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MMiillíí  ččiittaatteelliiaa,,
ddnneeššnnýý  úúvvooddnnííkk  zzaaččnneemm  ttrroocchhuu  nneettrraaddiiččnnee  ––  ppooďďaakkoovvaanníímm..  JJeeddnnoo  
vveeľľkkéé  ďďaakkuujjeemm  ttoottiižž  ppaattrríí  nnáámm  vvššeettkkýýmm..  PPrreettoožžee  vvďďaakkaa  nnaaššeejj  
zzooddppoovveeddnnoossttii  ssmmee  ddnneess  nnaa  ddoobbrreejj  cceessttee  kk  ssppoollooččnnéémmuu  ssttrreettnnuuttiiuu..

NNoo  ddoovvtteeddyy  nneessmmiieemmee  ppooľľaavviiťť..  NNeessmmiieemmee  zzaabbúúddaaťť,,  žžee  eeššttee  
vvžžddyy  sskkaauuttuujjeemmee  zz  ddoommuu..  SSttáállee  mmôôžžeettee  cceessttoovvaaťť  ppoo  ppllaannééttee  
IIBBAAZZUUDDUUNN,,  kkddee  nnaavvšštteevvuujjeettee  rrôôzznnee  mmeesstteeččkkáá..  SSúúččaassťťoouu  tteejjttoo  hhrryy  jjee  
aajj  VVeeľľkkáá  mmeeddzziiddrruužžiinnoovváá  ssúúťťaažž,,  kkttoorrúú  ssmmee  pprreeddĺĺžžiillii  ((vviiaacc  
vv  mmaarrccoovvoomm  ččiissllee))..

OOkkrreemm  ttoohhoo  ssaa  nnááss  mmnnoohhíí  ppýýttaattee,,  aakkoo  ttoo  bbuuddee  ss  ttáábboorroomm..  TToo  
ddnneess  zzaattiiaaľľ  nniikkttoo  nneevviiee..  AAvvššaakk,,  hhnneeďď  aakkoo  bbuuddeemmee  vveeddiieeťť  nniieeččoo  nnoovvéé  
bbuuddeemmee  VVááss  ččoo  nnaajjsskkôôrr  iinnffoorrmmoovvaaťť..  DDoovvtteeddyy  vvššaakk  mmuussíímmee  ssppoolluu  
vvyyddrržžaaťť..

DDáávviidd

Veľká medzidružinová súťaž je z dôvodu, že patrí medzi úlohy na planéte 
Ibazudun, predĺžená do 15.6.2020.

Fotky, ktoré nám posielate do mozaiky a z planéty Ibazudun uverejníme v júlovom 
čísle, keď už bude hra na Ibazudune ukončená.
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Leto sa blíži, čas táborákov, 
stanovačiek, nebeských 
divadiel a v neposlednom 
rade čas nezabudnuteľných 
zážitov. Dokonalá idylka, 
ktorú dokáže pokaziť len 
jedno. Zlý spacák.

AKO VYBRAT 
SPRÁVNY SPACÁK?

ˇ

To, že do spacáku je 
potrebné investovať, je jasné. 

Ak si naň dávate pozor, poslúži 
Vám dlhé roky. A verte, že niet 

krajšieho pocitu, ako keď sa počas 
chladnej noci zakuklíte do teplého spacáku. Na začiatok si však 
musíme ujasniť pojmy, ktoré nám pri výbere "toho pravého" pomôžu.

Komfortný limit ­ vyššia teplota je určena pre ženy, ktoré sú 
náchylnejšie  na  zimu,  nižšia  pre  mužov.  Ak  teplota  klesne 
pod túto hranicu, začne Ti byť zima.

Extrém ­  tento údaj  udáva teplotu, ktorú dokážete prežiť (s 
omrzlinami)  v  danom  spacáku.  Určite  však  pri  tejto  teplote 
celú noc nezažmúrite ani oko.

Múmiový spacák ­ obopína  postavu  a  budeš  sa  cítiť  ako 
húsenica. Určite Ti však bude teplejšie. 

Dekový spacák ­ má  tvar  obdlžníka,  tým  pádom  viac 
priestoru, čo môže oslabovať izolačné vlastnosti.



Parametre spacáku nájdeš zväčša na jeho obale.

Váha spacáku

Čím teplejši spacák, 
tým je ťažší. Na váhe 
veľmi záleží najmä na 
puťákoch.

Extrémna teplota

Odporúčame kupovať 
spacáky, ktorých 
extrémna teplota je 
minimálne ­10°. A to 
aj keď plánujete v 
spacáku spať len v 
lete. Ak spacák 
budete používať dlho, 
opotrebovaním sa z 
­10°C može stať ­5° 
alebo aj menej.

Komfortný  limit

Jeho rozmedzie 
väčšinou predstavuje 
päťčíselný interval. 
Vyššia teplota je 
komfort pre ženy, 
nižšia pre mužov, 
vyššia +3° je pre deti. 
Ideálne je vyberať si 
spacáky s komfortom 
okolo nuly, komfortný 
limit taktiež 
používaním stráca na 
hodnote.

Rozmery spacáku

Ako môžete vidieť 
na obrázku, ak ide o 
múmiový spacák, 
určujú sa tri 
rozmery, ak ide o 
dekový, nájdete tam 
len 2 rozmery. Je 
fajn, ak Váš spacák 
predstavuje vašu 
výšku +20 cm, keďže 
dlhší spacák má 
gramy navyše, ktoré 
si uvedomite až na 
putovnej výprave. 



KUBO,
ostrieľaný NOXák

S témou "Spacáky" sme pootravovali aj našich radcov. 
Čo Vám poradia oni? 

