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MMiillíí  ččiittaatteelliiaa,,
MMáámmee  zzaa  sseebboouu  ďďaallššiiee  ttýýžžddnnee  kkaarraannttéénnyy..  ĎĎaallššiiee  ttýýžžddnnee  
bbeezz  sskkaauuttiinngguu,,  pprriiaatteeľľoovv,,  rrooddiinnyy..  NNoo  aajj  vv   ttýýcchhttoo  cchhvvííľľaacchh  
ssaa  ssnnaažžíímmee  mmyysslliieeťť  ppoozziittíívvnnee  aa  vvyyttvvoorriiťť  ssii  ppooddmmiieennkkyy  nnaa  
„„pprreežžiittiiee““..  ČČii  uužž  nnaapprrííkkllaadd  oonnlliinnee  vvyyuuččoovvaanníímm,,  hhrraammii,,  
rrôôzznnyymmii  aakkttiivviittaammii,,  aalleebboo  úúlloohhaammii,,  kkttoorréé  pprree  VVááss  
pprriipprraavviillaa  pprrooggrraammoovváá  rraaddaa  ((vviiaacc  oodd  ssttrraannyy  44))..

JJeeddnnuu  vveecc  ssii  mmoožžnnoo  nneeuuvveeddoommuujjeemmee..  KKaažžddúú  hhooddiinnuu,,  
mmiinnúúttuu,,  aallee  aajj  sseekkuunndduu  ssmmee  bblliižžššiiee  kk   ssppoollooččnnéémmuu  
ssttrreettnnuuttiiuu..  AA   pprráávvee  ttoo  bbyy  nnááss  mmaalloo  mmoottiivvoovvaaťť..  AAkkoo  ooppääťť  
uuvviiddííttee  ssvvoojjiicchh  rraaddccoovv  nnaa  ssppoollooččnnýýcchh  ddrruužžiinnoovvkkáácchh,,  aakkoo  
nnaaššii  ssttaarrššíí  ččlleennoovviiaa  ((aallee  ppookkoojjnnee  aajj  vvyy,,  mmllaaddššíí))  ppoo  
nneekkoonneeččnnýýcchh  mmeessiiaaccoocchh  pprreessppiiaa  vv   pprríírrooddee  nnaa  NNOOXXee,,  aajj  
aakkoo  mmyy,,  rraaddccoovviiaa  pprree  VVááss  pprriipprraavvíímmee  ďďaallššiiuu  aakkcciiuu..

AAllee  tteerraazz  vv   pprrvvoomm  rraaddee  mmuussíímmee  vvyyddrržžaaťť..  NNaajjmmää  
nneezzaabbúúddaajjmmee,,  žžee  vv   ttoomm  ssmmee  ssppoolluu..  LLeenn  ssppoolluu  ddookkáážžeemmee  
tteennttoo  bboojj  vvyyhhrraaťť..  AA   nneezzaabbúúddaajjmmee  aajj  nnaa  IIggoorroovvee  sslloovváá  ––  
kkoolleekkttíívvnnaa  zzooddppoovveeddnnoossťť..
##sskkaauuttuujjeemmddoommaa
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KKddeessii  nnaa

IIBBAAZZUUDDUUNNEE
V schránke máte jeden nový email.

V mene MPCO Vám schvaľujeme Vašu žiadosť o 
schopnosť premiestňovať cestovateľov na diaľku. 
Všetky riziká berieme na našu zodpovednosť.

S pozdravom, 
riaditeľstvo MPCO

Otvorím ho.

A  tak  sme  čo  najrýchlejšie  dali  dokopy  všetky 
informácie  a  začiatkom  apríla  si  v  schránke 
každý našiel list. 

V  tranzitnej  zóne  medzi  IBAZUDUNom  a 
predchadzajúcou  planétou  ste  strávili  len 
niekoľko  dní  a  viacerí  odvážni  vytrvalci  sa  na 
planétu  IBAZUDUN  úspešne  dostali  hneď  po 
tom, ako zistili pointu IBAZUDUNu.

A aká bola pointa?

