsme se
rozdélili do ¢tyr skupin. Od pani ucitelky
jsme dostali pracovni list, ktery jsme méli
za Ukol po cesté vyplnit. JelikoZ nam poca-
si v tento den pfili§ neprélo, nechali jsme
se na Lovétin dovézt autobusem. Pak jsme
vyrazili k nedalekému lovétinskému rybni-
ku. V ném se to jen hemZzilo rybami. Zpét
do Tremosnice jsme schazeli Lovétinskou
rokli. Cestou jsme si Cetli informacni tabu-
le, sledovali rostliny a Zivocichy v okoli a vy-
pliiovali pracovni list. Méli jsme to Stésti, Ze
jsme i nékolikrat spatfili mloka skvrnitého,
chloubu Zeleznych hor. Musim ptiznat, ze
jsme pfi vyplnovani pracovnich list( obcas
vyuzili vSudypritomnych mobilnich tele-
fon(. Jelikoz jsme Sli témér celou cestu
lesem, podarilo se nam uniknout desti.
Kdyz prisel prudky lijak, stali jsme uz scho-
vani na namésti pod méstskym uradem.
Do skoly jsme dorazili v suchém obleceni,
a tudiz spokojeni.

Jan Zumpfe, 9. B

Po skonceni prohlidek botanické zahrady
a skleniku se vsichni sesli na rautu a nako-
nec jsme se premistili do velkého salu, kde
nastalo vyhlasovani umisténi soutézicich.

Ema Chaloupkova obsadila pékné
17. misto. Dékujeme za reprezentaci nasi
Skoly.

Ema Chaloupkova,
Simona Novackova, 8. A



Lehkoatleticky ctyrboj

Ve Ctvrtek 5. ¢ervna probéhl v Tremosni-
ci vyjimecny sportovni den. Konal se zde
prvni rocnik lehkoatletického Ctyrboje
druZstev, v némz se soutézilo o putovni
pohar Z8 Tremosnice. Cela akce se nesla
v duchu olympijskych her — nechybélo
slavnostni zapalovani olympijského ohné
ani poslech olympijské hymny pfi nastu-
pu sportovcl.

Na hfisté slavnostné nastoupila ¢tyfi druz-
stva zakladnich skol z Tremosnice, Pracho-
vic, Sece a Ronova nad Doubravou, kazdé
vedené svym kapitdnem. Sportovni den
oficidlné zahajil pan zastupce feditele Z5
Tremosnice svym proslovem, po kterém
se naplno rozbéhly jednotlivé discipliny.
Zavodnici poméfili své sily v klasickych at-
letickych disciplinach: hod kriketovym mic-
kem, skok daleky, sprint na 60 metrt a vy-
trvalostni béh (800 m pro divky, 1000 m
pro chlapce). Soutézilo se ve Ctyrech kate-
goriich: mladsi Zaci a zakyné (6. a 7. tfida)
a starsi Zaci a zakyné (8. a 9. tfida). Nejlep-
$i sportovci z téchto kategorii byli: Adéla
Mrazkova (Z5 Sed), Milos Svoboda (ZS Tre-
mos&nice), Zuzana Zvolska (ZS Ronov nad
Doubravou), Lukas Vitek (zS Prachovi-
ce). Nejuspésnéjsi Skolou se stala doma-
ci ZS Tremognice, ktera si odnesla putov-
ni pohar.

Zaci nasi $koly nadsené fandili viem spor-
tovcdm, ¢imZ vytvofili skvélou atmosféru.
Cely den moderoval Pavel Kolbaba, ktery
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nejen komentoval vysledky sportovcd, ale
také skvéle povzbuzoval zavodniky i divaky.
Dékujeme firmé Electropoli a méstu Tre-
mosnice za sponzorské dary, rovnéz patfi
dik panu Zd'anskému za moznost zakoupe-

Vylet prviiacki do Obory Zleby

Vylet prviidck do Obory Zleby — dobro-
druzstvi plné poznani a zabavy

Dne 14. kvétna se Zaci obou prvnich trid
vydali na svQj prvni skolni vylet. Cilem je-
jich cesty byla malebnda Obora Zleby, kam
se dopravili vlakem. Pro mnoho déti to
byla nejen prileZitost poznat krasnou pfi-
rodu, ale také zazit cestovani vlakem, coz
bylo samo o sobé velkym dobrodruzstvim.
Po pruezdu do Zleb( se skupina vydala

pésky do obory, kde je privital zkuseny pan
privodce. Déti se seznamily s rozmanity-
mi druhy lesni zvére. Nejvétsim lakadlem
byla moznost pozorovat bilého jelena, coz
je rarita, kterou jen tak nékde neuvidite.

Kromé poznavani pfirody si déti uzily také
zabavné aktivity. Zkusily si stfelbu z luku,
pricemz byly predem duikladné pouceny
0 bezpecnosti. Mély moznost vidét zvira-
ta ze zachranné stanice. Zde se dozvédé-

ni obcerstveni v bufetu.
Z celé akce mame skvélé zazZitky a uz se té-
Sime na dalsi ro¢nik této sportovni olym-
piady zakladnich Skol!

Aneta Skupovi, 8. A

ly vice o tom, jak se pomaha zranénym di
opusténym tvordm. Nechybéla ani zaji-
mava ukazka dravcl a sov, které déti po-
zorovaly zblizka.
Vylet byl nejen skvélym zazitkem, ale také
prilezitosti k poznani prirody, osvojeni no-
vych dovednosti a budovani vztahG mezi
détmi. Uz ted se vsichni tési na dalsi dob-
rodruZstvi!

lvana Sebelova
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V pondéli 12. kvétna se Zaci 8. roc¢niku
vydali na vyménny pobyt na Slovensko.
Jelikoz slovensti Zaci bydleli v zati u nas,
vSichni jsme se na né moc tésili. Sraz byl
v 5:30 hodin rano na tfemosnickém na-
mésti. Néktefi z rodicd, s nimiz se Skola do-
mluvila, nas auty dopravili na hlavni pardu-
bické nadrazi. Vlak jel kolem sedmé hodiny
ranni. VSichni jsme vystoupili ve Vrutkach,
kde jsme presedli na vlak do Banské Bys-
trice. Odtud nas rodice slovenskych zakd
rovnéz auty dopravili do Slovenské Lupce.
Do obce jsme prijeli asi ve 14:30 hodin,
pfipraveni na odpoledni a vecerni pro-
gram v rodinach. Ja a ,ma Slovenka“ Nina
jsme se vydaly na prochazku po Sloven-
ské Lupce. Obesly jsme ji nejspiSe uplné
celou. Od 17:00 hodin byl na programu
badminton spolecné s dalSimi dvéma Ces-
kymi a dvéma slovenskymi dévcaty. Pak
nasledovala spolecna vecere — pizza. Ne-
smél chybét ani ledni hokej. Avsak nane-
Stésti Slovensko prohralo na najezdy. Vecer
se vsichni rozesli do rodin, napfriklad ja
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s Ninou cely vecer sledovaly opét hokej,
tentokrat vitézné Cesko.

