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Informace z jednani Rady mésta Tremos-
nice ze dne 28. 4. a 15. 5.

Rada mésta schvalila

- uzavieni smlouvy o dilo se spole¢nosti
VMJ STAVBY Novotny, Ronov nad Doubra-
vou na provedeni akce ,Oprava chodniku
u bytového domu ¢p. 328, 329 Tremosni-
ce”, cena 321 844,75 K¢ bez DPH, zaruka
36 mésicl

- uzavieni smlouvy o dilo na zpracovani
projektové dokumentace pro povoleni za-
méru a provadéni stavby ,Rekonstrukce
chodnik v ulicich Pod Radnici, Pod Sadem
a Brigaddnicka, Tremosnice” u Ing. Tomase
Pospisila, Pardubice, cena 281 000 K¢ +
DPH, termin predani anor 2026

- objednavku na provedeni modernizace
vytahu v budové M&U Namésti Miru 451
u spolecnosti zajistujici servis Tramontaz,
Chrudim dle nabidky ze dne 16. 4., ktera
vzesla z inspekeni zpravy vytahu, cena
543 160 K¢ + DPH, termin dodani 12 tydn(
od objednani

- uzavreni darovaci smlouvy s pani S. H.,
kterd méstu daruje finan¢ni dar ve vysi
800 K¢ jako poplatek za 1 obcana, které-
mu pronajima byt

- uzavreni darovaci smlouvy se spolec¢nosti
Tvarové paleni, Tremosnice, ktera poskyt-
ne méstu Tremosnice dar ve vysi 5 000 K¢;
dar je ucelové vazan na projekt kulturni
komise ,,Bezpecné prazdniny”

- uzavieni verejnopravni smlouvy o poskyt-
nuti programové Ucelové dotace z rozpoc-
tu Pardubického kraje na podporu jedno-
tek SDH obci Pardubického kraje na rok
2025, dotace ve vysi 10 000 K¢

- uzavieni verejnopravni smlouvy o poskyt-
nuti programové Ucelové dotace z rozpoc-
tu Pardubického kraje na podporu jedno-
tek SDH obci Pardubického kraje na rok
2025, dotace ve vysi max. 65 000 K¢

- projekt, predlozeny MilosSem Sedla-
fem ml. v ramci participativnich rozpoctl
na rok 2025 ,,Zhotoveni okrasné zahra-
dy u bytového domu ¢p. 381-383“, ¢ast
parcely ¢. 327/8 v k. 4. Tfemosnice nad
Doubravou”, cena projektu — material cca
20 tis. K¢, realizace rok 2025

- uzavieni smlouvy o budouci smlouvé

o realizaci prelozky distribu¢niho zatizeni
uréeného k dodavce elektrické energie se
spole¢nosti CEZ Distribuce, Dééin, pred-
pokladané néaklady ¢ini 859 000 K¢ + DPH,
realizace prelozky do 6 mésicl od podpisu
konecéné smlouvy (prelozka VN v ramci lo-
kality ,,Obytna zéna u vapenky*)

- uzavreni smlouvy o uzavreni budoucich
smluv o pripojeni odbérnych elektrickych
zatizeni k distribu¢ni soustavé do napétové
hladiny (NN) se spole¢nosti CEZ Distribuce,
Décin, cena 693 000 K¢, realizace ptipoj-
nych mist do 16 mésicl po podpisu smlou-
vy a Uhradé zalohy ve vysi 347 000 K¢

- uzavieni darovaci smlouvy se spolec-
nosti ELECTROPOLI Czech Republic, Tre-
mosnice, kterd poskytne méstu Tremos-
nice dar ve vysi 3 000 K¢; dar je ucelové
vazan na projekt kulturni komise ,,Bezpec-
né prazdniny”

- uzavreni darovaci smlouvy se spolecnosti
S-FIRMA, Moravany (provozovatel sbérné-
ho dvora), ktera poskytne méstu Tremos-
nice dar ve vysi 10 000 K¢; dar je ucelové
vazan na projekt kulturni komise ,,Bezpec-
né prazdniny“.

Informace z jednani Zastupitelstva mésta
Tremosnice ze dne 23. 4.

Zastupitelstvo mésta schvalilo

- zarazeni investi¢nich akci a oprav pro rok
2025: pofizeniinteligentniho bateriového
ulozi$té pro budovu 8J, oprava zpevné-
né plochy pred obytnym domem ¢p. 328
a 329, oprava silnice mezi LhGitami a Zleb-
skymi Chvalovicemi a modernizace vytahu
v budové MéU

- uzavreni smlouvy o dilo se spolecnosti
VMJ STAVBY Novotny, Ronov nad Doubra-
vou na ,,Opravu mistni komunikace Kubi-
kovy Duby”, cena 2 153 400 K¢ bez DPH,
termin provedeni ¢ervenec—zari 2025, za-
ruéni lhata 36 mésica

- uzavreni smlouvy o dilo se spole¢nosti
S-Power Business Solutions, Praha 5 na do-
davku a montdz inteligentniho bateriové-
ho ulozisté pro budovu skolnijidelny, cena
1 469 000 K¢ bez DPH, termin dodani 3-6
mésicl od podpisu smlouvy, zaruka 10 let
- poskytnuti dotace pro Zeleznohorsky

Novy chodnik u ,,Osmipatraku” a silnice ve Skoranoveé
g i ey
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sportovni klub, oddil kopané, Tremosnice
ve vysi 20 000 K¢, kterd je urcend vyhrad-
né na Castecnou uUhradu provoznich na-
kladl priméstského sportovniho tabora
pro rok 2025

- obecné zavaznou vyhlasku mésta Tre-
mosnice o zdkazu konzumace alkoholic-
kych napojli na verejné pristupném misté
s Ucinnosti od 13. 5. 2025

- schvaluje koupi zemédélskych pozemku
v k. 0. Podhradi v Zeleznych horach za cel-
kovou cenu 525 392 K¢ od RSJ Land Il uza-
vieny podilovy fond, Praha; pro pfipadné
smény pozemkd

- prodej pfilehlych pozemk( k restauraci
»,Kotelna” v Tremosnici jeho vlastnikovi
za cenu 262 K¢é/m?

- koupi €asti pozemku p. ¢. 551/1 v k. .
Tfremosnice nad Doubravou za cenu
605 K¢é/m?

- uzavreni smlouvy o zfizeni predkupni-
ho prava k prodeji pozemku p. ¢. 549/3
o vyméfe 1021 m? v k. 4. Tremosnice nad
Doubravou; predkupni pravo je platné
do 6 mésicli ode dne verejného vyhlase-
ni nabidky k prodeji parcel ur¢enych k vy-
stavbé rodinnych domd v lokalité ,,Obytna
z6na u vapenky“; Uplatny prevod pozemku
bude realizovan na zakladé kupni smlouvy
za cenu a podminek totoZnych ve zverejné-
né nabidce k prodeji parcel urcenych k vy-
stavbé rodinnych domu v lokalité

- sménu Casti pozemkl v lokalité , Obyt-
né zoény u vapenky” za ucelem vytvoreni
parcel podle zastavovaciho planu, sména
bez doplatkl

Zastupitelstvo vzalo na védomi
vysledky hospodafeni za 1-3/2025;
pfijmy 25 776 511,52 K¢ a vydaje
20 131 239,72 K¢, vydaje v¢. financova-
ni 20 547 906,72 K¢; zlstatky na uctech
ke dni 31. 3. 2025: ZBU 8 995 949,16 K¢,
sporici uéet u €59 529 143,92 K¢, vkladovy
ucet u €S 40 000 000 K&, tvérovy Ucet u €S
-2 553 740,42 K¢, icet u KB 710 081,94 K¢
a ucet u CNB 365,09 K¢.

RNDr. Jana Kocova




Zachran srnce

Zachran srn¢e Hefmanomeéstecko je dob-
rovolnickd skupina, ktera se zaméruje
na ochranu a zachranu srncat v oblasti
Hefmanoméstecka.

Nase skupina vznikla v roce 2023. Tehdy se
mlady zemédélec se srdcem na spravném
misté Petr Rejl rozhodl, Ze pred tim, nez
pojede sekat louky, je prohleda.

Jeho zapal pro dobrou véc byl nesku-
tecny a béhem nékolika tydn( sehnal
partu dobrovolnik(, se kterymi kazdy
den ¢asné rano louky prohledaval a na-
sledné je do podvecernich hodin sekal.
Prvnim rokem se ndm podafilo zachranit
kolem 150 srncat.

Velkym pomocnikem nam byl dron s ter-
movizi, ktery v ¢asnych rannich hodinach
rozezna tepelny rozdil mezi mladaty a po-
rostem.

A nase zachrannd Cinnost pokracuje i letos
od kvétna do Cervence.

7o o v O
Vyjezdy hasicu
16. dubna — pozar — Zlebské Chvalovice
S HS Se¢ a JSDH Prachovice a PCR jsme byl
vyslani k pozaru harvestoru do Zlebskych
Chvalovic, na hiteben Zeleznych hor. Po pfi-
jezdu bylo zjisténo, Ze nedochazi k plamen-
nému horeni a byla provedena kontrola
termokamerou.

21. dubna - zachrana osob — Tremosnice
Vyjezd na zadost Zdravotnické zachranné
sluzby Pardubického kraje, kde jsme po-
mahali s transportem pacienta do sanitky
v ulici Pod Sadem v Tfemo3nici.

30. dubna - technicka pomoc - zO€
Jednotka provadéla zajisténi mista paleni
¢arodéjnic v ulici Brigddnicka za panelo-
vym domem D, které poradalo mésto Tre-
mosnice. Po ukonceni akce doslo k proliti
mista paleni a okolnich ohynk( vysoko-
tlakym proudem vody a okolnich ohynkd.

Jak pomoci?

Mzes pomahat pfimo v terénu s vyhleda-

vanim a vynasenim srncat.

A co k tomu potiebujes?

e Pracovni rukavice, nepromokavé ob-
leCeni a boty (pfipadné suché véci
na prevléknuti), ko$ nebo krabici
na vynaseni prcka.

e Cas a chut pomahat (kondi¢ku vylep-
Sime spolec¢né).

Dal$i moznosti:

e Sdilenim nasi ¢innosti na socidlnich
sitich.

e Vylepem propagacnich letdka.