NNUUDDUU  ZZAABBII!!No predsa



AA  BBOOLLII  SSTTEE  ÚÚSSPPEEŠŠNNÍÍ!!
Každý, kto sa ozval 
Veľvyslanectvu, na pointu prišiel. 
A Veľvyslanectvo s vami spravilo 
rýchly proces  vypísali ste 
žiadosť o občianstvo, počkali ste 
na jej spracovanie a BOOM! 
Vitajte na Ibazudune!

VVeeddeellii  ssttee,,  zzee  nnaa  IIBBAAZZUUDDUUNNee  jjee  lleenn  66  mmiieesstt??  AA  ttoo  
kkoonnkkrrééttnnee  KKUUTTIILLOOVV,,  KKRREEAATTÍÍVVKKOOVVOO,,  ŠŠVVAANNDDAA,,  PPOOHHYYBBOOVV,,  

RREEVVOOLLÚÚCCIIAA  AA  SSKKUUTTÍÍKKOOVVOO!!  

ˇ̌

AA  kkeeďďžžee  ttaamm  ccuuddzziinnccoovv  
mmaajjúú  rraaddii,,  kkaažžddýý  ddoossttaall  

bbeezzppllaattnnýý  vvssttuupp  ddoo  33  
mmiieesstt  ppooddľľaa  vvllaassttnnééhhoo  

vvýýbbeerruu!!  PPEECCKKAA,,  NNOO  NNIIEE?? AA  AAKKOO  SSAA  NNAA  
IIBBAAZZUUDDUUNNEE  NNAAŠŠII  
SSKKAAUUTTÍÍCCII  MMAAJJÚÚ??  

TTOO  SSAA  DDOOZZVVIIEEŠŠ  NNAA  
ĎĎAALLŠŠEEJJ  SSTTRRAANNEE!!



KKlláárrkkaa,,  ddrruužžiinnaa  SSoovviiččkkyy::  
Na Ibazudune sa mi veľmi páči, už sa 
nemôžem dočkať ďalšieho mesta! 
Momentálne som v meste Švanda a je 
to naozaj BOMBA!

AAnniiččkkaa,,  ddrruužžiinnaa  ŽŽaabbkkyy::

Je to super! Väčšinu úloh v 
Kreatívkove už mám splnených. 
Som rada, že som mohla vyplniť 
nudné chvíle niečím zábavným a 
kreatívnym.

EElliišškkaa,,  ddrruužžiinnaa  SSoovviiččkkyy::  
Na Ibazudune je úžasne! Veľmi sa mi 
páčili úlohy v Kutilove a v Pohybove 
som sa úplne našla! Už sa nemôžem 
dočkať úloh v Kreatívkove.



´́
Výzva

...skroť svoje chute!
66  MMEESSIIAACCOOVV,,  

AANNII  KKOOCCKKAA  CCUUKKRRUU

Podmienky splnenia:
6 mesiacov nebudem jesť cukor ani nič, čo 
obsahuje cukor, glukózu, či glukózový sirup 
(vrátane koláčov, sladkých tyčiniek, sladených 
malinoviek, sladených jogurtov, sladeného 
müsli…).

Výnimky:

Traja žolíci: Trikrát za toto obdobie si môžem 
vybrať 24hodinový interval, počas ktorého 
môžem jesť cukor a výrobky s ním neobmedzene 
(napríklad od obeda na Silvestra do obeda na 
Nový rok).
Potraviny, kde je cukor v stopovom množstve a 
nie kvôli sladkej chuti: Napríklad v chlebe je 
cukor súčasťou droždia, môže sa vyskytovať v 
horčici, v tatárskej omáčke… Nič z toho ale nejde 
zaradiť do kategórie „sladkosť“, resp. „sladké 
jedlo“. Pokiaľ by sa ale v nejakej potravine cukor 
vyskytoval preto, aby ju robil sladkou, tak už to 
nepatrí do tejto kategórie a potravine je potrebné 
sa vyhnúť.
Prírodné cukry: Môžem konzumovať potraviny s 
obsahom fruktózy (ovocie) a medu v akomkoľvek 
množstve.