Začiatky
Za posledné roky mi rukami prešlo 
nemálo spacákov a rád by som sa 
pozdelil o skúsenosti. Medzi moje 
prvé spacáky patril úplne klasický 
múmiový spacák, ktorý nebol veľmi 
dobre tepelne odolný ale na tábory, 
do podsady, stačil. Teraz sa 
podobné spacáky pohybujú okolo 
20­30€ a za málo peňazí je to veľa 
muziky. Neskôr som oskúšal o niečo 
hrubšie spacáky, no cena bola 
podobná a na kvalite to zanechalo 
svoju stopu. Často roztrhnutý zips 
alebo mnoho iných vecí, čo v noci v 
lese na NOXe riešiť nechcete. 
Neskôr rodičia kúpili mojej sestre o 
niečo lepší spacák, tou dobou mohol 
stať okolo 50€ a teplotný komfort 
mal posunutý o poriadny kus nižšie, 
a tak sa stal súčasťou môjho 
vybavenia na jarné a jesenné noxy, 
či letné noxy pri vode. Avšak nielen 
na tie, bez problémov mi už odslúžil 
a ešte odslúži nejaký ten tábor.

Čo potom?
No po skúšaní zimného noxu v dvoch spacákoch s 
komfortom niečo okolo 0C som zistil, že by trebalo 
niečo lepšie a tak som si kúpil môj terajší spacák, a to 
HUSKY Premium Proud, no kvôli vzniknutej situácii som 
ho stihol “len“ pokrstiť na Valentínskom NOXe, no 
neviem sa dočkať ďalších príležitostí. Tento spacák ide 
s komfortom poriadne dole a tým pádom mi otvára 
možnosti nových zážitkov v extrémnejších 
podmienkach. Má aj príjemné vychytávky ako 
protišmykové guličky na spodnej strane, aby sa so 
mnou cez noc niekde nešmyklo a mnoho iných. No od 
toho sa odvíja aj jeho váha, ktorá je myslím ľahko cez 
2kg. Ak by som teda napríklad išiel na nejaký puťak, tak 
rozhodne by som zobral iný, keďže tam sa počíta každý 
gram. 

Spanie  stane,  v  podsade  či  tee­pee  na  táboroch  môže 
byť  pre  niekoho  extrém,  no  keď  by  som  mal  povedať 
moje  najextrémnejšie  zážitky  spojené  aj  so  spacákmi 
tak  by  som  vedel  povedať  hneď  asi  2.  Prvý  bude 
rozhodne môj prvý NOX, ktorý som absolvoval spolu s 
Domi  a  Igorom  na  zrúcaninách  hradu  Čičva  kde  som 
prvýkrát  spal  v  spacáku  pod  prístreškom.  Vtedy  som 
prvýkrát zistil aký nepríjemný môže byť vietor keď ôkol 
seba  nemám  steny  podsady  či  stanu.  A  za  druhý 
extremnejší  zážitok  musím  rozhodne  spomenúť 
januárovi  NOX  spolu  s  Igorom  a  Žihľavou.  Dovtedy 
nesnežilo,  no  akurát  v  našu  noc  začalo.  2  spacáky, 
termo,  vetrovka,  deka  a  2  karimatky  dokopy  mi  spolu 
robili tepelnú izoláciu ktorá stačila len tak tak...

Zážitky



DOMINIKA,
šéfredaktorka 

Lipopisu

Svoj prvý a vlastne jediný spacák som si kúpila asi 5 dní pred mojim prvým 
táborom v roku 2014. Stál presne 24,99€ a bol z Tesca. Prežil so mnou už 6 
táborov, veľa NOXov a ešte viac výprav s prespaním v prírode. Napočudovanie 
má oveľa lepšie parametre ako značkové spacáky dvakrát také drahé. Nikdy ma 
nesklamal. Najväčšiu zimu zažil jednoznačne na výprave s horolezcami, kedy 
sme spali v útulni na Smrekovici, najvyššom vrchu Braniska. Keďže sme boli na 
hrebeni, fúkal nepríjemný vietor a pocitová teplota sa vyšplhala bezmála k ­10°C. 
Zima mi v ňom nebola, no možno to bolo tým, že som na sebe mala asi 7 vrstiev 
oblečenia. Tiež dostal zabrať na Valentínskom NOXe, no tu som mala pre istotu 
dva spacáky. Rokmi mu už výkonnosť klesá, no určite ešte spolu nejaké zážitky 
zažijeme. Odvtedy som tento spacák v Tescu nevidela. V skutočnosti 
pochybujem, že čísla na obale naozaj odzrkadľujú jeho schopnosti, myslím, že 
pred zimou ma veľakrát zachránil placebo efekt. 

Prvýkrát som spala pod prístreškom na Kurze skautskej praxe v roku 2016. Túto 
noc sme dali spolu s Karčim a Ľubošom a bolo to moje prvé veľké zálesácke 
dobrodružstvo. Za tých pár rokov sa tých dobrodružstiev nazbieralo a verím, že 
každý z Vás zažije minimálne to, čo som v lese zažila ja. A možno práve prvým 
krokom je kúpiť si spacák a ozvať sa svojmu radcovi :) Ak sa dáte dokopy ako 
družina, môžete spolu zažiť nezabudnuteľné zážitky. 

Ak raz budem vyberať nový spacák, rozhodnem sa na základe recenzií od 
známych. Vo svojom okolí mám množstvo ľudí, ktorí spia v spacáku skoro 
častejšie ako v posteli. Preto chcem Vám, milí skautíci, povedať, že ak si 
nebudete vedieť poradiť s výberom spacáku, kontaktujte niekoho z radcov alebo 
NOXákov a tí Vám poradia či už z vlastných skúseností, alebo zo skúseností 
známych. Tak sa nehanbite... Veď na to tu sme :)



DÁVID,
ktorému je vždy 

zima
Pri výbere spacáku som sa riadil 
najmä cenou a kvalitou. Po 
prediskutovaní som si vybral 
spacák Husky. Používam ho už 
tretí rok a som veľmi spokojný. 
Prežil so mnou pár táborov a 
noxov. Jeden z noxov dokonca v 
mínusových teplotách a snehu. 
Veľkou výhodou je deka vo vnútri, 
ktorú je možné vybrať.

