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33 Slouziti a prospivati je viastnost povah vznesenych.
J. A. Komensky



PRIPRAVIT!

Mily ctenari,
do rukou se Ti dostava veselé povidani humanitarni organizace ADRA

o pomoci ¢lovéka cloveku. Ma Té potésit, inspirovat a poskytnout Ti vo-
ditka k vlastni dobrocinnosti.

Text je ¢lenén do Ctyr ¢asti, jejichz nazvy jsou metaforou pripravy za-
vodnikl k b&hu: PRIPRAVIT - KE STARTU - POZOR - TED. PomUze Ti
nezUstat sedét v hledisti, ale vybéhnout na drahu v tricku ADRA. Pobé-
zis k druhému ¢lovéku, abys mu pomahal. Darujes-li mu svij ¢as, lasku,
usmeév a pomoc, pak jisté spolecné prozijete mnoho radosti, prekvape-
ni, ale i pozehnani.

Priprav se tedy na startovni ¢aru! A hlavné zadnou

nervozitu, pobézime spoleé¢né. Budu rad, pokud Ti \

tato brozurka poskytne motivaci, doda elan i vy-
trvalost k vlastnimu béhu.

Hodné radosti ve sluzbé lidem Ti preje

Radomir Spinka
reditel ADRA Ceska republika

KE STARTU!

V CEM JSME DOBRI, NA CO MAME,
CO S TIM SPOLU UDELAME?

Na dalSich strankach naleznes cenné a odzkousené know-how pro sedm
a vice zpusobl pomoci, které &ini svét i zivoty lidi lepsimi. Stylizovali
jsme je do formatu rdznych ,pracovnich pozic“. Bézet tak mdzes sédm
nebo v tymu jako ADRA Sportovec, ADRA Trhovec nebo treba ADRA
Filantrop. Zalezi jen na Tvém zajmu, krevni skupiné Ci genové vybave.
Takze v jakém ADRA tricku se postavis na start?

« ADRA SPORTOVEC organizuje sportovni udalosti

e ADRA TRHOVEC porada charitativni burzy

+ ADRA POMOCNIK navstévuje potfebné

+ ADRA BRIGADNIK prakticky pomaha

« ADRA LEKTOR uci déti lidské solidarité v tomto svété
« ADRA ZIVEL pfipravuje se nejen na velkou vodu

e ADRA FILANTROP realizuje netradi¢ni ndpady

« ADRA PROFIK pomaha profesné

« ADRA MECENAS finanéné podporuje projekty ADRA

Projdi si jednotlivé moznosti. Zaujme-Ili Té néktera a budes-li potrebovat
vice informaci, navstiv www.adra.cz/adra-pomaha. Zde naleznes po-
drobné manualy, které Ti pripravu ke startu usnadni. Také m(zes zavolat
nasi koordinatorce. Rada Ti poradi jak zacit. Kontakt? - Podivej se na po-
sledni stranu.



ADRA béh - Jak na to?
PRIPRAVA ADRA BEHU

» Datum, misto, ¢as a trat zavodu
* Sponzofi a realiza¢ni tym

* Povolenky, dotace a pozornosti
y mésta ©

 Propagace zavodu

ADRA
SPORTOVEC

ORGANIZACE
SPORTOVNICH
UDALOSTI

REALIZACE ADRA BEHU
e Trocha organizace
e Trocha improvizace
e Hodné optimismu a dobra nalada

33 Béhéame pro zZivot, nebézime o Zivot!

heslo Gc¢astnikd zavodu

3) Vitézstvi je skvéla vec, ale pratelstvi je
jesté lepsi.

UKONCENI[ ADRA BEHU
e Odménime
e Uklidime
e Zaplatime... na FB vSe vyvésime

Emil Zatopek

JJ Miluju sport v jakékoliv podobé, ale béh mam asi
nejradsi. Tak pro¢ ho nespojit s neécim uzitecnym? Na-
vic je to ohromna prilezitost poznat celou radu skvélych
lidi, ktefi jsou ochotni podilet se na dobré véci.