V Gtery 13. 5. jsme se v 8:30 hodin sesli
u mistni zakladni Skoly. Potom jsme se vy-
dali na obecni urad. Nasledné jsme se vra-
tili zpét a prohlédli si Skolu. Po obédé jsme
nasedli na kola a vydali se na nedaleky
hrad. O ném nam pani privodkyné pové-
déla spoustu zajimavych informaci. Zaveé-
rem dne byl presun na kolech k nedaleké
ferraté, kterou si mohl kazdy odvazlivec
vyzkouset. Nakonec jsme se vratili zpét
ke Skole, kde jsme se rozloucili a kazdy se
vydal dom(. Tento den jsme si vSichni na-
ramné uzili.

Ve stfedu rdno jsme se sesli pred mést-
skym uradem. Nastoupili jsme do pfipra-
veného autobusu a cilem cesty byly Tatry.
Nezapomenutelnym zazitkem byla cesta
k vrcholku Tater, kam nas dopravila lanov-
ka. Na konci lanovky jsme se Sli podivat
na vodopady a poté pokracovali smérem
k malé chatce, kde jsme si dali svacinu
a druhou cestou se vratili zpét k lanovce.
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Dole na nas jiz ¢ekal autobus, ktery nas
dovezl do aquaparku Tatralandia. UZasné
misto s mnoha tobogany, bazény a jinymi
atrakcemi. Prosté vodni rdj! Po Tatralandii
nasledovala cesta do Slovenské Lupce, kde
se vsichni rozesli do domova svych hostite-
10. Byl to skvély den, ale narocny...
Ctvrtek 15. 5. zacal srazem v 8:30 hodin
ve Skolni kuchynce, kam jsme pfisli se
svymi slovenskymi kamarady a zabaleny-
mi kufry. Zde uz jsme se naposledy vsichni
spolec¢né vyfotili a rozloucili se. Poté nas
Slovaci odvezli do Banské Bytrice. Nejpr-
ve jsme se $li podivat na vojenské tanky,
zbrané a maly vojensky ukryt. Poté jsme
navstivili muzeum o déjindch mésta. Inter-
aktivni cestou jsme se dozvédéli, jak vy-
padala Banska Bystrica dfive a jak vznikla.
Po prohlidce se od nas odpojili pan ucitel
s pani asistentkou a my jsme se $li podivat
na znamé nameésti se zajimavou kasnou
a vézi. Poté nase kroky vedly do obchodni-
ho centra Europa, kde jsme méli rozchod,
abychom si mohli koupit néco na pamat-
ku. Odpoledne jsme se vydali na vlakové
nadrazi a jeli do Vrutek. Tam jsme méli
¢ekat 2 hodiny na pfipoj, takze jsme se sli
po skupinkdch projit po mésté. Méli jsme
jesté posledni moznost odvézt si néco ze
Slovenska. Na nadrazi jsme zjistili, Ze nas
vlak nabira zpozdéni. To se protahlo az
na 60 minut, takZze jsme ve Vrutkach ce-
kali 3 hodiny. Pak uZ jsme jen nastoupili
do vlaku, ktery nas odvezl az do Pardubic.
Tady na nas uz Cekali rodice a cesta domd.
Cely vyménny pobyt byl Gzasny a vsichni
z ného mame plno zazitk( a také nové ka-
marady.

Anezka Chroumalovd, David HandliF,
Ales Prochazka, Adéla Tomiskova, 8. B




Poznavaci zajezd do Anglie

V tydnu od 26. do 31. kvétna se Zaci os-
mych a devatych tfid vypravili na pozna-
vaci zdjezd do Londyna a jeho okoli. Spolu
s panem prlvodcem se o né po celou dobu
starali Mgr. Lucie Ku€erovd, Mgr. Marek
Cermék a zastupce reditele Mgr. Bc. Lubo$
Marek.

V pondéli jsme se kratce po desaté hodiné

do jejich domovd, ubytovali se a navece-
feli. Po téchto prvnich dvou dnech, které
byly velmi naro¢né, jsme se té&sili, az si od-
pocineme a nacerpame silu na dalsi pro-
hlidku Anglie.

Ve stfedu jsme se rano vydali nasim auto-
busem mimo Londyn. Zavitali jsme do ma-
lého, ale krdsného méstecka Windsor. Zde

. “i;ﬁ ﬂuﬂ! 1‘r rl

rdno vsichni sesli na tfemosnickém auto-
busovém nadrazi. Zde jsme nasedli do au-
tobusu, zamavali svym rodi¢im a vyrazili
smér britskd metropole.

Prvni zastavka probéhla u hranic s Némec-
kem. Cesta byla dlouh3, a tak jsme si chvi-
li kratili povidanim a poslouchanim pisni.
Nékteti z nas se snaZili chvilku spat, aby
nacerpali silu na zitfek. V noci jsme dorazili
k mofi. Zde probéhla kontrola nasich ces-
tovnich doklad(. Nastoupili jsme na trajekt
pred Sestou hodinou ranni. Plavba trajek-
tem trvala zhruba hodinu a pdl.