Skautský zákon nám hovorí aby sme boli 
hospodárny, no pri výbere spacáku by som 
sa týmto neriadil. Z vlastnej skúsenosti 
môžem povedať, že je lepšie si priplatiť za 
značkový spacák a spať v tepľúčku ako 
prechladnúť na tábore. Samozrejme sa o 
svoj spacák musíte aj vedieť postarať aby 
vám vydržal čo najdlhšiu dobu. Pred 
čistením si dôkladne prezrite odporúčania a 
pokyny výrobcu. Pri nesprávnom praní 
môže spacák prísť o svoje izolovacie 
vlastnosti. Určite vám chcem aj poradiť aby 
ste nekupovali zbytočne dlhý spacák. Môj 
Gelert Hibernate 400dl je dlhý 240cm a je mi 
v ňom často zima na chodidlá. Verím, že to 
je kvôli jeho veľkej dĺžke. To je asi jeho 
jediné mínus. Spal som s ním aj v zime pod 
holím nebom a dokázal ma udržať v teple 
(až na tie chodidlá). 

LUKÁŠ,
ktorému je 
málokedy zima



ˇ̌

VViiaacceerroo  rraaddccoovv  ddáávvaalloo  ddôôrraazz  nnaa  ssttaarroossttiivvoossťť  oo  ssppaaccáákk..  vv  ttoommttoo  ččlláánnkkuu  ttii  
uukkáážžeemmee,,  aakkoo  ssaa  oo  ssppaaccáákk  ssttaarraaťť  ttaakk,,  aabbyy  TTii  vvyyddrržžaall  rrookkyy..  

MMaatteerriiáállyy,,  zz  kkttoorrýýcchh  ssúú  ssppaaccáákkyy  vvyyrroobbeennéé,,  ssúú  pprriissppôôssoobbeennéé  nnaa  bbeežžnnéé  
pprraanniiee  aa  ččiisstteenniiee..  DDooddrržžiiaavvaanníímm  ttýýcchhttoo  rráádd  zzaabbeezzppeeččííttee  ssvvoojjmmuu  
ssppaaccáákkuu  uukkáážžkkoovvúú  úúddrržžbbuu..

*nepoužívajte pracie prostriedky*

*spacák suš vo vodorovnej polohe*
*NEŽMÝKAJ!**per so zapnutým zipsom*

*po každom použití nechaj spacák prevetrať*
*maj pod spacákom karimatku a chráň ho pred 
poškodením zospodu*

*skladuj ho zavesený, nie v obale*

DDoo  oobbaalluu  hhoo  vvžžddyy  nnaattllaačč,,  nneessttááččaajj,,  
aabbyy  ssii  nneeppoolláámmaall  vvlláákknnaa!!



SSKKAAUUTT
MMEESSIIAACCAA

Aj napriek obmedzeniam, zavedeným 
ako opatrenia proti šíriaciemu sa 

vírusu, ostalo mnoho z vás aktívnych 
aj doma, čomu sa veľmi tešíme. 

Niektorí z vás si našli na skauting 
trochu menej času, iní o niečo viac. 
Ako Vaši radcovia by sme každý 
mesiac radi vyzdvihli a dali do 

pozornosti jedného nášho člena za 
príkladné správanie a nadmernú 
aktivitu.V mesiaci máj si našu 

pozornosť získala Viki Sabolová! 

Našu Viki nezastavila ani táto "kríza" a aktívne skautuje aj 
doma. Zúčastnila sa online družinovky, na ktorej sa zišla jej 

družina - Žabky. Ešte pred ňou si dôkladne pripravila 
materiál o skautingu vo Francúzsku, aby o ňom mohla čosi 
povedať ostatným členkám družiny. Neotáľala ani pri našej 
skautskej hre, na planéte Ibazudun úspešne prešla všetkými 
troma mestečkami s bezplatným vstupom a páčilo sa jej tam 

tak, že v plnení dlhodobých úloh pokračuje dobrovoľne aj 
naďalej.. 

Za zmienku rozhodne stojí aj 
video pre našich bratov i sestry 
z Ukrajiny, ktoré na požiadanie 

bez váhania natočila. V 
neposlednom rade bola Viki spolu 
s radkyňami Katkou a Dominikou, 

a skautskou sestrou Eliškou, 
skrášliť okolie vlakovej zastávky 
na Dlhom v našom meste a to tak, 

že odtiaľ vyniesli 8 vriec 
(predtým) pohodených odpadkov.

VIKI SABOLOVÁ



? RRoozzhhooddnnúútt  mmôôžžeešš
PPRRÁÁVVEE  TTYY!!

ˇ̌

PPoo  mmiinnuulloorrooččnnoomm  ttáábboorree  ssttee  rroozzhhooddllii,,  žžee  nnáávvrrhh  nnaa  
ttrriiččkkoo  ssii  cchhcceettee  vvyymmyysslliieeťť  ssaammii..  NNeezzaabbuuddllii  ssmmee!!  

JJeeddiinneeččnnáá  mmoožžnnoossťť  jjee  ttuu!!

INFORMÁCIE:
- farba tričiek by mala byť iná ako doteraz, avšak nie je to podmienka
- navrhnúť môžeš prednú, zadnú alebo obe časti trička
- návrh by mal obsahovať prvok z celoročnej hry (planéty, kozmická 
loď,..) v spojení so skautingom
- tvoj návrh musí byť originálny a taký, aký sme doteraz ešte nemali

Návrhy môže vytvárať jednotlivec alebo skupina. Svoje nápady posielajte 
na skautivranov@gmail.com do konca júna.

HLAVNÁ CENA:
Najlepší návrh budú mať všetci na tričkách! 
Pod návrhom zároveň bude svietiť tvoje meno 
vo formulke "Designed by (meno)"



NNEERROOBB  
RRIIAADDOOMM  

WWEELLLLNNEESSSS
ŠŠEETTRRII  VVOODDUU!!