Miroslav Bisek
kazatel a organizator ADRA b&h Existuje rada dalSich sportovnich aktivit - Sachy, letni hokej
(ano letni!) nebo sumo ©. Podrobnosti a inspiraci najdes na

www.adra.cz/adra-pomaha



ADRA TRHOVEC

CHARITATIVNI BURZY A OBCHUDKY

3 Ziskej zdarma, prodej za malo, podpor velkou véc!

33 Charitativni obchidky nabizeji socidlné slabym zanovni obleéeni,
boty, ru¢niky, lizkoviny, pfedméty domdci potieby a dalsi véci za niz-
kou nebo zadnou cenu. Jsou to nejlépe zdsobované supermarkety
v Cesku. Kromé jidla je tam uplné vsechno. Na své si tak pFijdou sbé-
ratelé tfeba hutniho skla, ale i fandové moderni techniky. V/Se mame
po jednom originalu. Nejvic nas pobavi, kdyz se zakaznik zeptda, jestli
tyto uzasné boty mame i v jiném cisle.

Marcela Holkova

vedouci charitativniho obchiadku

Jak na to?
ADRA BURZA DALSI MOZNOST|
 Datum, misto a technické zazemi * Charitativni obchtidek
* Propagace: darujete-nakoupite- e Socialni satnik
-pomuzete « Stanek

* |nvestice, pfijem a nabidka zbozi
e Zisk pro dobrou véc

Info @ manual najdes na

... a ze Ty mas jesté néjaky dalsi skvély a jedine¢ny napad... © www.adra.cz/adra-pomaha




4 33 On vzdycky Fika: ,To je ta pani, co mi pomaha zZit. ‘A ja jsem rada, pro-

AD RA Po M oc N I K toze si neumim pfedstavit nic uzitecnéjsiho. Neni divod sedét doma

NA\/ST E\/Y POT |VQ E B NYCH a premyslet, co mé boli. Porad jsme nékde na vyleté, nesmime totiz

zmeskat sezonu. Snazime se, aby nam stari neproteklo mezi prsty.

Pan Buh mé tam poslal; jé - a jak se mi na zaédtku nechtélo - a ted’
Jjsme za to vdécni.

Miluska Vondraskova

dobrovolnice

Co je mozné, co uz zname?
JEDNORAZOVKY

* Pro pacienty, seniory, déti...
» Priprava a realizace akce (koncert, vanocni besidka, cestopis, atd.)

PRAVIDELNE NAVSTEVY V ZARIZENICH

» Nemochnice, domovy pro seniory, Ustavy pro déti...
» Navstévy dédecka, babicky, kluka i holCicky ©

PRAVIDELNE NAVSTEVY V DOMACNOSTI

e Péce o lidi v blizkém okoli
» Péce o cleny cirkve




ADRA
BRIGADNIK

BRIGADY A PRAK-
TICKA POMOC

33 Na adrabrigade se mi libi, jak je pes-
tra. Mam odtud plno zazitkl a pozna-
la jsem nové fajn lidi. Libilo se mi treba
v domové didchodcl. A taky jsem zjistila

par novych véci. Treba, Ze prace na zahradé
nemusi byt az tak neprijemna, kdyz se do ni

pusti pét ukecanych holek. ©

Katefina Rathouska

studentka

33 Prestoze ucastnikum nabizime pouze spartanské ubytovani a jedno-
duchou stravu, vétsina se jich pravidelné vraci. A to i presto, Ze nékte-
Fi si musi vzit dovolenou... Neni také bez zajimavosti, Ze béhem vice
nez desetileté tradice trvani téchto akcri se pfi spolecné praci zrodilo
I nékolik pevnych pratelstvi. Nejiméné Ctyri z nich nakonec skoncily
snatkem. Zkusenost ukazuje, Ze chce-li se nékdo kvalitné vdat ¢i oze-

nit, mél by patrat mezi dobrovolniky. ©

z tiskové zpravy dobrovolnického centra

33 ADRA brigada se mi moc libila.
Kazdy den vecer jsem si mohl Fict: ,By/
to dobry den.‘ Chci takovych dnd vice.

Pavel Hrdinka

student

Drive nez si reknes - A je to!
PRIPRAVA ADRA BRIGADY

¢ Trocha administrativy a planovani
* Hledani mista pomoci a brigadnikt

REALIZACE ADRA BRIGADY

+ Skoleni BOZP (Bud Opatrny na
Zdravi své i Partakd svych)

