


„Ještě dnes bych chtěl poděkovat člověku, který vynalezl prázdniny.“

Jean Paul

SLOVO NA ÚVOD

Také Vám připadá, že od té doby, co jsme se stali rodiči, život neuvěřitelně zrychlil své
tempo? Pamatujete, jak dlouhé bylo čekání na prázdniny? A když jsme se jich konečně
dočkali, kolik jsme toho za dva měsíce stihli? Téměř nekonečný počet zážitků; každý
den přinášel něco nového.

No, a najednou jsme dospělí, a přestože máme pocit, že se vlastně vůbec neměníme,
náš život běží jako splašený kůň a ty děti, jak je to vůbec možné, že tak rychle rostou?

I když vrátit čas nelze, zkusme se alespoň občas zastavit a vychutnat si s rodinou chvíli
společného “nicnedělání”, vypnout televizi i notebook, odložit mobil a prostě si jen
povídat o tom, co vše o prázdninách společně zažijeme a jak se na to těšíme. Nemusí
to být jen luxusní dovolená, obohatit Vás dokáže třeba i krátký půldenní výlet.

Právě takové Vám bude KRC Sedmikráska nabízet každé prázdninové úterý i čtvrtek,
stačí si jen vybrat. A vrací se i oblíbené Výtvarničení na Hradě, na kterém si můžete
společně s dětmi vyrobit každou středu něco krásného vlastníma rukama.

Krásné rodinné léto!

Dita Balcarová

1



MALÉ OHLÉDNUTÍ

Sedmikráska u plotny: Mexická kuchyně

Další zastávkou na cestě za poznáním mezinárodních kuchyní se ve čtvrtek 1. června
stala mexická kuchyně. I když se nás díky nepříznivé shodě okolností sešla jen hrstka, i
toto kulinární dostaveníčko jsme si vychutnali. A to doslova!

V příjemném prostředí restaurace Mexita potěšila naše chuťové pohárky zejména
polévka z uzených brambor. Skvělé bylo rovněž burrito, zabalená tortilla s trhaným
vepřovým masem a fazolemi. Na dezert ani na kávu už nám ale místo nezbylo.

Nyní už pomalu připravujeme program na nový školní rok, a tak snad mohu prozradit,
že se v září budeme moci inspirovat charakterem švýcarské kuchyně.

Jana Koutníková

V útulném prostředí restaurace s pozornou obsluhou jsme si pochutnali na lahodném
obědě. Děkujeme.

Cestujeme na Madeiru (i s dětmi)

Ve čtvrtek 8.června jsem se zúčastnila cestopisného povídání o Madeiře. O tomto
místě mnoho informací nemám, a tak jsem příležitost dozvědět se něco více velmi
uvítala.

Paní Lída nás vzala na virtuální výlet po ostrově věčného jara. Pomocí fotek a krátkých
videí jsme navštívili nejednu zajímavou lokalitu – starobylé aquadukty, členité pobřeží
Atlantského oceánu, restauraci s místními specialitami, hrob posledního
(nekorunovaného) českého krále Karla, který tu po vyhnání z Rakouska zemřel na
zápal plic, ale třeba i botanickou zahradu nebo městský trh ve Funchalu.

Jsem moc ráda, že jsem si mohla doplnit znalosti o tomto zajímavém a méně
propagovaném ostrově.

Alena Klemtová

Na tomto místě bych chtěla ocenit velmi dobrou úroveň přednášející Ludmily Valešové
a poděkovat za příjemně prožité dopoledne v Sedmikrásce.
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Zahrada léčivých rostlin Farmaceutické fakulty Univerzity Karlovy