Nase kontakty:

Web: Zachran srn¢e Hefmanoméstecko

Zachrannd skupina Hefmanlv Méstec

a okoli

Tel.: +420 774 660 975

Email: zachransrnce@gmail.com

nebo na FB

1. kvétna — unik nebezpecnych latek —
Tremosnice

S HS Sec jsme zasahovali v ulici 1. mdje
u uniku plynu, kde doslo pfi vykopovych
pracich k posSkozeni pfipojky k domu.
Za pomoci kurt bylo misto doc¢asné zafi-
xovano, aby se minimalizoval unik plynu
do ptijezdu plynarenské pohotovostni sluz-
by, které bylo misto uddlosti predano.
12. kvétna - technickd pomoc — Tfremos-
nice

S HS Sec a PCR jsme zasahovali u technické
pomoci — otevreni bytu v ulici Pod Sadem

v Tremosnici. Na misto byla povolana Zdra-
votnicka zachranna sluzba Pardubického
kraje, ktera si osobu prevzala. Poté jsme
osobu pomohli transportovat do vozu za-
chranné sluzby.

19. kvétna - zachrana osob — Ronov nad
Doubravou

Vyjezd s AED na zadost Zachranné sluz-
by Pardubického kraje do ulice Lichnicka
do Ronova nad Doubravou. Na misté jsme
spolupracovali s JSDH Ronov nad Doubra-
vou a ZZS.

19. kvétna — dopravni nehoda - Patizov
Zasahovali jsme u dopravni nehody osobni-
ho vozidla na silnici v obci Pafizov. Na misté
jsme provedli iklid vozovky a usmérriovali
dopravu. Na misto se také dostavila PCR.

Radim Vasicek
Zdenék Sasin ml.
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V dnesnim rozhovoru vam, mili ¢tenafi,
predstavime pana Lubose Skokana, pred-
sedu tfemosnického osadniho vyboru.

Mohl byste se nasim ¢tenarim nejdrive
predstavit? Jak dlouho v Tremosnici zije-
te? Jaky vztah mate k naSemu méstu, co
pro Vas toto misto znamena?

Jmenuiji se Lubos Skokan, je mi 43 let, jsem
Zenaty s manzelkou Luckou, s kterou vy-
chovavame dvé skolou povinné dcery Ka-
rolinu a Julii. V Tremosnici jsem se narodil
a stravil zde vlastné cely Zivot az do sou-
¢asnosti.

Osadni vybor, ktery byl zfizen zastupi-
telstvem v listopadu 2022, je péticlen-
ny a zastupci jednotlivych mistnich casti
meésta byli zvoleni v inoru 2023. Vy jste
zastupcem mistni ¢asti Kubikovy Duby.
Jaky vztah mate konkrétné k této casti
Tfremosnice? MlZete nasim ¢tenafiim
tuto mistni ¢ast trochu predstavit?

Na Kubikovych Dubech jsem se pred 14

lety stal majitelem jednoho z domd, kde Zili

moji prarodiée a stryc a kam jsem jiz jako
dité jezdil. V soucasné dobé tento diim
opravuji a na pfilehlé zahradé vcelafim.
Soucasti Kubikovych DubU je osada Lhotka,
KfiZzovka a byvaly dvir Skalka. Nachazi se
zde motokrosova trat, kde jsou 2x do roka
poradany motokrosové zavody. Dale zde
v minulosti byla skladka odpadu, ktera je
nastésti od roku 2009 uzaviena. Z mého
pohledu je to misto klidu, obklopené kras-
nou pfirodou.

Proc bylo navrzeno zfizeni osadniho vybo-
ru? K cemu ma dle Vaseho nazoru slouzit?
Osadni vybor byl, dle mého nazoru, zfizen
pro lepsi a jednodussi propojeni vedeni
mésta a obyvatel jednotlivych mistnich
Casti, ktefi jsou svym zplsobem izolovani
od déni pfimo v Tremosnici a zaroven i ve-
deni naseho mésta mize mit leckdy zkres-
lené predstavy o déni a problémech v jed-
notlivych osadach. Nezda se to, ale mnozi
obyvatelé nékdy ani nevi, na koho by se
mohli obratit s feSenim problému ve svém
bydlisti. Proto je zde ¢lovék (¢len osadniho
vyboru za jednotlivou mistni ¢ast), ktery je-
jich pfani nebo stiznost vyslysi a prostred-
nictvim osadniho vyboru se tato véc mize
dostat az pred vedeni mésta a zastupitel-
stvo Tremos3nice.

Osadni vybor pisobi v Tfemosnice tedy
jiz vice nez dva roky. Jak byste tuto dosa-
vadni ¢innost zhodnotil?

Za tuto dobu bylo podano spoustu pod-
métd k moznému feseni nebo zlepseni
problémd, které trapi obyvatele v mistnich
Castech. Jedna se napfiklad o zlep3eni in-
frastruktury jako je Spatny stav cest a sil-
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Na kus reci s ...

nic, problémy s parkovanim, vybudovani
chodnikd, problémy s odvozem odpadu,
ale i drobnosti typu udrzby zelené atd.
Nékteré tyto véci jdou rychle a efektivné
resit po telefonu, napftiklad pres technické
sluzby mésta, ale nékteré véci si vyzaduji
dlouhodobé feseni a planovani a mnohdy
narazeji na naro¢nou legislativu a finanéni
narocnost téchto projektl. Je vsak dobré
si tyto véci opakovat a dobrat se néjakého
rozumného feseni.

Vy jste soucasné i predsedou tohoto vy-
boru. Do této funkce jste byl navrien
ostatnimi ¢leny, nebo to byla Vase inici-
ativa? Jak casto se s jednotlivymi ¢leny
schazite? Co je naplni téchto setkani?
Ktery z ¢lent je nejaktivnéjsi?

O predsednictvi osadniho vyboru jsem
nijak neusiloval, ale vzniklo po vzajem-
né dohodé vsech ¢lenl vyboru. V prvnim
roce fungovani bylo podnétl k Feseni vice,
osadni vybor se sesel tfikrat, v loriském
roce jsme se sesli pouze jednou.

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

Nemohu fici, Ze by mi tato ¢innost néco
prinasela. Clenstvi v osadnim vyboru beru
jako jistou moznost ovlivnit nékteré véci
tykajici se spravy Kubikovych Dubu. Co by
mi pomohlo, je asi jednoznacné moci to-
muto vénovat vice Casu.

Jaka je Vase pavodni profese a cemu se
pracovné vénujete v soucasné dobé?

PUvodni profesi jsem strojar, ale tuto praci
jsem vykonaval pouze pred nastupem

Gabriela Kremenova — Vyrobky z levandulové zahradky

Milujete vlni levandule? Pani Gabriele
Kremenové ucarovala tak, Ze si za rodin-
nym domem ve Zlebskych Chvalovicich,
kde s rodinou Zije, zalozila vyvysené zaho-
ny s touto fialovou rostlinkou.
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Vonavé polstarky s potiskem pani Gabrie-
lu doprovazely po trzich uz pred par lety.
Bylinku susi a zpracovava do textilnich pol-
starka a vonavych podsalka. Jeji vyrobky
maji jesté jednu zvlastnost. Pomoci uni-
katni technologie prenosu motivu na lat-
ku vznikla limitovana série zabérl prirody
Zeleznych hor.

Motivy na své vyrobky si pomoci pocitace
graficky zpracovava sama. Na zakazku vam
z dodané kvalitni fotografie ptipravi darko-
vy polstarek prfimo na miru.

Vyrobky z levandulové zahradky jsou cer-

tifikované od roku 2023.
Jeji vyrobky najdete i v Informacnim cent-
ru v Tremosnici. M(Zete ji kontaktovat te-
lefonem, e-mailem nebo na FB.

GABISEK-WINGS

Rucné vyrabéné darecky

tel. 604 458 670
https://www.facebook.com/GabisekWings
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na vojenskou sluzbu. Po vojné jsem ab-
solvoval pfijimaci testy k Policii CR a poté
jsem 15 let slouzil na Obvodnim oddéleni
v Tremosnici. Nyni jsem jiz 8 let Zivnostnik,
momentalné se nejvice pohybujici v oboru
zemnich praci.

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

Zadné velké plany do budoucna nemém,
chci byt ve svém Zivoté a praci spokojeny
a radovat se i z mali¢kosti.

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

KdyZ najdu néjaky volny ¢as, tak se v jarnim
a letnim obdobi vénuji véelareni a v zimé
aktivné hraji hokej. Jinak rad jedu s rodi-
nou na vylet nebo dovolenou anebo po-
sedim a pohovotim s prateli.

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

V soucasnosti mi délaji nejvétsi radost
Uspéchy déti a pokroky pfi opravé domu.

Potraviny znamé, neznamé

Dalsi zeleninou, diky které miZete rozsifit
sortiment zeleniny na své zahradce i svij
jidelnicek, je brukev fepak vodnice, ¢asté-
ji jen vodnice. Jeji péstovani ma v Evropé
dlouhou tradici a pfed ,,objevenim“ bram-
bor méla v kuchyni podobnou tlohu jako

brambory. Byvala oblibenou staroceskou
zeleninou a v posledni dobé se opét tési
narustajici oblibé. Ne vSude vodnici vytla-
Cily brambory, ve Francii a v Anglii je to ve-
lice oblibena zelenina a v Japonsku se jeji-
mu Slechténi vénuje vyznamnd pozornost.
Pravé japonské odrady vynikaji kiehkosti
a lahodnou chuti.

Je to nenarocna dvouleta zelenina pfipo-
minajici fedkvicku, se svézi chuti podob-
nou nepdlivé fedkvic¢ce a kedlubné. Je
mozné ji vysévat a sklizet od jara do pod-
zimu, ma kratsi vegetacni dobu (35-70 dni
po vysevu) a vy tak mlzZete dosahnout
az trech sklizni v jednom roce. Mizete ji
také péstovat v nddobach na balkoné ci
na okennim parapetu. Bulvy vodnice ros-
tou c¢astecné pod zemi a jsou bilé, ¢ast
rostlin, ktera roste nad zemi, je podle odrG-
dy bila, nafialovéla, nacervenala nebo na-

zelenald, uvnitf jsou bilé, lisi se i tvar bul-
vy. Odridy urcené pro lidskou konzuma-
ci byvaji mensi, 5-15 cm v priiméru, krm-
né odrady pro zvifata mohou vazit az 1 kg.
Vodnici sklizime pravidelng, aby ndm ne-
prerostla, bulva by méla vyraznéjsi chut
a zadala by drevnatét. Sklizet k uskladné-
ni by se méla za suchého pocasi na konci
fijna nebo na zacatku listopadu, odistit z ni
zeminu, ufiznout listy a umistit do pisku,
podobné jako kofenovou zeleninu. Mize-
te si ji také zamrazit. U mladych rostlin jsou
i listy vhodné ke konzumaci.