Nad rdnem nds vitaly bfehy Anglie. Vidéli
jsme britské Utesy a poté nas cekala dvou-
hodinova jizda do Londyna. Zde nas pfi-
vitalo typické britské destivé pocasi. Nej-
diive jsme navstivili Tower of London. Sli
jsme po Tower Bridge a okolo dominanty

The Shard, cozZ je svétoznamy londynsky
mrakodrap. Odpoledne jsme jesté navsti-
vili svétoznamé muzeum voskovych figurin
Madame Tussauds. Nakonec jsme méli roz-
chod v nakupnim centru. Pak nds na smlu-
veném misté vyzvedly rodiny, u kterych
jsme méli prespavat. S nimi jsme se vydali

jsme se prosli kolem feky TemZze, na které
plavala spousta labuti a kachen. Dale nase
prochdazka pokracovala pfes most a ulici ve-
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douci k jedné z nejprestiznéjsich internat-
nich Skol v Anglii. Je to chlapecka univerzita
tzv. Eton College. Kdyz jsme se vraceli zpat-
ky k centru mésta, vidéli jsme ve vyloze
Skolni uniformy mistnich student. Kratkou
prochazkou jsme dosli k hradu Windsor,
ktery byval oblibenym vikendovym sidlem
kralovny Alzbéty Il. a jejiho manzela Phili-
pa. Zde jsme dostali rozchod, abychom si
mésto mohli sami prohlédnout a koupit
si néco na pamatku. Po zhlédnuti tohoto
krasného kralovského mésta jsme se auto-
busem presunuli do Legolandu. Tady jsme
se po skupinkach vydali na riizné atrakce.
Byly zde napfiklad horské drahy, strasi-
delny dlim, houpaci lod, lodky a mnoho
dalSich. Vyuzili jsme i stanky s obcerstve-
nim a pitim. Také jsme si mohli koupit né-
jaky suvenyr nebo lego. VSude po arealu
staly rGzné sochy z lega nebo zmensené
pamatky z celého svéta. Hodné zabavy si

tu mohly uzit i mensi déti. Rozchod jsme
méli 4 hodiny, ale bohuzel zrovna tento
tyden méli Britové jarni prazdniny, a tak
byly vSude strasné dlouhé fronty. Na néco
se Cekalo klidné i pfes hodinu. Po navstévé
Legolandu jsme jeli zpét do Londyna, kde si
nds vyzvedly nase hostici rodiny. Cely den
nam pralo pocasi, svitilo slunicko a bylo
teplo. VSichni jsme si stfedu uzili, mame
na tento den hezké vzpominky.

Ve Ctvrtek jsme se podivali do pfimof-
ského mésta Brighton. Rano jsme se jako
vzdy sesli u autobusu a tim jsme dvé ho-
diny putovali do cile. Nejprve nas auto-
bus vyloZil na parkovisti a my se tak mohli
projit po plazi. Nasledné jsme se podivali
do morského svéta a pak jsme se vydali
prozkoumat krasy Brightonu. Potom jsme
méli jet na utesy, ale kvili nepfiznivému
pocasi se nakonec tento vylet neuskutec-
nil. Misto toho jsme se vydali do nedale-
kého méstecka Eastbourne, kde jsme se
podivali na mistni molo. Pak nas uz jen
autobus vyloZil na misté setkani s nasimi
rodinami a vecer travil kazdy podle sebe.
V patek jsme se rano nasnidali a vypravili
se uz s kufry z rodin. Nasedli jsme do au-

tobusu a jeli jsme se podivat na poled-
nik. Sesli jsme z kopce doll a cekali jsme
na nasi lod, ze které jsme vidéli Big Ben.
Poté jsme §li navstivit London Dungeon,
coz je zobrazeni londynského podsvéti.
Vsem se prohlidka libila, i kdyZ to bylo
obcas celkem strasidelné. Pak jsme §li vy-
stat dlouhou frontu na atrakci London Eye.
Z tohoto ruského kola jsme si cely Lon-
dyn prohlédli z vySky. Potom nas cekala
cesta do centra metropole. Navstivili jsme
Piccadilly Circus, kde jsme méli rozchod.
Pak jsme se §li podivat na Buckingham-
sky palac.

Navecer jsme nasedli do autobusu a ¢ekala
nas uZ jen zpatecni cesta doma. Vsem se
nase vyprava libila.

Adéla Tomiskova, Kamila Tyllerova,
David Handlif, Lukas Macek, 8. B



ZS - Druhdci na vyleté

S blizicim se koncem skolniho roku na-
stdva obdobi Skolnich vyletd. V utery
13. kvétna jsme uskutecnili svoji prvni vy-
pravu do ¢aslavského muzea. Tésili jsme
se na cestu vlakem, prechod obavané-
ho mostu na nddrazi i samotné expozice
muzea. Vystavené exponaty ve vSsech mu-
zejnich prostorach byly velice zajimavé.
V pfirodovédné expozici jsme si prohlédli
asi 1000 vycpanych zvifat pochazejicich
z celého svéta. Zaujaly nas i dalSi vystavy,
které byly z oblasti narodopisné, pravéké
¢i archeologicko-historické. Zejména ta po-
sledni ndm byla inspiraci vyzkouset si, jak si
predméty pro denni potfebu vyrabéli lidé
v dfivéjsich dobdch a bez techniky. Zaujal
nas také interaktivni model mésta Caslav.
Nakonec jsme si nakoupili suvenyry a da-
recky na pamatku a vydali se na zpateéni
cestu. Nas prvni vylet se vydafil a uz se té-

Mésice kvéten a Cerven jsou Casem, kdy
v ZUS vrcholi celorogni prace 7akd a zakyr.
Probihaji zdvérecné koncerty, vystavy a ta-
necni predstaveni. LetoSni konec Skolniho
roku byl velmi intenzivni a zacal jiz na konci
dubna, kdy pedagogové skoly zorganizova-
li,,Den otevienych dveti“ pro predskolaky
a prviidky z MS a Z8 v H. Méstci a v Tre-
mosnici. Pedagogové hudebniho oboru
predstavili détem znamé i méné znamé
hudebni nastroje. Na nékteré nastroje si
mohly déti zkusit i zahrat. Ve vytvarném
oboru se tvofila prvni umélecka dila. A kdo
se chtél opravdu vyradit, tak ten mél moz-
nost béhem ukazky tanecni hodiny.

Dne 21. 5. probéhla v hefmanoméstské
Synagoze a v Galerii dvojdomek vernisaz
vytvarného oboru k celoro¢nimu projektu

) o

sime na ten druhy, kdy se vydame do Pekla
Certovina.

Zdveér skolniho roku v ZUS

Madagaskar. Pfi tomto slavnostnim oka-
mziku byly rovnéz ocenéni absolventi vy-
tvarného oboru. Pani ucitelka Jana Pirklo-
va déle zminila 9 Uspésnych zaka a zakyn,
ktefi splnili pfijimaci zkousky na stfedni
Skoly s vytvarnym zamérenim. Slavnost-
ni zahdajeni doprovodil komorni sbor pod
vedenim Olgy Kostomlatské a za klavirniho
doprovodu Martina Vita.

V sobotu 31. 5. se sbor a dechovy orches-
tr podileli na programu Zahradni slavnosti
pofadané na zahradé Domova pro senio-
ry U BaZantnice. Ve stejny den v podvecer
probéhl jesté ve Vyzicich absolventsky kon-
cert zpévacky Katefiny Holubové (kapela
Wednesdays). Kapela Wednesdays se také
velmi Uspésné prezentovala na projektu
ZUS OPEN v Novych Hradech.