Ve středu 14. června odpoledne jsme se Sedmikráskou vyrazili na prohlídku Zahrady
léčivých rostlin Farmaceutické fakulty Univerzity Karlovy v Hradci Králové. Sešla se nás
skupinka zahradnických nadšenců a rozhodně nikdo nelitoval.
Zahradou nás provedla její vedoucí, která nám podala vyčerpávající výklad o její
zajímavé historii i provozu, a hlavně o tom, co v zahradě můžeme vidět: výukové
záhony s rostlinami obsahujícími účinné látky, jezírko s lekníny, úžasné sbírky pivoněk a
růží, sad ovocných dřevin s včelími úly, skleník s tropickými rostlinami a výukové
centrum. Poté nám ukázala omamně vonící sušárnu a sklad bylin a semen. Největším
zážitkem byl ale bezesporu obrovský skleník, kde jsme se na chvíli přenesli do teplých
krajin a mohli obdivovat kvetoucí cykasy, vanilovník, ananasovník, mangovník,
skořicovník… a další desítky fascinujících rostlin. Všechny také pobavilo povídání o
záškodnické nutrii, která si pochutnává na tamních sbírkách.
Dvě hodiny utekly jako voda a my odcházeli domů nadšeni a plni nových dojmů a
znalostí, i s odhodláním se do zahrady ještě někdy podívat.

Věra Skořepová

Děkujeme vedoucí Zahrady léčivých rostlin Ing. Anežce Chlebkové, která nám byla
milou a erudovanou průvodkyní po celou dobu naší návštěvy.

Výlet s poutí

Výlet s poutí je již tradiční akce KRC Sedmikráska, na kterou se každý rok těšíme.
Maminky se s dětmi přemístí na nějaké místo, s panem farářem se pomodlí v kostele a
pak tráví společné chvíle opékáním vuřtů na ohništi. Za tu dlouhou dobu, po kterou se
těchto výletů účastníme, jsme již navštívili hezkou řádku míst.
V letošním roce to ve čtvrtek 15. června byly nedaleké Třebechovice pod Orebem,
které spravuje P. Zdeněk Novák. Díky jeho milému přijetí se děti brzy cítily velmi dobře.
Dvě maminky, paní učitelky z DK Klubíčko a ostatní účastníci si užili pěkné chvíle na
farní zahradě.
Nyní se můžeme jen těšit na příští výlet s poutí.

Eliška Meclová a dcera Josefínka, 11 let

KRC Sedmikráska mnohokrát děkujeme za krásné zážitky.

Organizace letošního Výletu s poutí se ujala Lída Valešová. Bohoslužbu slova
celebroval P. Zdeněk Novák, který nám rovněž poskytl zázemí farní zahrady. Dětem se
věnovaly Jana Rösslerová a Jana Šlechtová. Pamětní listy vytvořila Jana Koutníková.
Pomůcky k opékání a vše potřebné připravil Jan Horák, jeho manželka Vlasta upekla
skvělý letní koláč s jahodami. Děkujeme.
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Sedmikráska na Zahradní slavnosti

V neděli 18. června odpoledne proběhla tradiční akce nejen pro společenství při
kostele Panny Marie v Hradci Králové. Zahrada za řeholním domem Školských sester
de Notre Dame byla tím pravým místem pro přátelské setkání u výborného domácího
jídla. K pohodě přispělo i vystoupení mladých muzikantů. Stanoviště pro nejmenší na
téma Dary Ducha Svatého připravilo naše centrum. Děti měly příležitost postavit si
papírové město z velkých krabic a „zařádit“ si na skákacím hradu. Dospělí se v závěru
odpoledne mohli v refektáři dozvědět více o historii a současnosti sester Notre Dame.

Iva Vojkůvková

Děkujeme Ing. Josefu Melicharovi, který celou akci koordinoval, a sestřičkám za
možnost setkat se v tak přívětivém prostředí.

Koncept „sedmikráskové“ aktivity vymyslela Iva Vojkůvková, které s přípravou pomůcek,
zajištěním odměn a dopravou pomohly Jana Koutníková a Ludmila Valešová. Na
stanovištích se třem desítkám dětí, jednomu pejskovi a jednomu prima panu učiteli😊
věnovaly Markéta Kotásková, Hana Hojdová, Miriam a Josefína Boumovy, Emma
Berenika Vojkůvková, Magdaléna, Kristýna a Alžběta Michalcovy. Na startu vypomohly
a fotodokumentaci zajistily Magdalena a Alžběta Valešovy. Děvčata, děkujeme!

Dopolední předprázdninové posezení

Chvíli si posedět, popovídat a ohlédnout se za uplynulým školním rokem – to je
předprázdninové posezení v Sedmikrásce, které se letos konalo ve čtvrtek 22. června
v učebně centra.