Priemerný človek minie 
denne 120 litrov pitnej vody. 

5­členná domácnosť teda 
denne spotrebuje 600 litrov 
(!). O tom, že to je vysoké 

číslo, nemusíme 
pochybovať. Čo však robiť 

pre to, aby sme vodu šetrili? 
No napríklad nerob riadom 
wellness! Namydli najprv 

všetko, a tak všetko 
opláchni :)

Spotreba priemerného človeka:
­sprchovanie: 50l
­splachovanie: 40l
­osobná hygiena: 5l
­pranie: 8l (v prepočte na domácnosť)
­umývanie riadu: 5l
­strava: 12l
SPOLU: cca 120l

Hodnota pitnej vody sa rok čo rok zvýšuje... 
Vplyvom nesprávneho využívania a plytvania 
sa zásoby zmenšujú. Mnoho ľudí si vraví, že s 
tým nemožno nič spraviť, no mýlia sa. Stačí 
si osvojiť pár jednoduchých zásad a účet za 
vodu môže byť omnoho menší. 



Spotreba priemerného človeka:
­sprchovanie: 50l
­splachovanie: 40l
­osobná hygiena: 5l
­pranie: 8l (v prepočte na domácnosť)
­umývanie riadu: 5l
­strava: 12l
SPOLU: cca 120l

NNÁÁPPAADDYY,,  AAKKOO  
ŠŠEETTRRIIŤŤ  VVOODDUU

--ddaajj  ssii  sspprrcchhuu  nnaammiieessttoo  kkúúppeeľľaa

--oopprraavv  kkvvaappkkaajjúúccee  kkoohhúúttiikkyy

--zzbbeerraajj  ddaažžďďoovvúú  vvoodduu

--iinnvveessttuujj  ddoo  uummýývvaaččkkyy  rriiaaddoovv

--sskkllaadduujj  vvoodduu  vv  cchhllaaddnniiččkkee,,  aabbyy  pprree  
ssttuuddeennúú  vvoodduu  nneemmuusseelloo  vveeľľaa  vvooddyy  

ooddttiieeccťť

--ppooččaass  uummýývvaanniiaa  zzuubboovv  zzaassttaavv  vvoodduu

--pprrii  uummýývvaanniiaa  zzeelleenniinnyy  aa  oovvoocciiaa  ssii  
nnaappúússťť  mmiisskkuu  vvooddoouu  nnaammiieessttoo  uummýývvaanniiaa  

ppoodd  tteeččúúccoouu  vvooddoouu



AKO SA NAUCIT 

ŽONGLOVAT
ˇ ˇ

ˇ
Nudíš sa a chceš skúsiť niečo nové? Máme pre Teba 
úžasný nápad ­ ŽONGLOVANIE! A nie je to vôbec také 
náročné, je potrebný len cvik, cvik a cvik. Dnes sa spolu 
pozrieme na najjednoduchšiu metódu ­ Kaskádu. Keď sa 
ju naučíš, budeš frajer medzi kamarátmi a navyše zabiješ 
nudu!

KKRROOKK  ČČ..  11
NNaajjpprrvv  mmuussííšš  nnaaccvviiččiiťť  hhááddzzaanniiee  jjeeddnnoouu  llooppttiiččkkoouu..  CChhyyťť  
llooppttiiččkkuu  ddoo  pprraavveejj  rruukkyy  aa  oobbllúúččiikkoomm  ddoo  vvýýšškkyy  ttvvoojjiicchh  ooččíí  ssii  jjuu  
pprreehhooďď  ddoo  ddrruuhheejj..  TTaakk  iissttoo  pprreehhooďď  llooppttiiččkkuu  zz  ľľaavveejj  rruukkyy  ddoo  
pprraavveejj..  AAkk  ttii  ttoo  uužž  ppôôjjddee  ppeerrffeekkttnnee,,  pprreejjddii  nnaa  ďďaallššíí  kkrrookk..

KKRROOKK  ČČ..  22
TTeerraazz  ssii  ddoo  kkaažžddeejj  rruukkyy  vveezzmmii  jjeeddnnuu  llooppttiiččkkuu..  NNaajjpprrvv  vvyyhhooďď  
llooppttiiččkkuu  zz  pprraavveejj  rruukkyy  ((aakkoo  vv  kkrrookkuu  11))..  KKeeďď  ddoossiiaahhnnee  ssvvoojj  
vvrrcchhooll,,  rroovvnnaakkýýmm  ssppôôssoobboomm  hhooďď  ddrruuhhúú  llooppttiiččkkuu  zz  ľľaavveejj  rruukkyy..  
PPoottoomm  oobbee  llooppttiiččkkyy  ppoocchhyyttaajj..

KKRROOKK  ČČ..  33
ZZaaččnnii  ss  ddvvoommaa  llooppttiiččkkaammii  vv  pprraavveejj  rruukkee  aa  jjeeddnnoouu  llooppttiiččkkoouu  vv  
ľľaavveejj..  SSttrriieeddaavvoo  vvyyhhooďď  vvššeettkkyy  ttrrii  llooppttiiččkkyy  ddoo  vvzzdduucchhuu..  ZZ  
pprraavveejj,,  zz  ľľaavveejj  aa  ppoottoomm  zzaassee  zz  pprraavveejj..  ZZaaččaaťť  mmuussííšš  vvžžddyy  ttoouu  
rruukkoouu,,  kkddee  mmáášš  ddvvee  llooppttiiččkkyy..  PPoottoomm  vvššeettkkyy  ttrrii  ppoocchhyyttaajj..