ZUS - taneéni obor

Tanecni obor od bfezna navstévoval ne-

postupové i postupové tanecni soutéze
po celé Ceské republice a vefejné akce,
a timto také dékujeme organizatorim
za pozvani.

Timto gratuluji celému tane¢nimu teamu
a dékujeme za vzornou reprezentaci ZUS,

mésta Hefman(v Méstec a Tremosnice.
Tanecnici si vytancovali krasnd ocenéni
a tituly Mistra Ceska.

Nejstarsi tanecnici ziskali 4. misto na MCR
ze 14 tymu a juniorky 6. misto z 15 tymu
na Festivalu tane¢niho mlddi v Praze.
Skolni rok byl ukonéen 13. 6. v divadle

Zaci2.B

Na ¢ervnovych zavéreénych koncertech
(Tfemosnice, Sec a H. Méstec) vystoupili
Uspésni soutézici z krajského kola ve Vyso-
kém Myté (kategorie dechovych nastrojl —
Ella ZIdmalova, Jan Kovar, Kristyna Poucéova
a Adriana Jelinkova).

TreSnickou na dortu je skvéla sezona tanec-
niho oboru pod vedenim Terezy Hluchni-
kové. Tec¢kou za Cetnymi soutéznimi Uspé-
chy byl dvakrat vyprodany slavnostni Gala-
vecer v chrudimském divadle K. Pippicha
v patek 13. 6.

Dékuji celému pedagogickému sboru
za ndroc€nou praci v letoSnim Skolnim roce
a tésim se na dalSi spole¢né uspéchy!

Stépan Krovacek, feditel ZUS

Karla Pippicha v Chrudimi a v |été na ta-
necniky ¢ekd tanecni tdbor a soustfedéni
v Praze i v Hefmanové Méstci.
Dékujeme vSem za obrovskou podporu,
pomoc, spolupraci a lasku.
Krdsné |éto a ahoj v zari.

Tereza Hluchnikova
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Kdyz se hobiti toulaji Vyso€inou ...aneb
vikendovka Oazy ve Stiedozemi

Do Cihosté se neddvno nevydali jen oby-
cejni vyletnici, ale rovnou celd vyprava
elfd, trpaslik(, hobitl a dalSich bytosti ze
Stfredozemé. A prestoZe to zni jako zaca-
tek fantasy pfibéhu, jde o vikendovou akci
détského salesianského klubu Oaza, ktera
se nesla ve znameni Tolkienova kouzelné-
ho svéta. Na programu byly dobrodruzné
hry, hrdinské ¢iny a dokonce i pokus o uték
pred rozzufenou bourkou — ten se ndm
mimochodem povedl s eleganci hodnou
elfského bézce. Kromé her a ukold jsme si
stihli i néco dobrého upéct: vlastni verzi
elfského chleba lembasu, ktery mél ten-
tokrat podobu zlatavych palacinek. Snédli
se tak rychle, Ze by i Glum fekl: ,,Milasek”.

Neslo vsak jen o hry. Déti se béhem viken-
dovky zapojily i do pfirodovédného bada-
ni —zkoumaly lesni zakouti, hledaly stopy,
poznavaly rostliny a brouky, a objevova-
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ly tajuplna mista, o kterych by i Gandalf
mozna fekl, Ze ,,nejsou na Zadné mapé,
ale presto stoji za to je navstivit.“ Celou
vikendovku spojovala skvéla atmosféra,
tymova spoluprace a pratelstvi. Déti i ve-
douci se navzajem podporovali, smali se,
hrali si — a kdyZ bylo tfeba, tfeba i bézeli
s plastém vlajicim ve vétru (nebo mokrym
od desté). Zkrétka: i kdyz jsme se na chvi-
li ponofili do svéta fantazie, odnasime si
z néj skutecné zazitky.

Pfripojime vas k internetu i tam,

kde to jini neumi.

Mladi animatofi z Odzy si také prosli svou
vlastni vikendovkou vénovanou tématu
Stfedozemé — tentokrét ale ne jako hraci,
nybrz jako ti, kdo pfipravuji dobrodruzstvi
pro ostatni. Vedle planovani letniho po-
bytu s détmi absolvovali i Skoleni o bez-
pecnosti a zodpovédnosti. Vzdyt i Gan-
dalf védél, Ze na velké vypravy je tieba byt
dobfe pfipraven — a spolehlivi pravodci
jsou Casto dullezitéjsi nez kouzla.
Tolkien(iv Pan Prsten( neni jen pfibéh piny
elfd a dobrodruzstvi, ale i nad¢asové vy-
pravéni o pratelstvi, odvaze a volbé mezi
dobrem a zlem. Ukazuje, Ze i ten nejmensi
muZe sehrat velkou roli — a Ze skutecné hr-
dinstvi nékdy spociva v tom, jit dal, i kdyz
cesta neni snadna. Pravé proto je Stfedo-
zem blizkd i dneSnimu svétu.
A co dal?
Léto se blizi a dobrodruzstvi nekonci!
Pokud mas chut stat se hobitem, elfem,
Carodéjem (nebo prosté jen sebou) a zazit
tyden plny her, pratelstvi a objevovani, pri-
dej se k ndm na letni pobyt s Oazou.
Lucie Blazkova

Internet?

Jediné
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Seznameni s praxi
Zaci SOS a SOU v praxi
Bé&hem cervna nasi Zaci navstivili nasi
partnerskou spole¢nost Kovolis Hedvi-
kov, a. s. Skola vidy byla, je a véfime, ze
i nadale zdstane vzdy Uzce spojena s praxi
a jsme velmi radi, Ze se Zaci mohou podi-
vat do realného provozu strojnich spolec-
nosti, béhem roku jsme nékolikrat navsti-
vili i DAKO-CZ, a. s. Dékujeme za spolupra-
ci a budeme se tésit na dalsi spoluprdci.

Bc. Michaela Holubova

7 v v o Ve &d v
Navstéva Nejvyssiho soudu v Brné
V utery 10. Cervna se nase trida E2 zucast-
nila odborné exkurze do Brna, jejimz hlav-
nim cilem byla navstéva Nejvyssiho soudu
Ceské republiky. Méli jsme jedineénou pfi-
leZitost nahlédnout do zakulisi této dlleZi-
té justicni instituce. Exkurze byla zamérena
na rozsifeni nasich znalosti v oblasti soudni
moci a pravniho systému.