VV  ddnneeššnnoomm  ssvveettee  jjee  vveeľľmmii  
jjeeddnnoodduucchhéé  ssttrraavvoovvaaťť  ssaa  nneezzddrraavvoo  

––  jjeeddlláá  ppllnnéé  ttuukkoovv  aa  ccuukkrroovv  bbeezz  
sskkuuttooččnneejj  nnuuttrriiččnneejj  hhooddnnoottyy  ssúú  

ddoossttuuppnnéé  aa  llaaccnnéé,,  aavvššaakk  zzddrraavvoottnnéé  
pprroobblléémmyy  ss  nniimmii  ssppoojjeennéé  zzaass  ččaassttéé  
aa  nneebbeezzppeeččnnéé..  OOddoopprriieeťť  ssii  ccuukkoorr  aa  

vvýýrroobbkkyy,,  kkttoorréé  hhoo  oobbssaahhuujjúú  vvoo  
vvyyssookkoomm  mmnnoožžssttvvee,,  tteeddaa  

nneeppoossiillňňuujjee  lleenn  ppeevvnnúú  vvôôľľuu  aallee  
cchhrráánnii  tteelloo  oodd  kkoommpplliikkáácciiíí..



PPOOSSIILLŇŇOOVVŇŇAA

Mozog je riadiacim centrom 
organizmu. To znamená, že má 

pod palcom celé naše telo. 
Správnu funkčnosť mozgu 
zabezpečuje až 10 miliárd 

nervových buniek a pol milióna 
kilometrov nervových vlákien. 
Ich hlavnou úlohou je prijímať 

informácie z okolia, 
spracovávať ich a neskôr ich aj 
používať. Každá ľudská činnosť 

podporuje vytváranie nových 
výbežkov nervovej bunky. A 
vďaka nim sa zlepšuje naša 

pamäť a učenie nových vecí sa 
stáva jednoduchším. Preto treba 

mozog rozhýbať čo 
najčastejšie.

TTRRÉÉNNIINNGG  ČČ..  11
(Cvičenia urobte v poradí, v akom nasledujú.)
• Predstav si miesto, kde by si chcel/a byť. Možno by 
si sa rád/a vyhrieval na nádhernej piesočnatej pláži 
pri mori alebo by si sa chcel/a prechádzať hrebeňmi 
hôr a kochať sa pohľadom do doliny. Na 1 až 2 
minúty sa rozhliadaj po tomto mieste – ako to tam 
vyzerá, alebo ako by si chcel/a, aby vyzeralo. 
• Hotovo? Teraz sa započúvaj do zvukov vo svojom 
okolí. Zvuk výťahu z chodby? Hudbu od susedov? 
Zhon detí pred panelákom či spev vtákov? Počúvaj 
pozorne a skús zvuky rozlíšiť. Rátaj, koľko ich je.
• Nasleduje aktivita, kde si pomôžeme prstami. 
Poklepkávaj nimi po stole. Začni malíčkom na ľavej 
ruke, prejdi po malíček na pravej ruke a potom späť. 
V ďalšom kole poklepkávaj každým prstom dvakrát.
• Ďalší krok je táto logická hádanka. Skús ju 
rozlúsknuť: Ak správne hodíš bumerang, tak sa k 
tebe vráti. Dokážeš však hodiť loptu tak, aby sa k 
tebe vrátila a aby pritom do ničoho nenarazila, nebola 
k ničomu pripevnená a bez pomoci iných ľudí?
• Teraz sa uštipni. Vyber si citlivé miesto na vnútornej 
strane ruky a kožu stlač dostatočne silno.
• Tréning zakončíme spomienkou na nejakú príhodu 
zo života. Napríklad, keď si sa učil/a bicyklovať. 
Predstav si to miesto, ktorí ľudia boli naokolo, aké 
tam bolo prostredie a aké si mal/a pocity.

KKEEĎĎ  NNEEMMÔÔŽŽEEŠŠ  
TTRRÉÉNNOOVVAAŤŤ  

TTEELLOO,,  TTRRÉÉNNUUJJ  
MMOOZZOOGG!!



PPOOSSIILLŇŇOOVVŇŇAAKto sa hýbe, podporuje svoje zdravie.
 