Vodnice obsahuje kolem 90 % vody, vldkni-
nu a minimum kalorii. Je to silny antioxi-
dant, je bohatd na vitamin C, diky sirné si-
lici ma antibakteridIni Gcinky, diky stero-
IGm plsobi preventivné proti ateroskle-
réze. Listy jsou vybornym zdrojem vitami-
nu A, C, a K, kyseliny listové, je to bohaty
zdroj vadpniku a luteinu, ten nam posili nds
zrak. Ma mocopudné ucinky, zklidriuje ner-
vy a stimuluje srde¢ni ¢innost. Tato zele-
nina se pouZiva pti problémech ORL, jako
jsou ryma a angina, také pfi bronchitidé
a zanétu pridusek. Pomaha lécit kozni ne-
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To, co mé rozzlobilo, se snazim rychle
z hlavy vytésnit, takze mé vlastné nic ne-
napada.

Zijete v TFemosnici. Co se Vam zde libi
a naopak, co Vam zde chybi?

Jisté jsou v Tremosnici véci, které by staly
za zlepseni, stejné jako je tomu asi vSude
jinde. Na druhou stranu je to mdj domoyv,
kam se vzdy rad vracim.

Dékujeme za rozhovor a prejeme hodné
Stésti a Uspéchi v dalsi praci i v osobnim
Zivoté.
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moci a abscesy, Cisti plet, pomaha pfi akné.
Pomdahd ndm pfi vstfebavani zeleza z po-
travy, je proto vhodna i pro vegetaridny.
Stava z vodnice je uznavana jako rekalci-
fikani prostredek, listy patfi mezi druhy
zeleniny nejbohatsi na mineraly a vapnik.
Konzumuje se syrova do salatli, pomaza-
nek, smoothie i tepelné upravena. Pfipra-
vuje se podobné jako brambory, mlzete
ji vafrit, smatzit, péct, pfipravit z ni placky,
lupinky ¢i kasi, pfidat ji do polévek nebo
omacek. Semena slouzi k dochucovani po-
krmd stejné jako hoici¢na zrna, naklice-
nd dodaji salatim pikantnost a vitaminy.
Zdroj internet
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Financni plan je vase

investice do budoucnosti.

(¥] Rezerva a likvidita
) zajisténi rizik
(¥) Dlouhodobé cile
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Meéstska knihovna

Nejen knihy

Ctenati, at uz hledate inspiraci pro ¢teni,
relaxaci pfi poslechu audioknihy, nebo za-
bavu s rodinkou u spolecenskych her, za-
stavte se u nas v knihovné, u nas najdete
vse, co potrebujete.

Vstupenky pro vas

Vstupenky pfimo u nas. Chcete jet na mu-
zikal, sportovni utkani, do divadla? Staci
navstivit knihovnu a ze sité TicketPortal,
TicketStream, TicketLIVE vstupenky hned
vytiskneme.

Obalovani knih

Blizi se konec skolniho roku a my pfipomi-
name sluzbu v knihovné obalovani knih.
Staci knihy donést a domluvit si, kdy si je
vyzvednete obalené. Cena jedné obalené
knihy je 10 K¢.

Vylety za kulturou

Zajemci o podzimni divadelni predstaveni,
hlaste se v knihovné. Srde¢né vds zveme
na dalsi vylety za kulturou do Dusikova di-
vadla Caslav.

Ctvrtek 18. zaFi v 19:00 hodin / INDIGO
COMPANY Praha

TLUSTY PRASE

Laska pry hory prenasi. Co kdyz ale vazite
tolik, Ze se do naruce lasky uz nevejdete?
Co kdy? Zijete ve svété, kde touha po do-
konalosti vdm vymezila jen malé misto bez
slunce? Bud' se okam?Zité zmérite a budte
hubeni, tedy krasni, tedy Uspésni, a proto
i stastni. Anebo se vydejte do nelehkého
boje a budte sami sebou, i kdyZz mozna
prohrajete. Délka predstaveni: 120 minut
vCetné prestavky. Hraji: Jana Trojanova,
Ondrej Rychly/Michael Vykus, Lilian Fis-
cherova, Martin Kraus/Tomas Novotny.
Vstupné: 560 K¢.

Utery 2. prosince v 19:00 hodin /Divadlo
KALICH Praha

NEJSEM CVOK

Byvaly ucetni Bernard vede klidny, pred-
vidatelny Zivot sdm ve svém byté, kde nic
neni ponechano nahodé a vse v ném ma
své pevné misto. A tak mu to vyhovuje. Po-
trpi si na pravidla a Cisla, ma spocitané vse
od susenek po role toaletniho papiru. Ber-
nardovu nevzrusivou kazdodennost zpest-
fuji jen obCasné navstévy syna a pravidelna
sezeni u terapeutky.

Hraji: Radek Holub, Alena Mihulova, Petr
Buchta a Barbora Mosnova. Délka predsta-
veni: 140 minut vCetné prestavky. Vstup-
né: 600 K¢.

Autobusova doprava je zdarma. Odjezd
z autobusového nadrazi v 18:15 hodin.

Hura na prazdniny
Nejen détem, ale i rodi¢im prejeme klid-
né, pohodové letni prazdniny. At jsou obo-

hacené o nezapomenutelné zazitky a nova
poznani.

Skryta krasa Zeleznych hor — USB Flash

Dokumentarni film Skryta krasa Zeleznych
hor v prodeji u nas v knihovné. Film pro-
stfednictvim pUlsobivych zabérd pribli-
Zuje nejkrasnéjsi mista a vzacné rostliny
a Zivocichy Chranéné krajinné oblasti Ze-
lezné hory. Scénar a rezie: Jan Kuchynka,
Ondrej Pelikan, Zuzana RGzickova. Cena:
280 K¢.

Turisticka sezéna

Na letosni turistickou sezdnu mame pfipra-
veno plno propagacnich materialQ. Prijdte
a objevte Sirokou nabidku novych suveny-
rd, tfeba darkovou sadu, kterd obsahuje
propisky, baterku a nozik, lahev na piti,
batlzek, placatku, krasné nahrdelniky, na-
ramky nebo hodinky.

Svétlana Hromadkova

Kulturni komise

V kvétnu jsme do kulturniho domu pozvali
Kino na koleckach a spolecné s nim uspo-
radali promitani nového filmu Vysehrad
Dvje. Dékujeme vsem divakdm, ktefi pFisli
a tuto filmovou novinku si nenechali ujit :).

V mésici ¢ervnu budeme poradat se spol-
kem Strobilus zadbavné odpoledne BEZPEC-
NE NA PRAZDNINY.

Akce se uskutec¢ni v patek 27. ervna
od 14:00 hodin v aredlu koupalisté. Déti
se zabavnou formou pouci, jak se nejen
o prazdninach chovat na hfisti, u vody, ale
i nasilnici.

Pfipraveno bude nékolik stanovist nejen
s bezpecnostni tématikou.

Na vSechny détské soutézici bude cekat
odména. Obcerstveni zajiSténo.

MVDr. Jana Jefabkova

Kulturni komise mésta Tfemosnice
a
spolek STROBILUS

zvou velké i malé déti v doprovodu rodi¢d na akci

BEZPECNE NA PRAZDNINY

aneb helmy s sebou

KDY: 27.6. 2025 od 14hod
= KDE: aredl koupalisté ~ ¥a &7
o, (vchod spodni branou pod skolou) S
ab - b

PFipraveno bude nékolik stanovist nejen s bezpecnostni

\ tematikou, skakaci hrady, A
|
Al

obcerstveni.

Od 15hod vydej cen
pro détské soutézici.
e

OCNI OPTIKA

TREMOSNICE
NAMESTi MiRU 353

KULTURA
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RC Tremanek

Kvéten utekl jako voda a nyni mame pred
sebou v Tremanku posledni mésic. Tak
jako v kvétnu, i v ¢ervnu se maji maminky
s détmi na co tésit. Budeme pokracovat
ve vyletech, které se budou tradi¢né konat
ve Ctvrtek. V kvétnu jsme vyjeli na koniky
do Zlebskych Chvalovic a do Obory ve Zle-
bech.

V Cervnu nas ¢eka Heroland, Babic¢in dvo-
re¢ek a konici ve Zlebskych Chvalovicich.
Uterky budeme trévit v herné. Hned na za-
¢atku mésice nas navstivi australsky ovéak
Break, ktery miluje déti, a véfim, Ze déti si
ho zamiluji stejné rychle. Dale vytvofime
pamatecni zastéru, také néco pro tatinky
a uzijeme si tvoreni jednohubek.

V ¢ervnu program v Tremdanku konci, pres
prazdniny (¢ervenec, srpen) bude Trema-
nek zavreny.

Program:

3.6. Navstivi nas pejsek

5.6. Vylet

Babi¢cin dvorecek Licibotice

10.6. Tvotime pro tatinky
12.6. Vylet —Heroland
17.6. Délame jednohubky
19.6.  Vylet—Konici Zlebské Chvalovice
24.6. Pamatecni zastéra
26.6. Rozloucenis Tremankem

Bc. Andrea Vasickova

ZS - skolni druZina
Carodéjnické odpoledne ve $kolni druziné

V utery 29. dubna se na zahradé za zaklad-
ni Skolou uskutecnilo ¢arodéjnické odpo-
ledne, které bylo uréené pro déti skolni
druziny. Neni divu, Ze se to tu po obédé
hemzilo malymi ¢arodéji a ¢arodéjnice-
mi. Nejdfive jsme si povidali o postavach
¢arodéjnic a jejich ulohach v rdznych po-
hadkach. Pomocnice ze 7. a 8. ro¢niku byly
také proménéné v carodéjky. Prichystaly
détem stanovisté, kde se soutéZilo v roz-
manitych disciplinach. Kazdy ucastnik mél
svoji karticku. Ukolem déti bylo dokazat
splnit vSechny ukoly ze vsech stanovist.
Zabavny byl slalom na kostéti, hod skrpa-
lem na cil a mnohé dalsi. Pocasi nam pralo,
a tak se celé odpoledne neslo v prijemné
atmosfére. Po uplynuti vyhrazeného casu
dostal kazdy ucastnik medaili carodéjnic-
kého u¢né a sladkou odménu. Na zavér
jsme se spolu vSichni vyfotili na pamatku.
Velice dékujeme zakynim druhého stupné
za pomoc pfi realizaci této akce.