Výborná káva a domácí koláč od hlídací tety Květy Hápové, naší Květulilinky, byly toho
dne ozdobou svátečně prostřeného stolu, u kterého se sešlo šest žen. Dostat se ke
slovu tak bylo téměř nemožné!😊 Myslím si však, že je pro nás velmi cenné, pokud se
jednou za čas sejdeme ne jako kolegyně, ale jako přítelkyně, a máme možnost spolu
pohovořit o nepracovních záležitostech.

Obohaceny společně stráveným časem s přáním příjemně prožitých prázdnin jsme se
rozešly za dalšími povinnostmi.

Jana Koutníková
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CO SE CHYSTÁ

Léto se Sedmikráskou 2023 – exkurze a výlety

Každé prázdninové úterý a čtvrtek zpravidla od 9.00 do 12.00 hodin vás zveme na
tradiční prázdninové exkurze a výlety (nejen) pro rodiče s dětmi. Doba trvání je
orientační, podrobnosti najdete ve vložené programové příloze. Změna programu
vyhrazena z důvodu nepředvídaných překážek na straně partnerských organizací.
Sledujte web a FB nebo se předem informujte na uvedených kontaktech.

Hradí se rodinné vstupné na podporu činnosti KRC Sedmikráska a dále jízdné a
vstupné dle ceníku provozovatele. Respektujte pokyny pořadatelů.

Za každou účast na akci získáváte razítko do prázdninové karty (obdržíte ji na první
navštívené akci). Budete-li mít alespoň tři razítka, můžete si během září přijít do KRC
Sedmikráska pro malou odměnu. Na všech letních výletech máte možnost zakoupit si
turistickou vizitku KRC.

Na prázdninový program je potřeba se hlásit přes rezervační systém na našich
webových stránkách: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. V případě
naplnění kapacity nám zavolejte či napište mail, povedeme Vás jako náhradníky. Pokud
se akce nemůžete zúčastnit, prosíme o včasnou omluvu, abychom mohli nabídnout
účast dalším zájemcům.

Úterý 4. 7. Technologické centrum HK – seznámení s Ozoboty, VR
Čtvrtek 6. 7. Státní svátek – program se nekoná
Úterý 11. 7. Knihovna města HK – Pojďte s námi pohádky
Čtvrtek 13. 7. Muzeum východních Čech – Dotyky Afriky
Úterý 18. 7. Dětská železnice
Čtvrtek 20. 7. Labyrint Divadla Drak – Draci v animaci + Čtyřhlas
Úterý 25. 7. LZS – prohlídka sanitky a vrtulníku ve FN HK
Čtvrtek 27. 7. Hasičský záchranný sbor
Úterý 1. 8. Galerie moderního umění – Od bodu k lince
Čtvrtek 3. 8. Lesní den s Městskými lesy Hradec Králové
Úterý 8. 8. Borova tlapka – kynologie a myslivost
Čtvrtek 10. 8. Vdechněme starým věcem nový život… workshop se SEVER HK
Úterý 15. 8. Labyrint Divadla Drak – Tajemství divadelních prázdnin – zážitková
hra
Čtvrtek 17. 8. Přírodovědné centrum při ZŠ Bezručova
Úterý 22. 8. Pravěká dílna – Barvy Země
Čtvrtek 24. 8. Rodinný zábavní park TOBOGA Tongo
Úterý 29. 8. Naučná stezka Plachta s výkladem biologa
Čtvrtek 31. 8. Dopravní hřiště Třebeš + ukázky práce Městské policie
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VÝTVARNIČENÍ NA HRADĚ XIX

Tato aktivita je pořádána ve spolupráci s Biskupským gymnáziem, církevní základní
školou, mateřskou školou a církevní základní uměleckou školou Hradec Králové. Počet
míst je omezen na min. 5 a max. 15 tvořících. Je třeba se hlásit přes
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system nejpozději do pondělí před
konkrétní lekcí. Pokud se nebudete moci zúčastnit, prosíme o včasnou omluvu.
Dospělí hradí 100 Kč, děti od 5 do 15 let hradí 50 Kč za lekci. Hlídání menších
(netvořících) dětí je zdarma, pomůcky jsou zajištěny.

Středa 9.00 - 11.00 hodin, není-li uvedeno jinak.