Po prichodu do budovy Nejvyssiho soudu
nas Cekala velmi zajimava a podnétna pro-
hlidka, béhem niz jsme se pod vedenim
odborného pracovnika seznamili s ¢innosti
této vyznamné instituce, dozvédéli jsme se
informace o fungovani Nejvyssiho soudu,
jeho kompetencich a praci soudcl. Na-
hlédli jsme také do prostor, kam se bézny
navstévnik obvykle nedostane — vidéli jsme
cely pro zadrzené osoby, které slouZi k je-
jich kratkodobému umisténi pred zahaje-
nim soudniho jednani, prostory urcené
pro eskorty obZalovanych a navstivili jsme
i skutecnou jednaci sin, kde jsme si mohli
predstavit, jak probiha soudni fizeni.
Vyklad byl veden velmi poutavé a pristup-
nou formou, diky cemuz jsme si mohli utfi-
dit své dosavadni znalosti a zaroven se
dozvédét mnoho novych informaci o or-
ganizaci soudni moci, kompetencich Nej-
vyssiho soudu a fungovani ¢eského soud-
nictvi v praxi.

Po navstévé soudu jsme se presunu-
li do obchodniho centra Varikovka, kde
jsme méli moznost obcerstvit se a kratce
si odpocinout pred zpatecni cestou. Cely
den jsme si velmi uzili.

Valerie Ticha
Bc. Viktorie Svarcrova




Studenti ze SOS a SOU Tfemosnice SledeIl Vltavu

Prvni vodacky kurz Skoly se vydafil
Studenti zaZili v poloviné ¢ervna nezapo-
menutelné dobrodruZstvi. Ve dnech 9. az
13. Cervna se totiZz uskutecnil prvni skol-
ni vodacky kurz, ktery zaved| ucastniky
na jednu z nejkrasnéjsich ¢eskych rek —
Vitavu.

Na kurz se vypravili vlakem z Tremosnice
do Vyssiho Brodu, kde vse zacalo ivodnim
vycvikem. Prvni den se naucili zaklady ovla-
dani lodi, bezpecnostni pravidla a pfipravili
se na nékolikadenni plavbu. A pak uz jsme
vyrazili na vodu.

Druhy den vedla plavba z Vyssiho Brodu
do RoZzmberku nad Vitavou — pfiblizné 10
kilometrd dlouha trasa byla idealnim star-
tem.

Ndsledujici den cekal studenty nejdelsi
Usek: 23 kilometrd do Ceského Krumlova,
kde si uzili nejen krasné scenérie, ale i né-
kolik jezl, které provéfily jejich nové na-
byté dovednosti.

Ctvrty den pokracovala plavba do Zlaté
Koruny (cca 17 km) a paty den se vyprava
vratila vlakem zpét do Tremosnice.

Béhem celé akce studenti prekonali 10
jez(, a prestoze slo o fyzicky narocny pro-
gram, nikomu se nic nestalo a vSichni si
kurz maximalné uzili.

,,Byla to skvéla zkusenost. Naucili jsme se
spolupracovat, prekonavat prekazky a za-
roven jsme si uZili spoustu legrace,” sho-
duji se ucastnici.

Pedagogicky doprovod a studenti hodnoti
kurz jako velmi vydareny a véfi, Ze se z néj

stane nova Skolni tradice.

Ing. Martin Lunacek

Soutéz ,Kraje pro bezpecny internet”

Béhem roku se nasi zZaci v ramci predmétu
IKT (Informacni a komunikacni technolo-
gie) zUcastnili soutéZe Kraje pro bezpecny
internet — projektu na podporu bezpecné-
ho chovéni online.

Zacatkem cervna zak tridy E1 Jan Spilka
prevzal ocenéni za krdsné umisténi, vyhral
2. misto v této soutéZi v rdmci Pardubické-
ho kraje a zucastnil se slavnostniho vyhla-
$eni vysledkl a pfedani hodnotnych cen.

Vsem zucastnénym dékujeme a Janovi gra-
tulujeme za nadherné umisténi v silné kon-

kurenci.

Bc. Michaela Holubova
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Cykloturisticky oddil

Trasa turistického pochodu 29. 4.
Hlinsko — D. Babdkov — V¢elakov — LeZza-
ky — Mitetice
Délka trasy: 12 km
Ugast: 19 turistd
Trasa turistického pochodu 14. 5.
Kamenicky — pramen Chrudimky — nevyssi
vrchol Zeleznych hor U ob&seného (736 m
n. m.) — Chlumétin — Svratka
Délka trasy: 10 km
Ugast: 13 turistd
Trasa turistického pochodu 27. 5.
Sec - Se¢ prehrada — kopec Sibenice — Zda-
rec u Sece — Pekelsky rybnik — Peklo — Tre-
mosnice
Délka trasy: 11 km
Ugast: 20 turistd
Trasa turistického pochodu 10. 6.
Svratka — Moravska Svratka — nevyssi vr-
chol Zdarskych vrch( Devét skal (836 m n.
m.) — K¥izanky
Délka trasy: 10,5 km
Ugast: 14 turistd
Informace o dalSich poradanych akcich na-
jdete na nasténce knihovny a informacni-
ho centra a na webovych strankdch mésta
Tremosnice.

Josef Novotny

Potraviny znadmé, neznamé

Dalsi, pastinaku, redkvicce nebo vodnici
podobné korenové zeleniny, které jsou
opomijené nebo trochu zapomenuté, ale
pro nase zdravi velmi ptinosné jsou redkev
setd bild a fedkev seta cerna.

Redkev bilou miizeme péstovat jako na-
slednou zeleninu po sklizeni rané zeleni-
ny a ranych brambor, ale jsou vyslechtény
i odrldy vhodné pro jarni vysevy. Podle
odrldy maji kulaty nebo polodlouhy tvar
korene. Polodlouha redkev znama i jako
daikon (druhy vyslechtény v Japonsku),
ma rada dobre prokyprenou padu a stej-
né jako mrkev, petrzel a pastinak je vhodna
na péstovani v hrubcich. Ma rada dosta-
tek svétla a pravidelnou zalivku. Pomérné
rychle roste, sklizime ji uz po dvou mési-
cich. Je vhodna pro pfimou spotrebu, pred
prichodem mraz( sklidime a mtZeme skla-
dovat ve sklepé jako korenovou zeleninu.
Bila fedkev je dobry pomocnik pti posileni

imunity, je velmi dobrou zasobarnou vita-
minu C, vitaminG skupiny B, E a cennych
minerall, jako jsou Zelezo, vapnik, hor-
¢ik a draslik. Obsahuje také horcicné sili-
ce, které nam dezinfikuji Gstni dutinu, Iéci
chrapot, nachlazeni a zahlenéni. Je znama
jako diuretikum, pomUze nam s problémy
s ledvinami, mocovym méchyrem i Zluc-
nikem. Pomaha pfi nadymani a prjmu,
i s trdvenim po téZce stravitelnych mast-
nych ¢i smazenych pokrmech. Diky vel-
kému obsahu vlakniny a nizkému obsa-
hu cukrt (20 kalorii na 100 g) je vhodnym
doplnkem jidelni¢ku pfi redukci vahy. Nej-
zdravéjsi je syrova i se slupkou, ale muze-
te ji i oloupat, nastrouhat ji do salatu, pri-
pravit z ni pomazanky, pridat ji do polévek,
grilovat ji i zapékat. Jedlé jsou i listy, tfeba
do salatli nebo tepelné upravené jako Spe-
nat, a po odkveteni i Sesule, které se jedi
syrové nebo tepelné upravené.