Vieš čo sa deje s mozgom pri fyzickej námahe? Mozog je pri pohybe, či 
pri inej fyzickej práci predovšetkým viac prekrvovaný a okysličovaný. To 
vedie k zvýšeniu bystrosti a pozornosti. Okrem toho dochádza tiež k 
obnove a vzniku nových nervových výbežkov. Navyše, keď vykonávame 
nejakú fyzickú aktivitu produkujeme viac látok, ktoré sa nazývajú 
endorfíny alebo inak aj hormóny šťastia. Tie nás upokojujú a vďaka nim 
sme, napríklad počas športovania, šťastní. Pomáhajú nám prekonať 
náročnosť športu. 

Kto zaťažuje svoje svaly, automaticky si zlepšuje pamäť a zvyšuje 
motiváciu.

TTRRÉÉNNIINNGG  ČČ..  22

AAKKOO  TTRRÉÉNNOOVVAAŤŤ  MMOOZZOOGG  AAJJ  NNAAĎĎAALLEEJJ??
Mozgová aktivita klesá napríklad starnutím, no tiež napríklad vplyvom 
pohodlného života. Preto je dôležité neustále si mozog trénovať a 
namáhať podobne ako svaly.

• ĽAVÚ časť mozgu (hemisféru) rozvíja tanec, spev, maľovanie, či ručné 
práce. Je to kreatívna strana nášho mozgu.

• PRAVÚ hemisféru posilníme riešením hlavolamov, matematických úloh, 
lúštením krížoviek a veľmi účinné je aj učenie sa cudzieho jazyka, ktorým 
mozog namáhame úplne iným spôsobom než ostatnými aktivitami.

NNEEZZAABBUUDDNNIITTEE  PPOOSSIILLŇŇOOVVAAŤŤ  OOBBEE  HHEEMMIISSFFÉÉRRYY  ––  
AAJJ  TTÚÚ  PPRRAAVVÚÚ,,  AAJJ  TTÚÚ  ĽĽAAVVÚÚ..  

JJEE  TTOO  VVEEĽĽMMII  DDÔÔLLEEŽŽIITTÉÉ!!



1100..55.. Druhá májová nedeľa už desaťročia 
patrí najdôležitejšej osobe v našich 

životoch - MAMÁM
Od mala s ňou máme útly kontakt, je pre nás 
stred vesmíru, nahrádza každého na tomto 

svete, avšak ju nenahradí nikto. 

S pribúdajúcim vekom sa však od nej 
vzďaľujeme. Máme pocit, že už sme 

dospelí a mamu k svojmu životu 
nepotrebujeme... často sa dostávame 

do hádok a nedorozumení, pričom až o 
niekoľko rokov neskôr prídeme na 
to, že nám vždy chcela len dobre. 

No často už je neskoro... Preto sa 
skús zamyslieť a spätne 

pozrieť, koľkokrát si mame 
povedal "ľúbim ťa", 

"ďakujem" alebo 
"prepáč"... Nikdy nie je 

neskoro to zmeniť... 

Každá mama si zaslúži počuť 
"ĎAKUJEM". 

Nech je akákoľvek...



AAKKOO  PPOOTTEEŠŠIITT
MMAAMMIICCKKUU

ˇ̌
ˇ̌

NNAA  DDEEŇŇ  MMAATTIIEEKK

UUPPEEČČ  NNIIEEČČOO

Má tvoja mamka rada koláčiky a 
sladké? Napeč! TIETO recepty 
hravo zvládneš aj sám :)

VVYYRROOBB  NNIIEEČČOO

Máš šikovné ruky? Každá 
mamina sa poteší vyrobenému 
darčeku! Naše tipy nájdeš TU.