Tereza Petrusova + vychovatelky SD

Zpravicky ze skolky
Mésic kvéten v nasi materské Skole byl plny
krasnych chvil a spole¢nych zazitkl. S ra-
dosti jsme privitali rodi¢e na venkovni akci,
ktera se jiz stava nasi milou tradici. Letos
jsme se vydali na stezku k Lovétinské rokli,
kde déti pomahaly mistnimu mlokovi Lo-
kymu najit ztracené skvrny. Byla to nejen
zabava, ale i prileZitost vidét znamé misto
détskyma ocCima. Dékujeme vsem, ktefi si
nasli ¢as a pfisli si uzit pfijemné odpoled-
ne plné hravosti a objevovani.

V kvétnu také probéhly individudlni kon-
zultace s rodici. Velmi si vazime vzajemné
duivéry a oteviené komunikace, ktera po-
tvrzuje, Ze nase matefrska skola je mistem,
kde se déti i rodice citi dobre. Doufame, ze
nase spoluprace bude i nadale takto vsttic-
na a ze pripadné problémy budeme fesit
hned a spolecné.

A co nas ceka v cervnu? Srdecné zveme
vSechny rodice na vystavu détskych praci
s nazvem ,,Rok ve Skolce”, kterad probéh-
ne v mistni galerii. Vernisaz se uskutecni
3. ¢ervna od 16:00 hodin a kreativitu déti
bude mozné obdivovat aZ do 12. ¢ervna.

Déti se také vydaji na vylet na farmu do Bi-
tovan, kde se setkaji s domacimi i exo-
tickymi zviratky. Trida JahlGdka a Beruska
pojedou v pondéli 16. cervna, Hvézdicka
a Slunicko v pondéli 23. ¢ervna. Odjezd au-
tobusu je v 7:30 hodin od MS.

Pro nase predskoldky se blizi velky den —

DETI

ve stfedu 18. ¢ervna se s nimi na skolni
zahradeé slavnostné rozlouc¢ime. Déti uz si
pilné pfipravuji pasma plna pisnicek, ktery-

mi prekvapi své rodice, pribuzné i zname.
Skolni rok pak symbolicky zakonéime ,,Roz-
tancenou skolkou“ — pfijdte se svymi détmi
ve Ctvrtek 19. ¢ervna na skolni zahradu
a uZijte si s nimi odpoledne plné zabavy
(akce je od 14:45 hodin).

Organizacni zalezZitost: Preruseni provo-
zu v matefrské Skole bude od 14. ¢ervence
do 8. srpna.

Tésime se na dalsi krasné spolecné chvi-
le a véfime, Ze si Cervnové akce uZijeme
naplno.

Za materskou skolu
Bc. Jana Egidy




ZAKLADNI SKOLA

Pro;ektova vyuka ” Nase mesto”

Ve stfedu 30. dubna probehla na celém druhém stupni zakladni skoly projektova vyuka
s ndzvem Nase mésto. Zaci z téchto tiid navitivili dGleZitd mista mésta Tremosnice, na-
sledné o nich zpracovavali vyukové karty, kde si vSe dlleZité pripomnéli.

Z4ci $esté tfidy nejprve navtivili knihovnu, informaéni centrum a galerii. V knihovné
jsme se tfeba dozvédéli, Ze zde kdysi nebyla knihovna, ale skola. Po kratké prednasce
pani knihovnice a povidani v galerii jsme se odebrali na méstsky urad, kde na nas cekal
pan starosta. Vyhodou bylo, Ze jsme se mohli zeptat na cokoliv, co nas zajima.

Jak na méstském uradé, tak i vinformacnim centru jsme si na zavér vzali par informac-
nich letakd, které nam ve skole pomohly pfi tvorbé plakat(.

Tereza Dvorakova, 6. B

Sedmaci se v tento den vypravili do domu s pecovatelskou sluzbou. Zde jsme se dozvédé-
li, jak tato instituce funguje, kolik je zde bytovych jednotek pro dédecky a babicky. Také
nam vedouci tohoto domu povédéla, jaké musi takovy klient splfiovat podminky, aby tu
mobhl bydlet. Zajimavé bylo, jak pestry je zde pro dlichodce pfipraven denni program.
Nasledné jsme se presunuli do mistniho sportovniho arealu, kde nam povédéla spous-
tu zajimavého pani Oswaldova. Prosli jsme si jednotliva sportovisté, obdivovali jsme
mistnost pInou nejriznéjsich trofeji a ocenéni tfemosnickych sportovct ¢i sportovnich
klub(l. Na zavér jsme si v mistni posilovné otestovali nase svaly.

Jan Padivy, 7. roC.

Z4ci osmé tFidy se v tento den podivali do aredlu spoleénosti DAKO-CZ, kterd je proslu-
14 vyrobou brzdovych systéma pro kolejové dopravni prostredky. Nejprve jsme byli po-

uceni o dodrZeni bezpecnostnich nafizeni.
Museli jsme se tu pohybovat v ochranné
vesté a brylich. Poté jsme se vydali s do-
provodem do bézného provozu.

Po skonceni prohlidky jsme dostali malou
pozornost na pamdatku a vydali se smérem
Kovolis Hedvikov, a. s. To je slévarna tlako-
vého liti. Tady jsme si také pro bezpecnost
oblékli reflexni vestu. Ve skupinkach jsme
si s vykladem provadéjiciho zaméstnance
prosli aredl a vyrobni haly. Pfekvapilo nas,
Ze je skute¢né malo aut, ktera neobsahuji
zadny dil zde vyrobeny.

Na zavér jsme podékovali za cenné infor-
mace a pred odchodem jsme si na pamat-
ku udélali spole¢nou fotografii.

Petra Vasickova, 8. A

Devataci se vydali na mistni Berlovu va-
penku. Pri pfichodu k védpence nas uvitala
pani privodkyné, kterd nam kladla otazky
tykajici se jiz zmiriované vapenky. Po celou
dobu prohlidky ndm pani Alvarezova lama-
la hlavu zapeklitymi dotazy, abychom mu-
seli pfemyslet, coz nds bavilo. Byla na nas
dobte pfipravena.

Uvnitf vdpenky na nas cekaly rlizné pred-
méty ¢i naradi z let minulych, rudy, vyté-
Zené suroviny a jiné. Pak jsme se vydali
zpét do skoly.

Po prichodu jsme méli za Ukol vytvofit
mapu naseho mésta Tremosnice. Kazdy
z nds mél na mapé jisty podil a mezi Zaky
panovala tymova prace. Mapu jsme bohu-
Zel béhem dne nestihli dokondit, a proto
jsme pokracovali v hodinach vytvarné vy-
chovy.

David Chamrad, 9. B



Vikend v Treboni

Dne 26. dubna se uskutecnila rybarska
akce v Treboni. Probéhla pro vitéze rybar-
ské soutéZe, kterou poradala tfeboriska
rybarska skola. Nejprve nas poradatelé
provedli u¢ebnami rybarské skoly. Poté
ndm ukazali mistni rybnicni soustavu. Vi-
déli jsme mimo jiné i bezpecnostni pre-
liv rybniku RoZzmberku. Déle nas pfivez-

li na hrdz Rozmberku, kde nam o tomto
rybniku povédéli spoustu zajimavych in-
formaci. Pak jsme se premistili na nedale-
kou louku a zde jsme se pfipravili na rybar-
ské zadvody. Ty trvaly zhruba Ctyfi hodiny.
V soutézi se mi podatilo ulovit 8 kaprt a 2
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amury, a tak jsem se umistil na krasném
5. misté. Vikend jsem si velmi uzil, ziskal
jsem spoustu novych informaci z oboru ry-
bafrstvi a rybnikarstvi na Treborisku. Pora-
datelé soutéze se o nds po cely den vzorné
starali a vénovali se nam. Chtél bych jim
za tuto nezapomenutelnou akci podéko-
vat. V neposledni fadé dékuji pani ucitel-
ce Dité Stolfové. Bez ni bych nemél $anci
se zucastnit jak rybarské soutéze, tak i vi-

kendového zaZitku pro vyherce.
Miroslav Potmésil, 8. B

2

McDonald‘s cup

V utery 29. dubna se v Chrudimi konalo
okresni findle fotbalové soutéZze McDo-
nald’s cup. Proti sobé se postavilo 14 muz-
stev z okresu, hralo se ve ¢tyrech skupi-
nach. Nase prvni utkani bylo proti hra¢lm
ZS Krouna. Tento zapas, bohaty na promé-
néné sance, skoncil pro nas vitéznym skore
6:0. Dalsi utkani o postup probéhl mezi
Z8 Tremosnice a Z8 Morasice. Prvni polocas
dopadl 1:1, v druhé plli se nam podarilo
zdolat Morasice 6:2. Tyto gély nas dovedly
do semifindle. V semifindlovém zapase se
proti ndm postavili hradi Z8 Chrast. Opét
jsme s nasim tfemosnickym tymem pred-
vedli vyborny vykon, vitézstvi 7:2 nas po-
sunulo primo do findlového utkani. Tam se
muZstvo ZS Tremognice postavilo proti sou-
peftim Z8 U Stadionu Chrudim. Cely zapas
vypadal zpocatku velmi nadéjné, v paté
minuté ved| nds tym po golu Sebastiana
Ventluky 0:1. Po vyrovnavaci brance se ale
celé utkani zdramatizovalo. Nastésti jsme
se nevzdali a soupefrdm dali rychlou odpo-
véd na 1:2 po golu Pepy Rozsivace. Souper
ale opét srovnal na 2:2 a nasledné navic
zvysil skére na 3:2. Védéli jsme, Ze jestli
chceme vyhrat, musime bojovat. V zavéru

Stafetovy pohar

V Utery 15. 4. se Zaci nasi Skoly zucastnili
Stafetového poharu okresu Chrudim. V ne-
pfilis privétivém pocasi (zima 5-8 °C) se
na atletickém stadionu v Chrudimi seslo
11 zakladnich skol z Pardubického kraje.
Soutézili mezi sebou Zzaci prvnich az pa-
tych ro¢nik( jako jeden tym. Vidy béha-
lo osm déti (4 dévcata a 4 chlapci) z 1. aZ
3. ro¢niku ve Stafeté 8x100m, dale 8 zaku
ze 4. a 5. ro¢nikd také ve stafeté 8x100m
(opét 4 divky a 4 chlapci) a nakonec stafe-
ta 8x200 m sloZena ze 2 mladSich dévcat
a 2 mladsich chlapcl a ze 2 starSich dévcat
a 2 starsich chlapcl v zavodé A (ti rychlejsi
z celkové 16 déti z jedné skoly) a v zavodé
B (ti o néco pomalejsi).