Redkev éerna, je kofenova zelenina z éele-

di brukvovité, ma podle odridy vétsinou
kulaty tvar. Je stejné jako bild, vhodna pés-
tovat jako naslednou zeleninu od polovi-
ny Cervence, drivéjsi vysevy mohou brzo
vykvétat. | ostatni podminky pro pésto-
vani jsou stejné pro oba druhy. Redkev
¢erna ma ale Stiplavou pikantni chut po-
dobné jako kien, zazvor nebo Cili papricky.
A pravé tato palcivost je jeji IéCivou pred-
nosti. Nasi predkové ve stfedovéku o jeji
|éCivosti védeéli a vyuzivali ji jako lék proti
chfipce, nachlazeni a dezinfekci Ust, uvol-
néni dutin a celkovou podporu imunity.
Redkev ¢ernd ma antiseptické a antibak-
terialni Gcinky, zbavuje zZaludek a travici
ustroji plisni, Ucinkuje proti prijmu a nady-
mani. Stejné jako ta bild obsahuje vitami-
ny C, B, E a mineraly Zelezo, vapnik, horcik,
draslik, vlakninu, fytocidy a horci¢né silice.
Ma pfiznivy vliv na jatra, Zlu¢nik a Zluco-
vé cesty, podporuje traveni a chut k jidlu.
Stejné jako bila i Cerna redkev obsahuje jen
minimum kalorii a podobné je i jeji pou-
Ziti v kuchyni a skladovani. Pozor, fedkev
cerna neni pro svoji Stiplavost vhodna pro
osoby trpici Zalude¢nimi a dvanacterniko-
vymi viedy, zvétSenou Stitnou Zlazou a pro
vSechny, kterym jeji konzumace zpUsobuje
Zaludecni obtize.
Zdroj internet
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Karate klub Lichnice

Celkem 7 medaili z Mistrovstvi Cech be-
ginner 2025

Dne 14. cervna se konalo v Plzni Mistrov-
stvi Cech beginner. Mistrovstvi pfivitalo
okolo 300 zavodnik(, ktefi se na tuto pres-
tizni soutéz museli probojovat pres krajska
kola — tcast tedy byla povolena pouze no-
minovanym karatistim. Karate klub Lich-
nice si i v tak velké konkurenci vedl skvéle
a odvazi si celkem 7 medaili, z toho 1 titul
Mistra Cech, 3 tituly Vicemistra Cech a 3
bronzové medaile.

Mistr Cech:

Eliska Huskovd — Kumite divky U10

tate

Al

LATY

Recept

Domdci puncové fezy

Suroviny na piskot: 160 g hladké mouky,
160 g cukru krupice, 4 vejce, 4 lZice oleje,
1 Izicka kypficiho prasku do peciva
Suroviny na rozvar: 300 g cukru krupice,
300 mlvody, 35 ml rumu, 1 |Zice puncové-
ho aroma, gelové barvy k obarveni
Puncdovina: 1 lZice citronové stavy, 3 lZice
marmelady, 20-40 ml rumu

Suroviny na polevu: 250 g cukru moucka,
1 lZice oleje, 1 lZice citronové stavy, barvivo
nebo sirup, 1-2 lzice vrouci vody

-

-

Postup: Cela vejce s cukrem vysleha-
me v mise do pény. Pfiddme olej a pak
lehce vmichame prosatou mouku s kypfi-
cim praskem. Tésto rozetfeme na plech

Vicemistfi Cech:

Samuel Zwolski — Kihon Ido chlapci U8
Anna Malysheva — Kumite divky U8
Michal Dvorak — Kumite chlapci U10

(40x30 cm) s pecicim papirem a peceme
ve vyhraté troubé na 180 °C do lehkého
zrGzoveéni asi 8-10 minut. Nechame vy-
chladnout. Z upeceného piskotového platu
sloupneme pecici papir a plat rozdélime
na 3 stejné dily. 1 dil korpusu rozdrobi-
me do misy a pfiddme k nému citrono-
vou stavu, rum a marmeladu. Vse spolec-
né promichame a vytvorime puncovinu.
Puncovina by méla byt hustd, ale vlacna.
Na cukrovy rozvar svafime cukr s vodou
do rozpusténi. Rozvar sejmeme z plotny
a rozdélime na dva dily. Do jednoho pfi-
dame rum, do druhého puncové aroma,
a nechame vychladnout. Cukrové rozvary
mUzZeme obarvit gelovymi barvami, tfeba
cervenou a zlutou. Na servirovaci tac polo-
Zime kus peciciho papiru. Plat, ktery si ur-
¢ime jako spodni, husté pokapeme rumo-
vym cukrovym rozvarem, nebo ho do néj
na velmi kratkou dobu namocime a polo-
Zime na tdc. Potfeme marmelddou a na ni
rozprostfeme vrstvu puncoviny. Hmotu
Uhledné zarovname a opét potfeme mar-
meladou. Posledni plat piskotu husté poka-
peme, nebo kratce namocime do rozvaru
s puncovym aroma a polozime jej na vrst-

Bronzové medaile:

Anna Malysheva — Kata divky U8
Anna Tomaskova — Kata divky U10
Matyas Kozar — Kumite chlapci U12

Pata mista:

Vojtéch Plitek — Kihon Ido chlapci U10
Adéla Jelinkova — Kata divky U10
Anna Tomaskova — Kumite divky U10
Ludmila Svachova — Kata divky U12

Sedma mista:

Michal Dvorak — Kata chlapci U10

Adam Vojacek - Kata chlapci U12

Adéla Jelinkova - Kumite divky U10
Ludmila Svachova - Kumite divky U12
Matyas Milan Pudil - Kumite chlapci U10

Gratulujeme vSem karatistim za velky
Uspéch na této soutézi.
Coach Petr Kosina

vu puncoviny. VSechny ingredience na po-
levu dukladné promichame. Hotové rezy
polijeme polevou a nechame alespon par
hodin (nebo pres noc) v lednici.
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Podékovani

Chtél bych podékovat panu starosto-

vi Bubenikovi a pani Hamsové za milé

prani k mym kulatym narozeninam.
Josef Cejka



Vazené Ctenarky a Ctendri,

v minulém Ccisle jste se mohli dovédét
o pravidle pésti, jak poskladat jidlo na ta-
liti, aby doslo ke spravnému spalovani.
Dnes budu pokracovat v tomto tématu
a budu se vénovat bilkovinam.