SSPPRRAAVV  NNIIEEČČOO
Určite mamku potešíš raňajkami 
do postele, povysávaným bytom, 
upratanou izbou a podobne :)

KKÚÚPP  NNIIEEČČOO

Ak radšej niečo kúpiš, tu máme 
pre teba pár tipov: PONOŽKY, 
HRNČEK, KOZMETIKA, KNIHA

KVETOM NIČ NEPOKAZÍŠ! Ceny kytíc 
sa pohybujú už od dvoch eur a mamička 
sa zaručene poteší :)

TTIIPP  NNAA
ZZÁÁVVEERR

https://www.dedoles.sk/darcekova-krabicka-pre-najlepsiu-mamu
https://www.lawli.sk/darceky-pre-mamicky
https://www.bellarose.sk/dekorace/krem-na-ruky-twilight-garden-100ml/
https://www.bux.sk/uputavky/mama/
https://eduworld.sk/cd/lenka-nezbedova/4755/den-matiek-tipy-na-vlastnorucne-vyrobene-darceky
https://tortyodmamy.sme.sk/recepty-na-jednoduche-rychle-hrncekove-kolace


Čo je nové

vv  SSCCOOUUTTSSHHOOPPEE

BATOHY A 
TAŠKY S 

MOTÍVOM SOM 
SKAUT/SOM 
SKAUTKA

7,50€/5,50€

MULTIFUNKČNÉ 
ŠATKY SOM 
SKAUT/SOM 
SKAUTKA

6,20€

ŠTÝLOVÉ 
OKULIARE V 
ČERVENEJ, 

MODREJ, ŽLTEJ A 
ČIERNEJ FARBE5,20€

link: scoutshop.sk

https://www.scoutshop.sk/


PPOOTTRREEBBUUJJEEMMEE::

22  ššáállkkyy  hhllaaddkkeejj  mmúúkkyy
11  ČČLL  ssóóddyy  bbiikkaarrbbóónnyy
11//22  CCLL  ssoollii
220000gg  zzmmääkknnuuttééhhoo  mmaassllaa
11  ššáállkkaa  ttrrssttiinnoovvééhhoo  ccuukkrruu  
11//22  ššáállkkyy  aarraaššiiddoovvééhhoo  mmaassllaa
11  vvaajjííččkkoo
11  žžĺĺttookk
11  ČČLL  vvaanniillkkoovveejj  eesseenncciiee
11  11//22  ššáállkkyy  oovvsseennýýcchh  vvllooččiieekk
33//44  ššáállkkyy  nnaasseekkaanneejj  ččookkoollááddyy
33//44  ššáállkkyy  lleennttiilliieekk

11  ššáállkkaa  ==  330000  mmll
  
VV  mmiisskkee  zzmmiieeššaammee  mmúúkkuu,,  oovvsseennéé  vvllooččkkyy,,  ssooľľ  
aa  ssóódduu  bbiikkaarrbbóónnuu..  

VV  ddrruuhheejj  mmiisskkee  vvyyššľľaahháámmee  zzmmääkknnuuttéé  mmaasslloo  ss  
ttrrssttiinnoovvýýmm  ccuukkrroomm  aa  aarraaššiiddoovvýýmm  mmaasslloomm  ddoo  
hhllaaddkkaa..  

PPoottoomm  pprriiddáámmee  vvaajjccee,,  žžĺĺttookk  aa  eesseenncciiuu..  

VVyyššľľaahháámmee  aa  ppoottoomm  zzaammiieeššaammee  mmúúččnnuu  zzmmeess,,  
nnaasseekkaannúú  ččookkoolláádduu  aa  lleennttiillkkyy..

CCeessttoo  jjee  hhuuttnneejjššiiee......  ooddoobbeerriieemmee  zz  nneehhoo  
vvžžddyy  kkúússookk  vveeľľkkoossttii  vvllaaššsskkééhhoo  oorreecchhaa,,  
vvyyttvvoorríímmee  gguullôôččkkuu,,  ppoolloožžíímmee  nnaa  ppaappiieerr  nnaa  
ppeeččeenniiee,,  kkttoorrýýmm  ssmmee  vvyyssttllaallii  pplleecchh  aa  jjeemmnnee  
ssppllooššttíímmee..  NNaavvrrcchh  zzaattllaaččíímmee  ppáárr  lleennttiilliieekk..  

PPeeččiieemmee  nnaa  119900°°CC,,  99--1111  mmiinnúútt  aa  nneecchháámmee  
vvyycchhllaaddnnúúťť  nnaa  pplleecchhuu..  SSkkllaadduujjeemmee  vv  
uuzzaavvrreetteejj  ddóózziiččkkee..

zdroj: mimibazar.sk