Do vysledk( se zapocitaval soucet ¢asu
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zapasu skoroval na 3:3 Dominik Bachraty
po primém kopu Sebastiana Ventluky. Sudi
piskl konec standardni hraci doby a nas
cekal penaltovy rozstrel. Ten byl velmi vy-
rovnany, a tudiz napinavy, avsak pro nas
tym dopadl nakonec tésnou prohrou 4:5.
Mezi nejcastéjsi autory vstrelenych branek
patfili po celou dobu Dominik Bachraty, Se-
bastian Ventluka a Josef Rozsivac. Dékuje-
me panu uciteli Pejfimovskému za moral-
ni podporu a cenné rady béhem soutéze.
SloZzeni naseho tymu: Sebastian Ventluka,
Dominik Bachraty, Matéj Tomasek, Karel
Kapicka, Simon Rychnovsky, Josef Rozsi-
vac¢, Vitek Novak a Simon Jirasek.
Sebastian Ventluka, 5. A

obou Stafet na 8x100m plus ¢as rychlejsi
stafety (ze dvou: A a B) na 8x200 m. Vité-
zem se stala ZS U Stadionu. Nage ZS Tre-
mosnice skoncila na 3. misté.
Dékujeme za vzornou reprezentaci Zakim
nasi Skoly: Matéji Bartoriovi, Anné Tomas-
kové, Vaclavu Rokosovi, Lukasi Davidovi,
Alzbété Kalvodové, Jané Kabelové, Adamu
Vojackovi, Adéle Jelinkové, Sebastianu
Ventlukovi, Barbofe Kalvodové, Matéji
Tomaskovi, Katefiné Urbanové, Sare Sku-
pové, Dominiku Bachratému, Aneté Ska-
rydové, Josefu Rozsivacovi, téZ nahradni-
k&im: Stépanu Cernému, Kristyné Stipkové,
Sofii Semradové, Matyasi Milanu Pudilovi.
Bara Kalvodova
Aneta Skarydova z 5. A
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ZS - biologicka soutéz
V utery 15. dubna se biologicky krouzek
pod vedenim pani ucitelky Dity Stolfové
zUcastnil soutéZe Zlaty list. Ta provérovala
znalosti o pfirodé, fyzi¢ku a tymovou spo-
lupraci. LetoSniho ro¢niku se zucastnily
dva tymy prirodovédnych nadsenci z nasi
Skoly. Do ekocentra Pasicka v Boru u Sku-
t¢e nas dopravili tfemosnicti hasici, za coz
jim velice dékujeme. Po pfijezdu jsme se
obcerstvili v mistnim bufetu a $li jsme si
prohlédnout lesni zvifata v malé zoolo-
gické zahradé. Pak jsme poroté predlozili
svou predem pfipravenou praci tykajici se
Zivocichd a naseho okoli. Za ni jsme ziskali
cenné body, poté jsme se chystali na dalsi
Cast soutéZe. Pfi prochazce lesem jsme se
zastavovali na stanovistich se zaludnymi
otazkami.

Trasa zdejsi krajinou byla dlouhd pres dva
kilometry a pribézné jsme sbirali body
na jednotlivych stanovistich. Pocasi ndm
moc nepralo, a proto jsme do cile pfisli

)4 o« srwv v

ZS - vernisaz vystavy

V utery 8. dubna se od 16:00 hodin konala
v mistni galerii vernisaz vystavy, ktera nesla
nazev Jarni tanec. V galerii jste mohli vidét
prace zak( ZS Tremognice a $kolni druziny,
ktefi se snazili osobitym zplsobem toto
téma zachytit. Slavnostni vernisaz zahdjil
svym kratkym projevem reditel zakladni
Skoly, Mgr. Zbynék Némec. Ten podékoval

trochu promoceni. Kdyz jsme poobédva-
li a trochu se ohfali, byly vyhlaSovany vy-
sledky. Krajského kola soutéze Zlaty list se
Ucastnilo celkem 16 skol. Starsi Zaci ob-
sadili paté misto a mladsi zaci se umistili
na sedmé pric¢ce. Na zavér nas pani uci-
telky odménily zmrzlinou, takZe nas sou-
téZ obohatila nejen o spoustu zkusenosti
a poznatkd, ale byl to i bezva vylet plny
zazitkQ, radosti z krasného umisténi, za-
konceny sladkou teckou.
Zde je jesté seznam zucastnénych zaka
obou skupin:
Starsi zaci — David Cernil, Radka Kanioko-
va, Markéta Markova, Jakub Michalek, Te-
reza Petrusova a Jan Zumpfe — vedeni pi
ué. D. Stolfova.
Mladsi Zaci — Emma Bagdri, Karolina Davi-
dova, Matéj Kutilek, Viktorie Rekova, Mag-
daléna ZrGstova, Adriana Zdanska — vedeni
pi u€. K. Grunclova.

Radka Kaniokova, 7. ro¢nik

jak zak(m, tak i vyucujicim za odvedenou
praci kolem pfipravy vystavy. Nasledné vy-
stoupili Zaci tfidy 2. B pod vedenim pani
ucitelky Romany Cermakové. Pripravili si
jarné ladéné pasmo sloZené z basnicek,
pisni i kratkych taneckd. Tato vystava tr-
vala do 29. dubna.

Anna Zumpfova, 7. rocnik

DETI

Detsky klub Odza

Kvéten v détském klubu Oaza byl mésic,
kdy bylo mozno spatfit peCovatele o ptaci
budky. Obcas jsme zkontrolovali, jestli jsou
vsechny budky v poradku a jestli uz néja-
ké maji nové obyvatele. A co se nestalo!
V nékterych z nich bydli zfejmé najemnici,
o sykorach neni pochyb.
Nase pfirodni pozorovaci dobrodruzstvi
pokracovalo a k nasemu potéseni se k nam
pripojil i modrasek rozchodnikovy. Tento
krasny motyl se zfejmé rozhodl, zZe uz je
na Case trochu rozsifit své teritorium a pfi-
letél z lichnického hradu aZz do okolnich
hvozdd.
Na Den matek jsme hrou vzpomnéli na Mi-
lenu Jesenskou (1896-1944, na 17. 5. pfi-
pada vyroci jejiho imrti), ¢eskou novinar-
ku, spisovatelku a prekladatelku. Pfipo-
mnéli jsme si jeji neuvéritelnou odvahu
a velké osobni hrdinstvi, kdyz pomahala
obétem vale¢ného pronasledovani, coz ji
nakonec stalo Zivot v koncentra¢nim tabo-
fe. Ackoliv byla zndma také svym vztahem
k Franzi Kafkovi, druha polovina jejiho zi-
vota byla vyjimecna pravé diky jeji pomoci
druhym. Jeji pfibéh nas vSechny inspiroval
a pfipomnél nam, jak duleZité je mit srdce
na spravném misteé.
A jak jsme slibili v minulém Cisle — dluzi-
me vam par slov o nasi jarni vikendovce
ve Svétlé nad Sazavou. Konala se o Veliko-
nocich a kromé tradi¢ni vypravy do ptirody
jsme vecer usedli ke slavnostni pesachové
vecefi. Vypravéli jsme si o vyznamu svat-
kG a slavili tak trochu jinak — s respektem
ke kiestanské i Zidovské tradici. Tato zku-
Senost nas vSechny obohatila a ukazala
nam, jak duleZité jsou tradice a hodnoty,
které spojuji lidi.
Kvéten v Oaze byl tedy mésicem, ktery nds
nejen privedl do ptirody, ale také nam pfi-
pomnél duleZitost lidskosti, odvahy a vza-
jemné pomoci.

KU+VA+VA+AD
A co nas ¢eka v cervnu...
Blizi se prazdninové dobrodruzstvi s Panem
Prsten(, lonsti odvazlivci i vsichni, ktefi by
chtéli nahlédnout do Tolkienova svéta, vy-
razi prvni prelomovy vikend kvétna a Cerv-
na do ¢ihostskych hvozdd na vikendovku.
Ceka nas také prirodovédna vyprava nejen
za naSimi operenci a provétrame loutky
v nasem divadélku.




Dne 7. kvétna navstivila nase tfida E2 (obor
strojirenstvi) firmu DAKO v Tfemosnici.
Celou exkurzi nas provazel pan Stanislav
Pechar, ktery ndm ochotné predstavil pro-
voz i fungovani firmy. Prosli jsme vyrobu,
sklady i zdzemi, a nejvice nds zaujala mo-
derni technologie, peclivost pfi praci, Cisto-
ta na pracovisti a pfijemna atmosféra mezi
zaméstnanci. Vitame kazdou moznost, kdy
mUzeme nahlédnout do praxe, a kdo vi,
mozna vidét svoji budouci pracovni pfile-
Zitost zblizka. Dékujeme za ndvstévu a in-
spirativni exkurzi.

Valerie Tich3, tfida E2

Castnili projektového dne v nedalekém
Golcoveé Jenikoveé, ve kterém se spojila spo-
luprace strednich skol, soukromé firmy
a vysokoskolského vyzkumu.

Zajimavy blok seminari, praktickych uka-
zek nejnovéjsich technologii a moderni vy-
roby predstavil trendy v oblasti obrabécich
strojd a novych material(. Nasi budouci
maturanti tak nahlédli do dalsi spolecnos-
ti, kde mohou v budoucnu hledat své pro-
fesni uplatnéni.

Dékujeme spolecnosti Houfek, a. s.
za skvéle straveny den.

Bc. Michaela Holubova

Posledni zvoneéni

Nasim étvrtakaim zazvonilo naposledy

Posledni zvonéni tfidy L4 probéhlo uz
v dubnu a 16. a 19. kvétna si provéfili své
znalosti u Ustni maturitni zkousky.
Srdecné gratulujeme nasim UspéSnym ma-
turantdm ke skvélym vykondm a znalos-
tem, které u zkousky predvedli.

Bc. Michaela Holubova

SOS A SOU TECHNICKE TREMOSNICE

Exkurze E2 do firmy DAKO-CZ, a. s.

Haxagon

V dubnu se nasi Zaci zucastnili celorepubli-
kové soutéZe Haxagon Skirsmish 2025 plné
IT dloh, které provéfily jejich logické mys-
leni a schopnosti feseni nejriiznéjsich ky-
bernetickych Ukoll a programovani.
Jsme 2. nejaktivné;jsi Skolou Pardubického
kraje a obsadili jsme 24. misto z 273 skol
celorepublikové.