SSnnaažž  ssaa  hhááddzzaaťť  llooppttiiččkkyy  ddoo  rroovvnnaakkeejj  vvýýšškkyy..  LLooppttiiččkkyy  ssii  nniikkddyy  
mmeeddzzii  rruukkaammii  nneeppooddáávvaajj!!  DDRRŽŽÍÍMMEE  TTII  PPAALLCCEE!!  ((pprrii  ttrréénnoovvaanníí  ssii  
ppoommôôžž  vviiddeeoomm  nnaa  yyoouuttuubbee,,  nnaapprrííkkllaadd  TTÝÝMMTTOO..))

https://youtu.be/HggTn1oFSVs


NNaaššii
KKRROOTTIITTEELLIIAA

V minulom čísle sme Vám priblížili 
náročnú výzvu Krotiteľ cukru. Málokto 

vie, že sa do nej pustili aj traja 
odvážlivci z nášho oddielu. Ako jediná 

výzvu dokončila len Dominika, no 
ovplyvnila život aj Igorovi a Jergušovi.

O tom, ako sa im darilo, Vám v 
rozhovore povedia sami.

PPrreeččoo  ssii  ssaa  rroozzhhooddooll  ppllnniiťť  ttúúttoo  vvýýzzvvuu??

IIggoorr::  KKrroottiitteeľľaa  ccuukkrruu  ssoomm  ssaa  rroozzhhooddooll  ppllnniiťť  zz  oossoobbnnýýcchh  ((rroozzmmeerroovvýýcchh))  ddôôvvooddoovv  aa  iinnššppiirroovvaall  ssoomm  ssaa  
PPaajjcciikkoomm  aa  DDoommii,,  žžee  jjee  zzaauujjíímmaavvéé  ddoobbrroovvooľľnnee  ssaa  vvzzddaaťť  ttýýcchhttoo  ppoozzeemmsskkýýcchh  nnoo  zz  ččaassttii  bboožžsskkýýcchh  
nneerreessttíí..
OOdd  mmaallaa  ssoomm  bbooll  ččlloovveekk  aakkttíívvnnyy  aa  ccuukkoorr  bbooll  mmoojjaa  kkaažžddooddeennnnáá  ssúúččaassťť..  MMoojjee  tteelloo  hhoo  pprriijjíímmaalloo  aakkoo  
bbeežžnnúú  vveecc,,  vveeďď  mmáávvaall  ssoomm  vvííkkeennddyy,,  kkeeďď  ssoomm  ooddoohhrraall  vv  ssoobboottuu  mmiinniilliiggoovvýý  zzááppaass  vvoo  ffuuttbbaallee,,  vv  nneeddeeľľuu  
ddoorraasstteenneecckkýý  zzááppaass  aa  nnaattoo  aajj  zzaa  AA  mmuužžssttvvoo  ddoossppeellýýcchh..  VV  kkuussee  vvoonnkkuu  ­­  ffuuttbbaall,,  lleess,,  rryybbaaččkkaa,,  pprrii  kkttoorreejj  
ssoomm  ddeennnnee  sspprraavviill  aajj  66­­77  kkmm  ppeeššoo  vv  ťťaažžkkoomm  tteerréénnee..  TTeelleessnnáá  vv  pprrááccii,,  ssaammoozzrreejjmmee  ddeennnnee  ffuuttbbaall  aa  aajj  vv  
ppoooobbeeddnnýýcchh  hhooddiinnáácchh  ssaa  ttoo  ooppaakkoovvaalloo..  TTýýmm  ssoomm  cchhcceell  nnaazznnaaččiiťť  ttoo,,  žžee  ttoohhoo  ppoohhyybbuu  mmoojjee  tteelloo  mmaalloo  ttaakk  
aakkuurráátt  ::­­))  ..  NNoo  pprriibbúúddaanníímm  ččaassuu,,  tteeddaa  rrôôččkkoovv,,  ssaa  mmoojjee  pprriioorriittyy  rraappííddnnee  zzmmeenniillii..
CCuukkoorr  oossttaall  aa  ppoohhyybb??  NNoo  vv  rráámmccii  mmoožžnnoossttíí  zzaammeessttnnaannccaa  aa  rrooddiiččaa..
ĎĎaallššíí  aassppeekktt,,  kkttoorrýý  mmaa  oosslloovviill  jjee  ddoobbaa  ccuukkrruu..  TTeenn  jjee  vvššaaddee,,  úúppllnnee  vvššaaddee..  AA  hhooccii  ssoomm  zzaattiiaaľľ  bboojj  ss  ttoouuttoo  
vvýýzzvvoouu  nneevvyyhhrraall,,  bbeerriieemm  ttoo  vveeľľmmii  ppoozziittíívvnnee,,  lleebboo  ccccaa  ddvvaa  mmeessiiaaccee  ssoomm  nneemmaall  vv  sseebbee  ttiiee  jjeeddyy..  ÁÁnnoo  
jjeeddyy..  MMnnoohhéé  ššttaattiissttiikkyy  ddookkaazzuujjúú,,  žžee  ggeenneerraaččnnee  ssmmee  ssttáállee  oobbéézznneejjššíí,,  hhooccii  ččaassttoo  nneevveeddoommkkyy  aa  ttoo  ttýýmm,,  
žžee  ssllaaddeennéé  vvooddyy  aa  pprreessoolleennéé  oolleejjoovvéé  ppoocchhúúťťkkyy  ssúú  nnaaššee  vveeččeerree..  AA  oosspprraavveeddllnneennkkyy  nnaa  tteelleessnneejj  vvýýcchhoovvee  
ssaammoozzrreejjmmoossťť..
AA  pprriittoomm  pprrii  tteejjttoo  vvyyzzvvee  ssoomm  zznnoovvaa  oobbjjaavviill  ččaarroo  zzddrraavvééhhoo  oovvoocciiaa  aa  hhllaavvnnee  mmeedduu!!  NNááššhhoo  zzllaattaa..

JJeerrgguušš::  LLeebboo  ssoomm  cchhcceell  zzaapprraaccoovvaaťť  nnaa  ssvvoojjoomm  zzddrraavvíí  aa  ttiieežž  zzoo  ssúúťťaažžiivvoossttii..