12. 7. VD – Malba na tričko nebo na tašku - Mgr. Jana Novotná
19. 7. Keramika – Hurá, prázdniny! (volná tvorba) - Mgr. Iveta Jalůvková
!!! Od 10.00 do 12.00 hodin!!!
26. 7. VD – Tečkovaná mandala - Mgr. Jana Koutníková
2. 8. Keramika – Servírovací prkénko - Mgr. Hana Panchártková
9. 8. VD – Podložky pod hrnečky - upcyklace obkladových dlaždiček - Ing.Hana
Košťálová
16. 8. VD – Obrázky ze zažehlovacích korálků - Mgr. Marie Sejkorová
23. 8. VD – Skleněné náušnice/přívěsky vyrobené smaltovací technikou - Ing.
Hana Košťálová
30. 8. Keramika – Dokončování výrobků + glazování - Mgr. Jana Koutníková

Výdej výrobků v KRC Sedmikráska od 11. září každý všední den od 9 do 12 hodin.

PORADNY KRC SEDMIKRÁSKA

Nevíte si rady? Ocitli jste se ve složité situaci? Máte finanční problémy? Naše poradny
stále fungují a jejich poradci jsou připraveni vám zodpovědět vaše dotazy.

● Právní poradna Mgr. Petry Kotáskové Šenkýřové
● Finanční poradna Ing. Jany Ludmily Lídlové
● Poradna pro rodiny se specifickými potřebami Mgr. Ludmily Valešové
● Psychoterapeutická poradna Mgr. Petry Čechové
● Poradna duly (těhotenství, porod, šestinedělí) Mgr. Lucie Duškové Podhrázské

Kontaktujte nás:
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz
Mobil (pouze SMS): 775 989 270
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INFORMACE, PROSBY, VÝZVY

Platby na účet

Úhradu větších částek (členské příspěvky, kurzovné, DK Klubíčko, dovolená) provádějte
výhradně převodem na účet. Pokyny k platbám jsou uvedeny na přihláškách nebo vám
je rádi sdělíme osobně či mailem. Číslo účtu u Komerční banky je
43-3453310267/0100.

PODĚKOVÁNÍ

Poděkování za školní rok 2022/23

I letos jsme hledali možnosti, jak obohatit náš život o nové zážitky, zkušenosti a
znalosti. To by se nám však nikdy nepodařilo bez lidí, kteří v Sedmikrásce neúnavně
pracují, přináší své znalosti a dovednosti, jsou laskaví a radost ze života šíří kolem
sebe. A proto jim i jejich rodinám patří velký dík, stejně jako všem návštěvníkům, kteří si
do Sedmikrásky našli cestu. Konkrétně děkujeme:

● pravidelný chod centra zajišťovaly předsedkyně Mgr. Ludmila Valešová, provozní Mgr.
Jana Koutníková, ekonomka Ing. Jana Ludmila Lídlová a další členky nejen výkonného
výboru Mgr. Radka Hűbnerová, Mgr. Iva Vojkůvková a Dita Balcarová, ale i kontrolního
výboru Mgr. Marta Pavlik, Kateřina Bláhová a Ing. Hana Vycpálková

● o provoz webu se staral Bc. Karel Šimek, IT podporu poskytovali Mgr. Roman Mecl a
Jiří Balcar

● propagaci naší činnosti a redakci Lístků zajišťovala Dita Balcarová ve spolupráci s
Mgr. Janou Koutníkovou a Mgr. Ivou Vojkůvkovou

● informace na FB i webový obsah aktualizovala Dita Balcarová, která rovněž
obsluhovala rezervační systém KRC Sedmikráska, spravovala YT kanál našeho centra,
vytvářela plakátky a pečovala o archiv fotografií

● Mgr. Iva Vojkůvková aktualizovala sdílený kalendář akcí Rozinka

● cenné informace v rámci poraden poskytovaly Mgr. Petra Kotásková (právní
poradna), Ing. Jana Ludmila Lídlová (finanční poradna), Mgr. Ludmila Valešová
(poradna pro rodiny se specifickými potřebami), Mgr. Petra Čechová
(psychoterapeutická poradna) a Mgr. Lucie Dušková Podhrázská (poradna duly -
těhotenství, porod, šestinedělí)
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● jazykové vědomosti nám předávali Dagmar Hudečková, Mgr. Lucie Podhrázská
Dušková (angličtina), Mgr. Jana Svobodová (italština), Daniel Martinez Tapia
(španělština)