Zéci se do plnéni tloh pustili s obrovskym
nasazenim a my jim za tyto vysledky dé-
kujeme a gratulujeme.

NejlepsSim fesitelem nasi Skoly je Jakub
Louvar z T2, 2. misto patii Tereze Lorikové
z E1 a 3. misto obsadil Ondra Vaclavik z E1.
Ostatni Zaci jsou v tésném zavésu a spo-
le¢né vybojovali tato krasna umisténi,
na kterd jsme velmi pysni.

Bc. Michaela Holubova



Sportovni klani O pohar starosty Tremos-
nice ptinesl napinavé souboje i promén-
livé pocasi

Tremosnice se v sobotu 3. kvétna jiz tradic-
né stala déjistém sportovniho klani v po-
Zarnim sportu — soutéze O pohar starosty
mésta Tremosnice. Tento rok se konal jiz
27. ro€nik a soutéz byla zaroven soucasti
Ligy okresu Chrudim. Organizatofi i divaci
mohli s potéSenim sledovat, na start se po-

stavilo celkem 27 druzstev, z toho 16 muz-
skych a 11 Zenskych tym.

Soutézni den pfinesl nejen napéti a adre-
nalin, ale také proménlivé pocasi, které
zdvodnikdm ztiZilo podminky a vyZzadova-
lo maximalni soustfedéni. Navzdory roz-
martm pocasi se vsem tymUm podafilo
predvést kvalitni vykony, které pfitomné
publikum odménilo hlasitym potleskem.

V muzské kategorii si vitézstvi v Lize odvez-
lo zkuSené druzstvo SDH Morasice, které
potvrdilo svou formu. Na druhém misté
skoncili SDH Kamenicky 2001 a bronz si
odvezl tym SDH Studnice. Mezi Zenami
dominovaly zdvodnice SDH Morasice B,
druhé misto obsadilo druzstvo SDH Hlin-

sko A a tFeti skoncily SDH St&pénov.

V rozstfelech O pohdr starosty mésta Tre-
mosnice se na prvnim misté v kategorii
muzl umistili SDH Morasice, na stfibrném
druhém misté SDH Lukavice a bronz si od-

vezlo SDH Studnice. V kategorii Zen si pro
vitézstvi suverénné dobéhlo druzstvo SDH

Morasice B, druhou pficku obsadily zdvod-
nice SDH Stépanov a na tfetim misté se

umistil tym SDH Slatifany. VSechny tymy
predvedly velmi kvalitni vykony a zaslou-
Zené se probojovaly mezi nejlepsi.
SoutéZ sledoval i starosta mésta Tremosni-
ce, Ing. Miroslav Bubenik, ktery po zavodé
podékoval vsem poradatellim i zavodni-
kam za vynikajici vykony:

»Dékujeme vSem, kdo se podileli na pfipra-
vé této akce. Atmosféra byla opét skvéld.”
Slova uznani zaznéla i od starosty SDH Tre-
mosnice Martina Tamchyny, ktery ocenil
nejen vykony soutézicich, ale i podporu
verejnosti:

,Bylo UZasné vidét, kolik lidi pfislo podpofit
naSe zdvodniky. TéSime se, Ze pfisti rok se
opét sejdeme v jesté vétsim poctu.”
Podékovani patfi vSem soutéznim tymdm,
rozhod¢im, poradatelim i fanouskdm,
ktefi se podileli na vytvoreni vyjimecné
atmosféry.

PFisti rok se mlizeme tésit na 28. ro¢nik
soutéze. TéSime se na dalsi nezapomenu-
telné sportovni zaZitky!

Carodéjnice v plamenech a tsmévy
na tvarich: Hasici usporadali nezapome-
nutelné odpoledne pro déti i dospélé
Vecer 30. dubna se proménil v jednu z nej-
pfijemnéjsich uddlosti letoSniho jara.
Na travnaté ploSe se tentokrat sesli oby-
vatelé vsech vékovych kategorii, aby spo-
le€¢né oslavili tradi¢ni paleni ¢arodéjnic.
Udalost, kterou kazdoroc¢né porada mistni
sbor dobrovolnych hasicd, se i letos vyda-
fila nad o¢ekavani.

UZ od odpolednich hodin se areal postup-
né zaplioval détmi prevlecenymi za malé
c¢arodéjky a carodéje. Organizatofi si
dali zaleZet — pfipravili program plny sou-
téZi, her a zabavnych aktivit. Déti si mohly
vyzkousSet napfiklad hod kostétem na cil,
kouzelny pytlik, motanec osminohy, ¢a-
rodéjnicky kruhohaz, Baba Jagin slalom,
malovani a dalsi. Déti dostavaly carodéj-

SDH TREMOSNICE

nické dukaty a ty si pak utratily v carodéj-
nické trznici.

Zatimco se déti bavily, dospéli si mohli do-
prat néco dobrého na zub. O vie se posta-
rali ¢lenové hasi¢ského sboru, za coz jim
patii velké diky.

Hlavnim bodem programu pak bylo slav-
nostni zapdleni vatry, kterd symbolizovala
ocistu, konec zimy a vitani jara. Za zvuku
praskajiciho ohné a veselého smichu se
vSichni pfitomni na chvili zastavili a uZivali
si kouzelnou atmosféru pod Sirym nebem.
Cely vecer probéhl v pratelském duchu
a za dohledu hasicu, ktefi nejen akci orga-
nizovali, ale zaroven zajistovali bezpec¢nost
pfi manipulaci s ohném. VSichni odchazeli
s Usmévem na tvari a déti si odnasely drob-
né odmény i nezapomenutelné zazitky.
Tohle je pfesné ten typ akce, ktery spo-
juje komunitu. Jsme radi, ze lidé pfijdou,
podpofi nas a zaroven si odnesou hezky
zazitek. Pro nas hasice je to sice narocné
na pfipravu, ale kdyz pak vidime ty rozza-
fené détské odi, stoji to za to.

Timto bychom chtéli podékovat méstu Tre-
mosnice a vSem, kdo se na akci podileli —
¢lenam sboru, dobrovolnikiim a vsem na-
vstévniklim. Doufame, Ze se pfisti rok se-
jdeme znovu —mozna ve vétsim poctu, ale
urcité ve stejné skvélé atmosfére.

Edita Vanéckova



KARATE KLUB LICHNICE

Karate klub Lichnice vybojoval 31 medaili, z toho 7 tituli Mi-

. ] e -
stra kraje! " ;
V sobotu 17. kvétna se v Usti nad Orlici konal jiz 4. roénik souté- o
e Ustecky Soptik a zaroveri Mistrovstvi Pardubického kraje ka- G poduik 2AVOD0 KARATE

. , . v s . . , pas ofT oo 7 13 LET
rate beginner, které bylo nominaénim turnajem pro Mistrovstvi

CR karate beginner. Velmi isp&$né si vedli zdvodnici z Karate klu-
bu Lichnice, ktefi si odnesli celkem 8 zlatych, 10 stfibrnych, 13
bronzovych medaili a 6 patych mist.

Karate klub Lichnice dominoval na Mistrovstvi Pardubického kra-
je karate beginner, kde se zavodnici probojovali 14krat do fina-
tak zajistili i nominaci na Mistrovstvi CR karate beginner, které
se bude konat v ¢ervnu v Plzni.

Mistfi Pardubického kraje:

Huskova Eliska — Kihon Ido divky U10 (7. Kyu)

Huskova Eliska — Kumite Beginner divky U10 (8.-7. Kyu)
Svachova Ludmila — Kumite Beginner divky U12 (8.-7. Kyu)
Tomaskova Anna — Kata Beginner divky U10 (8.-7. Kyu)
Zwolski Samuel — Kumite Beginner chlapci U8 (8.-7. Kyu)
Zwolski Samuel — Kihon Ido chlapci U8 (do 8. Kyu)

KoZar Matyas — Kumite Beginner chlapci U12 (8.-7. Kyu)
Vicemistfi Pardubického kraje:

Dvorak Michal — kata Beginner chlapci U10 (8.-7. Kyu)
Huskova Eliska — Kata Beginner divky U10 (8.-7. Kyu)
Jelinkova Adéla — Kumite Beginner divky U10 (8.-7. Kyu)
Malysheva Anna — Kata Beginner divky U8 (8.-7. Kyu)
Malysheva Anna — Kihon Ido divky U8 (7. Kyu)
Tomaskova Anna — Ido divky U10 (7. Kyu)

Zwolski Samuel — Kata Beginner chlapci U8 (8.-7. Kyu)
Bronzové medaile z Mistrovstvi Pardubického kraje beginner:
Dvorak Michal — Kihon Ido chlapci U10 (7. Kyu)
Jelinkova Adéla — Kihon Ido divky U10 (7. Kyu)

Jelinkova Adéla — Kata Beginner divky U10 (8.-7. Kyu)
Malysheva Anna — Kumite Beginner divky U8 (8.-7. Kyu)
Tomaskova Anna — Kumite Beginner divky U10 (8.-7. Kyu)
Svachova Ludmila — Kihon Ido divky U12 (7. Kyu)
Svachova Ludmila — Kata Beginner U12 (8.-7. Kyu)
Vojacek Adam — Kata Beginner chlapci U12 (8.-7. Kyu)
Zbofil Martin — Kata Beginner chlapci U14 (8.-7.kyu)
Pata mista:

Plitek Vojtéch — Kihon Ido chlapci U10 (do 8. kyu)

Plitek Vojtéch — Kata Beginner chlapci U10 (8.-7. kyu)
Pudil Matyas-Milan — Kihon Ido chlapci U10 (7. kyu)
Pudil Matyas-Milan — Kumite beginner U10 (8.-7. kyu)

Ustecky Soptik:

Zlaté medaile:

Kholodnyak Miron — Kumite chlapci U12 do 45 kg
Stfibrné medaile:

Zwolski Matyas — kumite chlapci U12 do 40 kg
Tomasek Matéj — kumite chlapci U12 do 35 kg ¥ L A/l inain:
Ondrackova Kristyna — kumste divky U14 do 42 kg L IRE b OET! o0 7 B0 13 LET
Bronzové medaile: 1 2
Zwolski Matyas — kata chlapci U12

Ondrackova Kristyna — kata divky U14

Alexander Malyshev — kata chlapci U12

Alexander Malyshev — kumite chlacpi U12 do 35 kg
Pata mista:

Kholodnyak Miron — kata chlapci U12

Tomasek Matéj — kata chlapci U12

Vsem zucastnénym gratulujeme k jejich tspéchim!
Coach Petr Kosina




V sobotu 12. dubna se v areadlu AMK Tre-
mosnice konal motokrosovy zavod, tento-
krat ve spolupraci se serialem JIJROMOTO
Vysocina CUP. Akce se tésila velkému zaj-

=

mu jak ze strany zdvodnikd, tak i fanous-
ka. Na startovni listiné se objevilo Uctyhod-
nych 201 jezdcl napf¥i¢ rGznymi vékovymi
i vykonnostnimi kategoriemi. Do arealu
zavitalo témér 500 platicich divaku (coz je
»pokovidovy“ rekord), ktefi svym fandénim
vytvofili skvélou atmosféru a dodali zavo-
diim ten pravy sportovni naboj.