DDoommii::  PPoottrreebboovvaallaa  ssoomm  ssii  nniieeččoo  ddookkáázzaaťť..  VViiddiinnaa  zzddrraavvššiieehhoo  žžiivvoottaa  aa  ppeevvnneejjššeejj  vvôôllee  mmaa  eeššttee  vviiaacc  
pprriinnúúttiillaa  ssaa  ddoo  ttoohhoo  ppuussttiiťť  ::))  



KKooľľkkookkrráátt  ssii  ttoo  cchhcceell  vvzzddaaťť??

IIggoorr::  NNáárrooččnnee  bboollii  pprrvvéé  ddnnii  aa  ttýýžžddnnee,,  ttoo  ssaa  mmuussíí  ččlloovveekk  oovvllááddaaťť,,  nnaapprr..  rráánnoo  ssoomm  rroozzlleeppiill  ooččii  aa  ddoojjeeddooll
TTeerrmmiixx  zzaa  ŠŠiimmííkkoomm  ::­­))  áá  žžoollííkk  ddoovviiiiiiii  ::­­))
VV  mmoojjoomm  pprrííppaaddee  nneeššlloo  aannii  ttaakk  oo  ttoo  kkooľľkkookkrráátt  ssaa  vvzzddaaťť,,  aallee  ooddoollaaťť  pprreessvviieeddččaanniiuu  oossttaattnnýýcchh..

JJeerrgguušš::  MMiinniimmáállnnee  55­­kkrráátt  nnoo  ssttáállee  mmaa  nneejjaakkoo  ddrržžaallaa  ddoohhooddaa,,  kkttoorrúú  ssoomm  mmaall  ss  kkaammaarrááttkkoouu,,  kkttoorráá  ttoo  rroobbiillaa  ssoo
mmnnoouu..

DDoommii::  AAkkoožžee  ddeennnnee??  VVeeľľmmii  vveeľľaa..  ZZoo  zzaaččiiaattkkuu  bboolloo  nnáárrooččnnéé  aajj  vvyykkllaaddaanniiee  LLeennttiilliieekk  vv  TTeessccuu,,  kkddee  bbrriiggáádduujjeemm..  
TTaakkéé  pprrvvéé  ddvvaa  mmeessiiaaccee  bboollii  ppllnnéé  ppookkuuššeenníí..  PPoottoomm  ttoo  uužž  zzbbeehhlloo  rrýýcchhlloo  aa  vvžžddyy  ssoomm  ssii  ppoovveeddaallaa,,  žžee  ttooľľkkoo  
LLeennttiilliieekk  ssoomm  ssii  uužž  ooddrriieekkllaa,,  ččii  ttoo  nnaaoozzaajj  cchhcceemm  vvzzddaaťť..  AA  kkeeďď  cchhýýbbaallii  uužž  lleenn  ppoosslleeddnnéé  ttýýžžddnnee,,  uužž  ssoomm  ssii  
zzbbiieerraallaa  ssllaaddkkoossttii  aa  hhnneeďď  ppooll  hhooddiinnyy  ppoo  ppoosslleeddnnoomm  ddnnii  ssoomm  ssii  ddaallaa  ppoorriiaaddnnyy  kkúússookk  EElliišškkiinneejj  nnaarrooddeenniinnoovveejj  
ttoorrttyy  ::))

AAkkúú  ssii  mmaall  ppooddppoorruu??
II::  HHooccii  ssoomm  mmaall  ppooddppoorruu  vv  rrooddiinnee  aa  kkaammaarrááttoocchh,,  ssttáállee  ssaa  nnaaššllii  ttaakkíí  ččoo  ttoo  zzľľaahhččoovvaallii  aa  hhllaaddkkaallii  ttoohhoo  ččeerrttííkkaa  
nnaa  rraammeennee,,  ččoo  vv  ššeeppkkáá  „„ddnneess  mmôôžžeešš,,““  „„vvššaakk  ssii  ddaajj““  aa  ppoodd..  JJaa  aakkoo  ddoossppeelláákk  ssoomm  ssaa  ssttrreettooll  ss  ppoossmmeešškkaammii  aa  
ppooddoobbnnýýmmii  ppooddppiicchhoovvaaččkkaammii,,  aakkoo::  „„ČČoo????  ““  „„AA  ttoo  mmuussííšš??  ““  „„SSii  cchhoorrýý??  ““  „„VVáážžnnee??  ““  ­­  ttaakkééttoo  oottáázzkkyy  ssoomm  
ppooččúúvvaall,,  nnoo  zz  bbrraavvúúrroouu  vvyyssvveettľľoovvaall,,  žžee  ccuukkoorr  jjee  jjeedd  aa  ttaakk  ssoomm  ssaa  rroozzhhooddooll..  AA  zz  ddoossppeellýýcchh  ttvváárríí  ssoomm  ččííttaall,,  
aakkoo  oo  ttoomm  uuvvaažžuujjúú..
VVýýzzvvuu  ssoomm  vvzzddaall,,  lleebboo  ppoo  ddvvoocchh  mmeessiiaaccoocchh  ssoomm  ssii  ddaall  ssuummáárr  ddookkooppyy  aa  aajj  kkeeďď  ssoomm  ssiillnnoo  cchhcceell,,  ttaakk  mmaa  
ttrrááppiilloo,,  žžee  ccuukkoorr  bbooll  aajj  vvoo  vveecciiaacchh,,  kkttoorréé  ssoomm  uužžiill  mmoožžnnoo  aajj  oommyylloomm,,  nnoo  nneeccííttiill  ssoomm  ssaa  ččiissttoo..  VV  mmyyssllii..  NNaa  
dduuššii..