● kreativní a užitečné dekorace, módní doplňky a dárky jsme vytvářeli s Mgr. Lenkou
Janelovou, Mgr. Janou Koutníkovou. Mgr. Hanou Panchártkovou, Mgr. Ivetou Pilnou,
Charlotou Pácalovou a Kateřinou Karbanovou (výtvarná dílna, keramika, ruční práce) i
Denisou Hlubůčkovou (šití), výpal keramiky zajistila Mgr. Edita Bastařová

● o dobrou kondici se postaraly Mgr. Dagmar Bursová (Pilates), Ing. Jana Ludmila
Lídlová a Radka Báčová (Rehabilitační cvičení), s maminkami a jejich dětmi v
šátku/nosítku tančila Silvie Gorroňová

● s technikami trénování paměti nás seznámila Mgr. Ludmila Valešová

● duchovní oporou nám byli P. Mgr. Marian Benko, Mgr. Magdalena Chudíková, P.
ThLic. Vojtěch Brož, Th.D., Modlitby matek zaštítila Mgr. Karolina Boumová

● o nejmenší děti při programech pro maminky v herně pečovaly Mgr. Květoslava
Hápová, PaedDr. Nataša Dokonalová, Mgr. Jana Koutníková, MUDr. Věra Patočková

● větším dětem se trpělivě a s úsměvem věnovaly Lenka Zobačová (Zpívánky), Mgr.
Radka Hűbnerová (Malovánky), Jana Rösslerová a Jana Šlechtová (DK Klubíčko)

● o úklid prostor se starali Ivana a Michal Komárkovi, Mgr. Jana Koutníková, drobné
opravy prováděl Jan Verner

● všem, kdo pro nás během školního roku připravili online i prezenčně přednášky a
besedy, za čas, který nám věnovali, a za cenné informace, které nám poskytli

● všem „bezejmenným“ dobrovolníkům, kteří se zapojili do chodu Sedmikrásky

● za skvělou spolupráci zdejšímu církevnímu „souškolí“, především jeho řediteli Mgr.
Jiřímu Vojáčkovi, zástupcům Mgr. Ivě Štěrbové, Mgr. Ondřeji Boumovi, Mgr. Petru
Benešovi, Ing. Janu Trdličkovi, Mgr. Heleně Nerudové, Mgr. Tomáši Kopeckému a Mgr.
Lence Tomášové, ekonomce Ing. Pavle Volkové, asistentce ředitele Daně Černé,
správci budov panu Ing. Františku Lopourovi, panu školníkovi Janu Vernerovi a
pedagogům Mgr. Heleně Melicharové, Mgr. Editě Bastařové a Mgr. Vítězslavu Kutíkovi

● J. E. Mons. Janu Vokálovi, PaedDr.h.c., Mons. Mgr. Janu Pasekovi, Mgr. Ing. Zdeňku
Novákovi i za podporu poskytovanou Biskupstvím královéhradeckým

● za podporu krajským koordinátorkám Sítě pro rodinu, z. s. Ing. Petře Horákové a Ing.
Kateřině Jindrové
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Sedmikráska pomáhá

V závěru školního roku jsme se zapojili hned do dvou dobročinných akcí.

Sbírka za lepší prázdniny

Krabice online, mladší sestra Krabice od bot, největší české sbírky vánočních dárků,
spustila letní Sbírku za lepší prázdniny.
Všichni dárci, kteří tuto sbírku podpořili jakýmkoliv finančním darem, přispěli na
prázdninové zážitky pro více než 300 dětí ohrožených chudobou.
Členky Sedmikrásky, její příznivci a návštěvníci tak mohli učinit od středy 14. června do
pátku 23. června, kdy byla v Sedmikrásce připravena kasička. Vybrané finanční
prostředky ve výši 1 300 Kč budou přeposlány na účet schválené veřejné sbírky
Krabice online, kterou pořádá Diakonie ČCE.

Více informací naleznete na: https: //www.krabiceodbot.cz/.
Děkujeme všem, kdo do kasičky přispěli.