Pokrm bez bilkovin nemiuze zasytit, ne-
mUZe dobfe stabilizovat hladinu krevniho
cukru, nemuzZe vést k u¢innému spalovani
ani k redukci vahy. U bilkovin nas musi zaji-
mat kvalita, druh bilkovin (rostlinné, Zivo-
Cisné), velikost porce na talifi, (kterou urci-
té nebudeme vazit) a jaky druh bilkovin je
vhodny pravé pro mé a proc (metabolicky
typ). Pokrm s nedostatkem bilkovin Spat-
né syti a vede k chutim na sladké. Bilkovi-
ny tvofi vedle cukrd a tuk( nejdilezitéjsi
slozku Zivin, jsou sloZené z 21 aminokyse-
lin, z toho 9 je esencidlnich, coZz znamen3,
Ze lidsky organismus je nedovede vytvofrit.
Bilkoviny délime na rostlinné a Zivocisné.
Zivotisné bilkoviny — ¢ervené maso, dri-
bezi maso, ryby, vejce, mlécéné produkty.
TEM (tradiéni ¢inska medicina) doporucu-
je ke konzumaci pokrmy vyhradné z masa
Cerstvého, zmrazené maso se povazuje
za téZce stravitelné, oslabuje vyrazné za-
Zivani a vysledkem je zpomaleni meta-
bolismu a pribyvani na vaze. Kdo ma rad
ryby, tak je vhodné konzumovat ryby Zijici
v chladnych severskych mof¥ich — treska,
makrela, sled, platys, morska sStika nebo
divoky losos. Tyto jsou zdrojem kvalitnich
omega 3 nenasycenych mastnych kyselin.
Velké ryby z jiznich mofi nejsou vhodné,
ryby Ziji v prostredi, které je zamorené

pramyslovymi odpady a tyto ryby obsa-
huji v mase vysoké koncentrace tézkych
kov(. Toto maso se nedoporucuje téhot-
nym Zenam a kojicim matkam, ani détem
do 3 let véku. Nyni se na vysluni opét do-
stavaji vejce, drive tolik zatracovana s ohle-
dem na cholesterolovou teorii. Choleste-
rol je pFirozenou soucasti naseho téla a je
dulezity pro produkci hormond, k tvorbé
vitaminu D, k produkci Zlucovych kyselin
a soli, je velmi zasadni pro fungovani ner-
vovych bunék. Nasim cilem neni sniZovat
hladinu cholesterolu na 0, ale dosdhnout
optimalni hladiny a tu si zdravé télo na-
stavuje samo. Pokud cholesterol prichazi
ze stravy, télo vlastni produkci snizi, pokud
nepfrichazi ze stravy, télo produkci zvysuje.
Jednou z velmi dileZitych vlastnosti chole-
sterolu je oprava bunécnych stén. V pripa-
dé, Ze jsou stény poskozeny zanétem, télo
produkuje velké mnozstvi LDL choleste-
rolu. Obecné za dobré zdravi se povaZuje
nizka hladina triglycerida a vyssi hladina
HDL cholesterolu, a to i v pfipadé vyssiho
celkového cholesterolu.

Vejce patfi k nejvice vyzivnym potravinam.
Obsahuje vsechny esencialni aminokyse-
liny. Bilkoviny se vyskytuji jak v bilku, tak
ve Zloutku, jsou lehce stravitelné, takze
se doporucuji vSsem vékovym kategoriim,
hlavné détem a seniordm. Kdyz jsem ja
studovala medicinu, tak se doporucovalo
5-7 vajec na tyden, dnes se zastava teo-
rie o neomezené konzumaci vajec, pokud
jde o vajicka od slepic, které volné béha-
ji po dvorku. Vejce obsahuji nejen kvalit-

ni bilkoviny, ale také vitaminy — A, D, E,
B1, B2, B6, B12, kyselinu listovou, lecitin,
lutein, omega 3 mastné kyseliny a velké
mnozstvi minerall — vapnik, sodik, draslik,
hofcik, fosfor, méd, zinek, selen a Zelezo.
Dalsi oblibenou potravinou, ktera obsahu-
je bilkoviny, je mléko. Idedlni je materské
mléko pro kojence ¢i kravské mléko pro
telata. Mléko je zdrojem energie a staveb-
nich jednotek, podporujici rychly rist do té
doby, neZ se vyvine travici soustava, véetné
zub(l, umoznujici pfechod na tuhou stravu.
VSeobecné mladata se rodi s nedokonalym
imunitnim systémem a dilezité stavebni
prvky ziskavaji hlavné z mléka. Vysoka kon-
zumace mléka u déti do tfi let mlze vést
ke vzniku alergii, astmatu, akné. Alergie je
vyvolana chybéjicim hormonem laktazou,
ktera Stépi cukr obsazeny v mléce — lakto-
zu. Vedle mlécného cukru je zde obsazen
kasein, strukturalné podobny lepku. Proto
lidé, kteti trpi celiakii, maji potiZe s trave-
nim mléka a nekvasenych mlécnych vy-
robk(. Dalsi soucasti mléka je syrovatka.
Je to z mléka nejvice vyZivna bilkovina, ale
na druhé strané obsahuje ristové a stimu-
lacni hormony, jako je inzulin. Pro ¢lové-
ka se zvySenou hladinou inzulinu to mlze
zdravotni potiZe zhorsit. Z védeckych studii
vyplyva, Ze lidé s rakovinou prsu, prosta-
ty a tlustého stfeva by méli mit omezeni
v konzumaci mlécnych vyrobk.

Vynatek z knihy Ivany Stenzlové Dej télu
Sanci.