Pfipravy na zavodni vikend zacaly s pred-
stihem — cely tym se do finalni faze pustil
uz tyden pred zavodem. Nejintenzivnéjsi
prace probihaly v patek, kdy se na doko-
nalé nakropeni traté pouZilo cca 200 m3
vody. Diky tomu byla trat po ranu v per-
fektnim stavu — kompaktni, bezprasna, ale
zaroven naroc¢na. Az v odpolednich hodi-
nach se vlivem teplého pocasi zacalo mis-
ty prasit, coz ale nijak neubralo na kvali-
té zdvodéni.

Za celkovy stav trati jsme sklidili fadu pozi-
tivnich ohlast — at uz od samotnych jezd-
cG, ktefi ocenili férové podminky a plynu-
lost traté, tak i od zastupcl poradatel( JI-
ROMOTO Vysocina CUPu. Takova zpétna

vazba je pro nds velkou odménou a zaro-
ven motivaci do dalSich zavod.

Béhem dne jsme byli svédky napinavych
soubojl, predjizdéni a skvélych vykonU

na vsech frontach. V jednotlivych katego-
riich se bojovalo o kazdé misto a bylo vi-
dét, Ze jezdci do toho davaji maximum.
Velké uznani si zaslouzi i mladsi kategorie,
kde rostou (snad) budouci hvézdy ¢eské-
ho motokrosu.

Zavérem bychom chtéli vyjadrit velké
podékovani viem, ktefi se na organizaci
této akce podileli — od dobrovolnik(, pres
tratové komisare, az po technické zaze-
mi. Nemalé diky patfi i nasim partnertim
a sponzorim, bez jejichZ podpory by zavo-

MOTOKROS TREMOSNICE

dy v tomto rozsahu nebyly mozné.

Pfipadné novinky, informace, atd. tykajici
se ¢innosti naseho AMK mUzZete sledovat

P

e

na facebooku a internetovych strankach
AMK Tremosnice v UAMK.

Zarover si dovolujeme informovat, Ze dal-
Sim sportovnim podnikem bude NOVA
Motocross Cup 2025, ktery se uskutecni
dne 13. 9. O podrobnostech tohoto zavo-
du budeme v¢as informovat.

Viybor AMK Tremosnice v UAMK

14
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Sipkovy turnaj v Tremosnici po sesté
Stalo se uz milou tradici, Zze v dubnu se
v Kulturnim domé v Tremosnici uskutec-
nil oblibeny Sesty Sipkovy turnaj. Jarniho
turnaje se zucastnilo krasnych 57 hracu
z blizkého i Sirsiho okoli, coZ opét potvrdi-
lo rostouci oblibu této akce.

V hlavnim turnaji discipliny 501 DO si pro
vitézstvi dogel Daniel Cermak. Druhé misto
obsadil Michal Pecina a na tfetim misté
skoncil Martin Agh.

Po skonéeni hlavniho turnaje nasledoval
turnaj dvojic, ve kterém zvitézil tym Acka.
Nejlepsi Zenou turnaje se jiz tradi¢né stala
Jifina Zahradnikova z Pardubic, ktera po-
tvrdila svou stabilni formu.

Turnaj jako vzdy poradali Michal Tschopl
a Hubert Smidek, o regulérnost a hladky
pribéh celé akce se jiz posesté postaral Jifi
Sindelai a Markéta Kolafova. O ob&erstve-
ni se jako vzdy postaral Jiti Némec.

Vsem hracdm a divakim dékujeme
za Ucast a skvélou atmosféru. Zaroven vas
jiz nyni srde¢né zveme na pfisti turnaj,
ktery se uskutecni v listopadu.

Velké podékovani patfi také nasim stéd-
rym sponzordm, bez nichZ by akce ne-
mohla probéhnout v takovém rozsahu:
Mésto Tremosnice, Tremosnické téstovi-
ny, Karel Holub, restaurace Kotelna, pivo-
var Kacov.

Michal Tschopl
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Bylinkové okénko

Mésic Cerven byl pro nase predky pro vyu-
Ziti, sbér a uchovani bylin magickym obdo-
bim. Zkusené bylinkarky dobre znaly denni
i nocni ¢as, kdy je v pfirodé hledat, kde
najit a jak zpracovat. Myslim, ze i v dnes-
ni hektické dobé je tfeba se zastavit a na-
ucit se vnimat moudrost ptirody, oZivovat
zapomenuté tradice a zkuSenosti nasich
predka.

Pojdme si tedy popovidat o nékterych by-
linkach, které v ¢ervnu mlizeme zpracova-
vat a sbirat na uchovani na dalsi obdobi.
Kdo by neznal oblibenou krasné vonici
a nyni rozkvétajici levanduli tzkolistou.

Sbirame za slunecniho svitu v odpoled-
nich hodinach. Zdsada pro vSechny bylinky:
sbirame vZdy za suchého pocasi. Uzivdme
kvét ve formé nalevu, lihové nebo olejové
tinktury. Klasicky nalev pfipravime z jedné
Cajové Izicky a 250 ml vafici vody, nechame
20 minut odstat, poté scedime a pijeme.
Ulevuje od bolesti hlavy, od nervového vy-
Cerpdni a nespavosti. Plisobi antisepticky,
zlepsuje metabolismus a imunitni systém.
Snizuje vysoky krevni tlak, slinivku povzbu-
zuje k vyssi tvorbé enzymd. Ve formé liho-
vé tinktury se uziva 25 kapek 2krat denné.
Nalev z levandule je také vhodny do kou-
peli k utiSeni nervi. Na popaleniny a ne-
hojici se rany si mlizeme pfipravit vyluh
z levandule v olivovém oleji: kvét levandu-
le vloZime do sklenice, zalijeme olivovym
olejem do potopeni byliny, pevné uzavre-
me a nechdme na chladném a tmavém
misté s dennim protfepavanim asi mésic.
Poté dikladné bylinu vymackame. Pouzi-
jeme také pfi odstranéni klistéte. Viiné su-
Sené levandule ve skfinich odpuzuje moly.
Pro oblibené levandulové polstarky je tato
bylina nejvhodnéjsi.

Lipa srdcita neboli malolista je vedle lipy

i \ ».

velkolisté povaZovana za symbol vSech Slo-
van( a je stromem nasi statnosti. Sbirdme
pfi slunecnim svitu hned po rozkvétu, (je-
likoZ rychle odkvéta), asi od poloviny Cerv-
na. LéCivy je kvét ve formé nalevu nebo li-
hové tinktury, list se pouZziva k inhalaci pfi
silné rymé a zahlenénych praduskach. Kvét
lipy ma Gcinky mocopudné, Zlucopudné,
protibolestivé, mirné uklidnujici a vyvola-
va poceni. Lipa je vhodna pro léceni lidi,
ktefi jsou velmi citlivi a citovi, maji srdce
oteviené pro druhé, aZ se stava, Ze jsou
prilis pretizeni a objevi se u nich zdravot-
ni problémy. Lipovy kvét je velmi vhodny
uZivat samostatné, ale i ve smésich. Nalev
z lipového kvétu pomaha vydatné pfi po-
ceni pfi nachlazeni, chfipkach a virdzach,
spolecné s cernym bezem a kvetouci nati
tymianu je také velmi Gcinny. Pti ledvino-
vych a mocovych problémech je dobra
kombinace lipového kvétu s kvetouci nati
zlatobylu obecného neboli celiku a brezo-
vym listem.

V druhé poloviné cervna rozkvéta nepre-
hlédnutelnymi smetanovymi kvéty tuzeb-

Folk na Lichnici

Mili pratelé letni pohody,

nezapomerite si do diarl poznamenat v so-
botu 12. ¢ervence od 11:00 hodin akci Folk
na Lichnici.

Ano, spravné, na zticeniné hradu Lichnice
se opét rozezni tony folkové hudby, kde ne-
bude chybét pratelska atmosféra, obcer-
stveni a nadherny vyhled do kraje, ktery
bere dech.

Vstupenky mUzZete zakoupit v pfedprode-
ji i v knihovné v Tremosnici v sitich Tic-
ketLIVE.

Tak nevahejte, cena vstupenky je
do 30. ¢ervna 530 K¢, na misté 580 Kc.

FnL

nik jilmovy, je to vytrvald bylina, kterd
roste podél potokl a na vihkych mistech.
Podobné jako lipa pomaha ve smési pfi

chfipkach, nachlazenich s bolesti hlavy
a ledvinovych kamenech a zanétech. Navic
ale je velmi Ucinny pfi infekénich horec¢na-
tych onemocnénich, tlumi prGjmy, zlepsu-
je latkovou vyménu tim, Ze zabranuje hni-
lobnému rozkladu a kvaseni ve stfevech.
Také 1é¢i tézky revmatismus a dnu. Zevné
pomaha ve formé kloktadla pfi paraden-
toze, odvar slouzi k omyvani klize pfi plis-
nich. Pyl z tuzebniku hoji rdny a nici plisné.
Stejné ucinky maiji listy velmi dekorativni-
ho tuzebniku obecného, ktery roste na su-
chych slunnych mistech a obcas se péstuje
na zahradkach jako okrasna rostlina.

Mili ¢tenati, dékuji za pozornost a uZivejte
krds a vlni rozkvetlé pfirody.
Dana Vojackova

12.7.

Robert Krest’an
& Traperi 2 0 2 5
‘Wabi Danék Tribute ﬁf;fdel;‘i“a
soubor zModletina X-TET Lichnice
11:00 hodin
Mirek Kemel 22. ratnik
Epydemye Wyrton
Alfasrnec Zkusmeto
Poutnici
Nezmari

- U
Lichnici @
“ FolkNaLichnici
Wi'W FOLKMALICHRICECT
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Vazeni ¢tenafi a Ctendrky,

tento mésic se dozvite, jak poskladat jidlo
na talifi, aby vyvolalo spravnou hormonal-
ni odezvu, aby nezvysilo hladinu krevniho
cukru a zajistilo kvalitni spalovani. DlleZité
je, abyste se po konzumaci takového jidla
citili dosyceni a spokojeni. K tomu slouzi
pravidlo pésti. To je odpovéd, jak spravné
sloZit svUj talit, aby télo dostalo vse, co po-
trebuje v jedné porci, aby hormonalni ode-
zva byla spravna. Casem sami poznate, 7e
vas takto sestaveny talif zasyti, Ze po jidle
nejste unaveni, nedojidate se, a navic jdou
prebytecna kila dold.