Kamínková benefice pro ranou péči Sluníčko

Oblastní charita Hradec Králové pořádala už poněkolikáté benefiční akci, jejíž výtěžek
je určený pro Středisko rané péče Sluníčko. To pomáhá rodinám s dětmi s postižením v
Královéhradeckém kraji. Namalováním několika kamínků podpořilo tuto akci i KRC
Sedmikráska. Tyto kamínky pak byly ve dnech 28. a 29. června k prodeji v Žižkových
sadech v rámci mezinárodního festivalu Divadlo evropských regionů.

Děkujeme Veronice Pavlů i Marušce a Janě Koutníkovým za namalování kamínků.

_ _ _

Radka Hübnerová věnovala hračky do DK Klubíčko. Děkujeme.
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ZAUJALO NÁS

Systém turistického značení KČT

Prázdniny jsou příležitostí vydat se za krásami naší země. I když většina z nás má
navigaci v mobilu, pro děti je putování po turistických značkách dobrodružstvím. Zvláště
když jim svěříme hledání té další…

Pěší značení

České turistické značení je svou metodikou a kvalitou nejlepší na světě. Základem je
jednoduchá pásová značka, kterou od českého KČT řada zemí převzala. Má rozměry
10 x 10 cm, všechny vodorovné pruhy jsou stejně široké, prostřední udává barvu trasy
a krajní bílé slouží k tomu, aby byly lépe vidět.

V ostrých lomech cesty nebo při jejím odbočení na jinou komunikaci je pásová značka
doplněna na šipku. Na společném úseku několika značených tras se používá
vícebarevná značka, pro místní trasy je někdy použito místní značky. Na koncích
značených tras najdete koncovou značku a různé krátké významové odbočky jsou
značeny speciálními značkami odbočka k vrcholu nebo vyhlídce, ke zřícenině hradu, ke
studánce a k jinému zajímavému objektu. Tzv. naučné stezky se značí pásovými i
místními značkami nebo speciálními značkami naučné stezky.

Ve městech, vesnicích, na křižovatkách s jinou značenou trasou a na dalších turisticky
významných místech je malované značení doplněno tabulkami a směrovkami. Z tabulky
se dozvíte název místa, popř. jeho nadmořskou výšku, směrovky informují o
kilometrových vzdálenostech k dalším cílům na trase.
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Barvy tras

Až do první světové války se pro turistické značení pro pěší stezky používala červená
barva. Později se začalo značit i modrou a od roku 1916 se používaly čtyři barvy, tak,
jak je známe dnes. Mnoho lidí si myslí, že barva turistické značky souvisí s náročností
trasy, kterou vyznačuje, opak je ale pravdou. V obecném kontextu se dají jednotlivé
barvy přiřadit k trasám různých délek a určení. Červenou bývají vyznačené dálkové
nebo hřebenové trasy. Modrá značka vás provede po významnějších trasách, zelená
barva je určená pro místní trasy a žlutá je spojovací na zkratkách a po kratších cestách.

Kudy vedly první značené trasy

Úplně první turistická trasa KČT byla dokončena 11. května 1889 a vedla ze Štěchovic
ke Svatojánským proudům. V současné době je její část nezatopená vodními nádržemi
Štěchovice a Slapy obnovena původním značením s replikami historických směrovek a
doplněna informačními tabulemi. Druhou nejstarší značenou turistickou trasou je Cesta
Vojty Náprstka. Klub českých turistů ji vyznačil v červnu 1889, rok po založení a
pojmenoval po svém zakladateli. Vede z Berouna přes Svatý Jan pod Skalou kolem
Bubovických vodopádů, Dubu sedmi bratří až ke hradu Karlštejnu. Mezi nejstarší trasy
patřila také Krakonošova stezka, vybudovaná v letech 1889–1894 z Bedřichova do
Horní Rokytnice, Posázavská stezka, Riegrova stezka údolím Jizery, Palackého stezka
a také první dálková trasa přes Brdy na Šumavu; ta byla dokončena v roce 1912.

Zdroje:

https://kct.cz/system-turistickeho-znaceni

https://www.kudyznudy.cz/ceska-nej/sportovni/turisticke-znaceni-v-cesku-nejlepsi-syste
m-znaceni

https://www.umimeporadit.cz/vyznam-turistickych-znacek/

ZÁŘÍ 2023

Den otevřených dveří
Zažít město jinak
Putování za pokladem
Seberegulací proti depresi
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