JJ::  NNoo  aakkoo  ssoomm  ssppoommíínnaall,,  mmaall  ssoomm  uuzzaattvvoorreennúú  ssttáávvkkuu  ss  kkaammaarrááttkkoouu,,  kkttoorráá  ttoo  rroobbiillaa  ssoo  mmnnoouu  aa  kkeeďďžžee  ssoomm  
nneecchhcceell  pprreehhrraaťť  bboolloo  mmii  ttoo  ddoossttaattooččnnoouu  ppooddppoorroouu..

DD::  AAssii  nnaajjvvääččššiiuu  ppooddppoorruu  ssoomm  mmaallaa  vv  pprriiaatteeľľoovvii,,  kkttoorrýý  ddaall  ttúúttoo  vvýýzzvvuu  ssoo  mmnnoouu..  ĎĎaalleejj  ttoo  bboollaa  uurrččiittee  rrooddiinnaa,,  
kkttoorráá  ssii  zzáássaaddnnee  vvaarriillaa  ssllaaddkkéé  jjeeddlláá  kkeeďď  ssoomm  nneebboollaa  ddoommaa..  AA  kkoonniieecc­­kkoonnccoovv,,  kkeeďď  ssii  ooddmmyyssllíímm  vvššeettkkyy  
uuššttiippaaččnnéé  nnaarráážžkkyy,,  ppooddppoorroouu  bboollii  aajj  kkaammaarrááttii..  ""TToottoo  bbyy  ssoomm  nneeddaall,,""  bboollaa  nnaajjččaasstteejjššiiaa  rreeaakkcciiaa..  AA  ttoo  mmaa  aajj  
ččaassttoo  hheeccoovvaalloo,,  žžee  hhaa,,  uukkáážžeemm  vváámm,,  aakkoo  ssaa  ttoo  rroobbíí  ::))

KKaammaarrááttiišš  ssaa  ss  ccuukkrroomm  tteerraazz,,  ppoo  vvýýzzvvee??
II::  CCuukkoorr  jjee  mmoojjoouu  ssúúččaassťťoouu  aajj  ddnneess,,  aallee  vveeľľmmii  ssii  vvyybbeerráámm,,  aakkýý  ccuukkoorr..  NNoo  mmeeddííkk  aa  oovvoocciiee  jjeemm  ččaasstteejjššiiee  aakkoo  
pprreedd  vvýýzzvvoouu  aa  ttoo  iissttéé  ssaa  ttýýkkaa  ssllaaddeennýýcchh  nnááppoojjoovv..

JJ::  UUrrččiittee  áánnoo,,  kkeeďďžžee  ssllaaddkkéé  mmáámm  rráádd,,  hhooccii  nniieekkttoorréé  zzvvyykkyy  mmii  oossttaallii  aajj  ppoo  vvýýzzvvee,,  aakkoo  nnaapprrííkkllaadd  kkáávvaa  ss  
mmeeddoomm  aalleebboo  jjeeddeenniiee  ddiiaabbeettiicckkýýcchh  ssllaaddkkoossttíí..

DD::  ÁÁnnoo  jjee,,  aallee  nniiee  vv  mmnnoožžssttvvee,,  aakkoomm  bbooll  kkeeddyyssii..  IIddyyllkkaa  oo  ppookkrraaččoovvaanníí  vvoo  vvýýzzvvee  ssaa  rroozzppllyynnuullaa  ss  pprríícchhooddoomm  
kkaarraannttéénnyy,,  kkeeddyy  jjeešš  aannii  nniiee  pprreettoo,,  lleebboo  ssii  hhllaaddnnýý,,  aallee  pprreettoo,,  lleebboo  ssaa  nnuuddííšš..  VViieemm  ssii  vvššaakk  ppoovveeddaaťť  ddoossťť..  
PPrreessllaaddeennéé  mmuussllii  ssoomm  vvyymmeenniillaa  zzaa  zzddrraavvššiiee  oovvsseennéé  vvllooččkkyy  aa  ppooddoobbnnee..



KKaammaarrááttiišš  ssaa  ss  ccuukkrroomm  tteerraazz,,  ppoo  vvýýzzvvee??
II::  CCuukkoorr  jjee  mmoojjoouu  ssúúččaassťťoouu  aajj  ddnneess,,  aallee  vveeľľmmii  ssii  vvyybbeerráámm,,  aakkýý  ccuukkoorr..  NNoo  mmeeddííkk  aa  oovvoocciiee  jjeemm  ččaasstteejjššiiee  aakkoo  
pprreedd  vvýýzzvvoouu  aa  ttoo  iissttéé  ssaa  ttýýkkaa  ssllaaddeennýýcchh  nnááppoojjoovv..

JJ::  UUrrččiittee  áánnoo,,  kkeeďďžžee  ssllaaddkkéé  mmáámm  rráádd,,  hhooccii  nniieekkttoorréé  zzvvyykkyy  mmii  oossttaallii  aajj  ppoo  vvýýzzvvee,,  aakkoo  nnaapprrííkkllaadd  kkáávvaa  ss  
mmeeddoomm  aalleebboo  jjeeddeenniiee  ddiiaabbeettiicckkýýcchh  ssllaaddkkoossttíí..

DD::  ÁÁnnoo  jjee,,  aallee  nniiee  vv  mmnnoožžssttvvee,,  aakkoomm  bbooll  kkeeddyyssii..  IIddyyllkkaa  oo  ppookkrraaččoovvaanníí  vvoo  vvýýzzvvee  ssaa  rroozzppllyynnuullaa  ss  pprríícchhooddoomm  
kkaarraannttéénnyy,,  kkeeddyy  jjeešš  aannii  nniiee  pprreettoo,,  lleebboo  ssii  hhllaaddnnýý,,  aallee  pprreettoo,,  lleebboo  ssaa  nnuuddííšš..  VViieemm  ssii  vvššaakk  ppoovveeddaaťť  ddoossťť..  
PPrreessllaaddeennéé  mmuussllii  ssoomm  vvyymmeenniillaa  zzaa  zzddrraavvššiiee  oovvsseennéé  vvllooččkkyy  aa  ppooddoobbnnee..