MUDr. Zderika Prochazkova
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25. kvétna — tech. pomoc — Tremosnice
Pomoci specialniho obleku proti hmyzu
jsme zlikvidovali obtizny hmyz na leSeni
bytového domu v ulici Druzstevni .
29. kvétna — unik nebezpecnych latek —
Tremosnice
Spoleéné s HS Se¢ a PCR Tremosnice jsme
zasahovali u Uniku nafty z osobniho vozi-
dla v ulici Pod Radnici. Za pomoci sorpc-
nich rohozi a hydrofobniho sorbentu jsme
zlikvidovali skvrny nafty v ulicich Pod Rad-
nici, Brigddnicka a 1. maje. O udalosti byl
vyrozumén spravce komunikace SUS Par-
dubického kraje, ktery oznadil mista aniku
dopravnim znacenim.

29. kvétna - tech. pomoc — Tremosnice
Jednotka provedla transport pacienta
do sanitniho vozu v ulici Pod Sadem.

8. ¢ervna — technicka pomoc — Podhradi
Spoleéné s HS Se¢ a PCR jsme zasahova-
li u technické pomoci — svéseného elek-
trického vedeni v mistni ¢asti Podhradi.
Na misté se jiz nachazela HS Sec. Nase
jednotka zajistovala fizeni provozu na po-
zemni komunikaci a dale jsme vyckavali
prijezdu technika pohotovostni sluzby CEZ.

12. éervna — zachrana osob — Tremosnice
Pomohli jsme s napostelenim osoby v ulici
17. listopadu v Tremoshnici.

Radim Vasicek, velitel jednotky
Zdenék Sasin ml.
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17.6.-31.7. Patchworkové Iéto Méstska galerie
Méstska galerie Tfemosnice a patchworkova dilnicka vas zvou na prodejni vystavu
vyrobkd. Oteviraci doba: Ut-pd 13:00 - 17:00, so 9:00-11:00 hodin.
4.-5.7. Lukostrelba na Lichnici

Lukostfelba na nadvofi hradu Lichnice od 14:00 hodin.
5.a6.7. Ozivena zamecka kuchyné Zamek Zleby
Nedilnou soucasti standardniho prvniho prohlidkového okruhu bude navstéva zpro-
voznéné a provonéné zamecké kuchyné. Kuchtici a kuchticky v historickych kostymech
se postaraji nejen o doprovodny program, ale i o zajimavy exkurs do kazdodenniho
Zivota na zdmku. Doporucena je rezervace, prohlidky od 10:00 do 16:00 hodin.
12.7. Folk na Lichnici Hrad Lichnice

22. ro¢nik folkového festivalu zacind od 11:00 hodin. ZajiSténo je bohaté obcerstveni,
détsky koutek. Ale pozor své pejsky nechte doma, na hrad nebudou vpusténi. Vstu-
penky lze koupit v siti TicketLive nebo na misté.

12.7. Poutova zédbava HFisté v Lipovci
Poutova zadbava se skupinou PUNC ve sportovnim aredlu v Lipovci od 21:00 hodin.
14.7.
Prijdte se podivat na vecerni vystoupeni (v 18:00 hodin), kde si uZijete tanec, diva-
dlo, soutéze, dynamickou meditacni hudbu, |étajici banany apod. Vstup je zdarma.
19.7. 13. rocnik ,Ocelaku” - terénni triatlon Kraskov

Jste srdecné zvani a radi Vas vSechny uvidime na zdvodu v triatlonu ,,Oceldk Kraskov*.
Organizace zavodu odpovida minulému ro¢niku, plavani, jizda na horském kole, béh.
Prezence od 11:30 do 14:00 hodin. Ve 13:00 hodin start junior DUATLON, v 15:00 hodin
start hlavniho zavodu.

25.7. Joga na Lichnici
Doprej svému télu a dusi chvili relaxu pfi joze na Lichnice, za¢atekl v 17:30 hodin.
26.7. Hudba na dlani
Koncert kapel Pardubicka muzika — dechovka, Posledni Sance Miry OSance, Wyrton,
Lenka Slaba triola, Gamba blues band, zac¢atek v 18:00 hodin, vstup zdarma.

26.7. Vecer otevienych bran na zamku Zleby Zamek

Jen co se zamek zahali do vecerniho Sera, tak znovu otevie své brany a tentokrate
ukaZe to, co za denniho svétla tise skryva. V prabéhu prohlidek v netradi¢nim case
se projdeme napfic staletimi a pozname jedinecnou vecerni atmosféru zamku i jeho
prepychového vybaveni. Nejednd se o hranou prohlidku, prohlidka v 19:00 hodin.
26.7. Tanecni zabava Hristé v Lipovci
Tanecni zdbava se skupinou SCANDALBEAT ve sportovnim aredlu v Lipovci
od 20:00 hodin.
29.7.
Pozorovani letni oblohy s vykladem zkuSeného astronoma a fotografa Petra Horalka.
Zacdtek na nadvofi hradu Lichnice ve 21:00 hodin.

Hrad Lichnice

Vystoupeni putujiciho festivalu Padayatra Areal koupalisté

Hrad Lichnice

Ronov n. D.

Letni pozorovani hvézd Hrad Lichnice

Rozloucili jsme se

Dne 20. kvétna zemrel Zdenék Lobl ve véku 74 let.

Dne 21. kvétna zemrel Karel Bures ve véku 90 let, Dobrkov ¢. p. 31.

Dne 23. kvétna zemrel Josef Cech ve véku 70 let, Tremosnice &. p. 379.

Dne 29. kvétna zemfrel Jifi Hajek ve véku 47 let.

Dne 30. kvétna zemrel Josef BEhounek ve véku 56 let.

Dne 10. ¢ervna zemtela Jana Babralova ve véku 70 let.

Dne 12. ¢ervna zemtela Vlasta Sikolova ve véku 95 let, Tremosnice €. p. 30.
Dne 15. ¢ervna zemtela Jaroslava Kapickova ve véku 84 let, Béstvina ¢. p. 20.
Dne 17. ervna zemrela Véra Smutna ve véku 96 let, Biskupice €. p. 45.
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Kominictvi
Nase sluzby:
Roc¢ni kontroly a cisténi spalinovych
cest (pro pojistovnu)
Revizni vychozi zprava spalinové cesty
Frézovani komin(
Vlozkovani komina
Stavba nerezovych fasadnich kominl
Vypocty spalinovych cest
Technické posudky spalinovych cest
Prohlidky kamerou
Vyskové prace (na lanech)
Kontakt: Josef Zednik
Tel: 725 455 772
Email:kominictvi-zednik@email.cz
Web:www.kominictvi-zednik.cz
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