Jak velka porce bilkovin ma byt na talifi
pfi hlavnim jidle — jedna dlar nebo pést.
Pokud je porce bilkovin mensi, nedojde
ke spalovani, naopak pokud bude vétsi,
pak vede k zatizeni organismu, coZ narusu-
je rovnovahu kyselin a zasad v téle. Porce
bilkovin —maso, ryby, vejce, mlécné vyrob-
ky, lusténiny, ofechy — bude tak velkd jako
je vase dlan, ¢i pést. Jedna takova porce
obsahuje 20 g bilkovin.

Jak velka porce pfiloh ma byt na talifi pfi
hlavnim jidle? Sem patti obiloviny a Skro-
bova zelenina. Zdravou pfilohou k bilkovi-
nam mohou byt bud fermentované obilo-
viny, nebo také tepelné upravena skrobo-
va zelenina.

Skrobova zelenina — brambory, bataty,
fazole, ¢ervena fepa, maslova dyné, ci-
zrna, kukufice, ¢ocka, hrach, taro, pasti-
nak, mrkev.

Obiloviny — p3enice, Spalda, Zito, jeCmen,
oves, kukuftice, pohanka, ryze, proso.
Pokud chcete konzumovat oboji dohro-
mady — obiloviny i Skrobovou zeleninu,
pak porce pfilohy odpovida stdle jedné
pésti. Velikost jedné pésti prilohy je docela
zasadni, aby se nevyloucilo vétsi mnozstvi
inzulinu. Pro kazdého, kdo zatim je zvyk-
ly na klasické pfilohy (knedliky, ryZe, tés-
toviny, brambory), tak stale plati velikost
jedné pésti. BEhem Casu doporuduji prejit
na zdravé pfilohy v podobé fermentova-
nych celozrnnych obilovin nebo Skrobové
zeleniny. Jednu pést predstavuje také kra-
jic chleba, pokud mozno Zitného celozrn-
ného kvaskového.

Na talifi nesmi chybét jesté dvé pésti ne-
Skrobové zeleniny. NezdleZi na tom, zda
ji budeme konzumovat syrovou ¢i tepelné
upravenou. Bude zéleZet na obdobi kon-
zumace, vhodné vybirat zeleninu pravé
rostouci. Dvé pésti zeleniny na talifi za-
stupuji zasaditou ¢ast na talifi, dodavaji
mnozstvi mikroZivin a diky vlakniné zvy-
Suji pocit sytosti.

Neskrobova zelenina — rizZickova kapus-
ta, brokolice, zeli, kvétak, Spenat, rajcata,
paprika, cuketa, cibule, okurka, celer, lilek,
houby, zeleny salat, artycoky, chrest, fazo-
lové klicky, Spenat
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Obecné plati, Ze varena Skrobova zelenina,
napf. brambory, obsahuje asi 15 g sachari-
dd a 80 kalorii na 1/2 $alku (70-90 grama).
Naproti tomu neskrobové druhy, jako je
brokolice, obsahuji ve stejné porciasi5g
sacharidC a 25 kalorii. Zelenina ma také
pfirozené nizky obsah cukru, tuku a sodiku,
takZe ji mUZete snist pomérné velké mnoz-
stvi bez vétsich negativnich Ucinkdl na zdra-
vi. Navic jsou pIné antioxidant( — napriklad
vitaminl C a E — coZ jsou slouceniny, které
pomahaji chranit bunky pred skodlivym
poskozenim zplisobenym volnymi radika-
ly a oxidacnim stresem. Antioxidanty tak
mohou bojovat proti starnuti a sniZzovat
riziko chronickych onemocnéni, jako jsou
srde¢ni choroby, rakovina a cukrovka.
Takto by mélo byt poskladano kazdé jidlo
k obédu a vecefi. Pokud nejste jesté syti,
jezte vice, ale zacnéte s ptidanim zeleniny,
pokud jesté nebudete syti, pridejte tro-
chu bilkovin. Rozhodné vSak nepfidavat
pfilohy!!

Pomér velikosti bilkoviny a pfilohy bude
rozhodovat o tom, zda bude télo spalo-

Pfipojime vas k internetu i tam,
kde to jini neumi.

Internet?

Jediné

Tlapnet!

I ve vaSem mésté

Volejte 24/7 +420 606 606 035

Tremosnice

vat, tedy budete hubnout anebo pfiby-
vat na vaze. Je vyjimka, kdy mGZete zvysit
porci pfilohy, a to po fyzické zatézi, kdy télo
automaticky vyzaduje vétsi pfijem sacha-
rid(. RozliSujte mezi pocitem sytosti a pl-
nosti! Proto poslouchejte svoje télo a ne-
jezte do pocitu plnosti.

Vynatek z knihy lvany Stenzlové Dej télu
sanci.

Je to vie velmi jednoduché. Mnohé Zeny
fesi svoji vahu a zde je navod, jak na to.
Vsem, ktefi se o to pokusi, preji uspéch.
Madm svoje vlastni zkuSenosti, ale chce to
vytrvat a nevracet se k tomu, co nefun-
guje. Nutné je také dodrzovat pitny rezim
v podobé 1,5 | neslazené vody. Podobnym
zpUsobem lze poskladat snidani i svaciny,
pokud se po obédé objevi chut na sladké.
Vice o tom pfisté.

MUDr. Zderika Prochazkova

.‘a_'_L_-

nebo piste na info@tlapnet.cz
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30dni podpora slevaaz 30% rychlostaz vybér tarifa TV se zpétnym
na vyzkouseni 24/7 s predplatnym 2GB/s od 245 Ké prehravanim
www.tlapnet.cz
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AKCE NA MESIC INZERCE

4.-12.6. Vystava — Rok ve Skolce Méstska galerie
Méstskd galerie a MS Tremosnice vas zvou na vystavu vytvarnych praci déti z nasi MS.
3. 6. od 16:00 hodin vystavu zahaji vernisaz. Vystava potrva do 12. 6.

7.6. AGRO CS 1. A tfida Stadion Tfremosnice
Fotbalovy zapas ZSK Tremosgnice — FK Prose¢, za¢atek v 17:00 hodin.
8. 6. Vodnické putovani Ronov n. D.

VOKURKO vas srdecné zve na zdbavné odpoledne plné her, kvizl a soutéZi pro rodice
a déti. Tési se na vas vodni, pohadkové a dalsi magické bytosti. Zacatek ve 14:00 hodin
na paloucku ,,Mél¢ina“ a dale se jde po hrazi Nového rybnika. Obcerstveni je zajisténo.
14. 6. Povidani o bylinkach Hrad Lichnice

Jiz tradi¢ni povidani o bylinkach, za¢atek ve 14:00 hodin na nadvofi hradu Lichnice.
14. 6.
Tanedni zdbava se skupinou Punc, zacatek ve 21:00 hodin u klubovny skaut( v Ro-
nové n. D.
17.6.-31.7.
Prodejni vystava vyrobkl. Vystavu zahdji vernisaz 17. 6. v 16:00 hodin.

21.6. Kutilkova palirna
Soutéz druZstev o nejlepsi kotlikovy gulas, navstévnici budou od 12:00 hodin hodno-
tit 8 druhi gulase. Tésit se mlzete také na 5 druh piv, byka na rozni, klobasy na grilu
a néco v kotliku. Od 14:00 hodin bude k poslechu hrat skupina Regent.

27.6. Bezpecné na prazdniny Sportovni aredl
Kulturni komise mésta Tremosnice a spolek Strobilus zvou déti a rodice na odpoled-
ne se stanovisti, skakacim hradem, obcerstvenim. Akce se kona v arealu koupalisté
od 14:00 hodin. Nezapomernte, helmy s sebou.
28. 6. Poradny mejdan s Rondem
Ronovské maZoretky slavi 30 let, za¢atek ve 13:00 hodin u hasi¢arny v Ronové. Tésit
se mUzete na dilnicky, skakaci hrad, stankovy prodej, hudbu Petra Minare, obcerst-
veni a veCer zabava s kapelou B-DANCE BAND.
28. 6. Vitani prazdnin

Odpoledni akce pro malé navstévniky — Vitani prazdnin, zacatek od 14:00 hodin na hri-
sti v Lipovci.

Tanecni zabava Klubovna skautt

Patchworkové léto Meéstska galerie

Gulas fest

Ronov n. D.

Hristé v Lipovci

Kominictvi
Nase sluzby:
Rocni kontroly a cisténi spalinovych cest
(pro pojistovnu)
Revizni vychozi zprava spalinové cesty
Frézovani komin(
Vlozkovani komint
Stavba nerezovych fasadnich komind
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

Koupim staré pohlednice, znamky,
odznaky, vyznamenani, vzduchovky,
uniformy, hodinky, fotoaparaty,
sklo, porceldn a rlizné staré véci.
Tel. kontakt 730 938 090

Koupim gardz v Tremosnici.
Tel: 773 643 555

Meéstska galerie

V ervnu mulzZete v méstské galerii navstivit
dvé vystavy. Na tu prvni vas jako kazdy rok
zvou nasi nejmensi vytvarnici a jejich pani
ucitelky z materské skolky. Jejich vystavu
nazvanou Rok ve $kolce zahajime slavnost-
ni vernisdzi 3. 6. v 16:00 hodin a vyzdobe-
nou galerii détskymi obrazky a vytvory si
mUZete pfijit prohlédnout do 12. 6.
Na druhou vystavu vas pozvou Sikovné
damy z Tremosnice a okoli a bude to vysta-
va s nazvem Patchworkové léto. Jejich vy-
stavu zahdji vernisaz 17. 6. v 16:00 hodin.
Jejich krasné vyrobky, tasky, ubrusy, kabel-
ky, penézenky, prostirani, obaly na knihy
aj., jsou vSechny usity rliznymi techni-
kami a kazdy vyrobek je original. Poko-
chat se krasou patchworku, zakoupit sobé
nebo nékomu néco pro radost mlzete az
do 31.7.

Martina Viskova
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