ČČoo  bbyy  ssii  ooddkkáázzaall  ttýýmm,,  kkttoorríí  vvááhhaajjúú,,  ččii  ssaa  ddoo  tteejjttoo  vvýýzzvvyy  ppuussttiiťť??
II::  CChhooďďttee  ddoo  ttoohhoo  aa  vveerríímm,,  žžee  ttoo  ddááttee..  NNeevvááhhaajjttee  aa  nneenneecchhaajjttee  ssaa  oovvppllyyvvnniiťť  ookkoollíímm,,  ssttee  sslloobbooddnníí!!  VV  
mmyyššlliieennkkaacchh  aa  sskkuuttkkoocchh..  MMaajjttee  ssvvoojj  nnáázzoorr  aa  nneeddaajjttee  ssaa  ooddrraaddiiťť..  AAkkoo  mmoottiivváácciiuu  ssii  ddaajjttee  ttoo,,  žžee  jjee  ttoo  pprree  
vvaaššee  zzddrraavviiee..  AA  ppoossiillnniittee  aajj  tteelloo  aajj  dduucchhaa  aa  hhllaavvnnee  mmyysseeľľ!!  
AA  ttíí,,  ččoo  ttoo  oodd  tteerraazz  ddaajjúú,,  ddoossttaannúú  ooddoo  mmňňaa  vveeľľkkéé,,  ssllaaddkkéé  ­­  zzddrraavvéé  pprreekkvvaappeenniiee..  AA  ttíí,,  ččoo  mmaa  pprreekkoonnaajjúú  
ddoossttaannúú  ttiieežž  nniieeččoo  mmaalléé  ;;­­))  DDrržžíímm  pprrssttyy  aa  vveerríímm  vvoo  vvááss..

JJ::  UUrrččiittee  ssii  ttoo  vvyysskkúúššaajjttee..  NNeejjddee  oo  ttoo,,  ččii  ttýýcchh  66  mmeessiiaaccoovv  vvyyddrržžííttee  aalleebboo  nniiee,,  aallee  oo  ttoo  vvyylleeppššiiťť  ssii  ppeevvnnúú  vvôôľľuu  
aa  pprreekkoonnaaťť  ssaa  hhooccii  lleenn  nnaa  ttrrii  mmeessiiaaccee  aa  jjaa  ppeevvnnee  vveerríímm,,  žžee  ttoo  ddááttee..

DD::  VVeeľľaa  ľľuuddíí  ssoomm  nnaa  ttúúttoo  cceessttuu  uukkeeccaallaa,,  nnoo  nniikkttoo  nneeoossttaall  ddllhhššiiee  aakkoo  ttýýžžddeeňň..  ČČiižžee  aakk  ttoo  zzaaččnneešš  aa  vvyyddrržžííšš  
ddvvaa  ttýýžžddnnee,,  bbuuddeešš  lleeppššíí  aakkoo  ssttoovvkkyy  ľľuuddíí,,  kkttoorríí  ssaa  nnaa  ttoo  bbuuďď  nneeddaallii,,  aalleebboo  ssaa  ddaallii  aallee  vvzzddaallii  ttoo..  JJee  ttoo  
úúžžaassnnáá  sskkúúšškkaa  ppeevvnneejj  vvôôllee..  TTááttoo  vvýýzzvvaa  mmaa  nnaauuččiillaa  ppoovveeddaaťť  ""nniiee""..  JJee  ttoo  vv  hhllaavvee,,  aakk  hhllaavvuu  nnaassttaavvííšš,,  žžee  
jjeeddnnoodduucchhoo  ssllaaddkkéé  nneemmôôžžee,,  tteelloo  ssii  ttoo  ppoo  ččaassee  uužž  aannii  nneebbuuddee  vvyyžžaaddoovvaaťť..  DDrržžíímm  ppaallccee  kkaažžddéémmuu  kkttoo  ssaa  ddoo  
ttoohhoo  ppuussttíí..  JJee  ttoo  oommnnoohhoo  nnáárrooččnneejjššiiaa  vvýýzzvvaa  aakkoo  iinnáá,,  kkttoorrúú  mmáášš  vv  pprriieebbeehhuu  ppáárr  hhooddíínn  zzaa  sseebboouu..  JJee  ttoo  oo  
vvyyttrrvvaalloossttii  aa  ppeevvnnýýcchh  nneerrvvoocchh  ::))

CHCEŠ OBMEDZIŤ CUKOR, NO EŠTE SI NETRÚFAŠ NA VÝZVU?
ZAČNI PO MALIČKÝCH KROKOCH!

VYMEŇ

CUKOR ZA MED

SLADKOSTI ZA OVOCIE

KAKAUKO ZA MLIEKO S MEDOM A ŠKORICOU

SLADKÚ VODU ZA CITRONÁDU S MÄTOU

MUSLI ZA OVSENÉ VLOČKY

PALACINKY S NUTELLOU ZA PALACINKY S OVOCÍM

PRESLADENÉ ŽUVAČKY ZA TIE BEZ CUKRU



SUROVINY:
300g múka hladká
200g maslo
100g cukor mletý (práškový)
2ks vaječný žĺtok
1ks cukor vanilkový
oriešky (mandle, pekanové,..)

POSTUP:
1. Do misky dáme 
múku s cukrom, 
zmäknuté maslo, žĺtky a 
spracujeme linecké 
cesto. Keď sa začnú 
suroviny spájať, cesto dohnetieme na doske, aby bolo 
lesklé a nelepilo. 
2. Vložíme ho do mikroténového vrecúška a dáme na 
hodinu do chladničky.
3. Cesto vyberieme, vyvaľkáme a vykrajujeme 
medvedíkov. 
4. Na Bruško im môžeme poukladať orechy a rúčky 
ohnúť, budú vyzerať, že oriešok držia.
5. Pečieme asi 10 minút vo vyhriatej rúre na 180°C.