* Nejdfiv prace, potom zabava!
BezvVa 4PFL’com

33 Miluj svou praci a za ni si stdj, at stavis
mrakodrap ¢i kydas hndj...

Podrobny manual na
www.adra.cz/adra-pomaha



ADRA LEKTOR

GLOBALNI ROZVOJOVE VZDELAVANI
NA SKOLACH

Globalni rozvojové vzdélavani (tzv. GRV) nas uci, ze nejsme na svété
sami a ze bohati maji pomahat chudym a chudi jesté chudsSim. ADRA se
dlouhodobé vénuje praci na skolach v programu priléhavého nazvu
,Opravdovy svét“. Jednim z lektor( se mGzes stat i Ty.

33 Veédély jste, déti, ze bananovnik neni strom,
ale velika bylina a kvete fialové? Nebo ze
banany putuji v chladicim boxu pres
more na lodi a trvéa to mésic, nez se
dostanou z mista, kde rostou, az
k nam do obchodi? Podobné i jiné
potraviny, které bézné kupujeme
v naSich obchodech, maji za se-
bou velmi dlouhou cestu a na
pocatku té cesty je casto vel- -
mi tvrda a tézka prace malych
déti, takovych, jako jste vy...

Kristyna Nnaji l].

vedouci GRV - Opravdovy svét

CO TE CEKA?
TROCHA TEORIE
e Coje to globalni rozvojové vzdélavani?

e Co chceme a co nabizime?
* Profil idealniho lektora

LEKTOR A DETI
* Vyskolime
 Zapojime

+ Skoly, ditka, navitivime © ... mozno na
vSech stupnich skol (MS, ZS, SS, VS)

Vice na www.adra.cz/adra-pomaha




33 Kdyz prisly povodné, nevédél jsem jak na to a spiSe vse pozoroval
zpovzdali. Ale jisty ¢lovék mi otevrel oé&i a ukdézal mi, Ze pomoc mize
byt jednoduchd, staci se jen pridat. Kdo jednou vidél, co je to mit bah-
no v celém byté a jak kazda pomoc vraci takovym lidem zase chut do
Zivota, tézko odolava, kdyz zase néco pfijde.

i

20 ,‘ ";E:‘.-f - ///}/\; Vaclav Vonasek
! . 3 > 3 ’ ;;N \\/j//‘
' CO JE POTREBA?
' - | TRENINK PRO MIMORADNE UDALOSTI
( ' ol o Zakladni znalosti

e Vycvik v psychosocidlni pomoci
» Vyuzivani novych technologii
» Posilovani odolnosti

ADRA 2IVEL MIMORADNA UDALOST

PRIPRAVA NEJEN NA VELKOU VODU  Nasazeni dobrovolnikd

» Likvidace nasledku

 Podpora zasazenych
33 Kdyz jsme obchazeli zatopené chalupy na Prachaticku a nabizeli po-
moc, lidé byli ¢asto dojati k slzam. DodnesSka jsme s nékterymi dobri
pratelé a dokonce se i navstévujeme. O ¢em to je, najdes na www.adra.cz/adra-pomaha

Andrea Schénbauerova




ADRA FILANTROP

AKTIVITY PRO FISTRONY

Filantrop je lidumil, ¢loveék, ktery ma dobroc¢innost ve svych genech.
A fistron? Tohle starsi zvuéné slovo znamena expresivné chytrost, di-
vtip, chytry ndpad. Mozn3, ze jsi filantrop a fistron zaroven, coz je skvé-
lé. Pravé na Tvé jedinecné napady, dlvtip a dobré srdce ADRA ceka...

) Kdyz o tom dokazes snit, dokazes to udélat.
Walt Disney

33 Kdyz Graham Bell vynalezl telefon, mél jiz tfi zmeSkané hovory od
Jary Cimrmana.

neznamy autor
33 Kdo se upsal Adre, ten si tfisku zadre!

JJ Ona takova zadFena triska totiz nikoho nenecha v klidu. Neod-
bytné ¢lovéka stale nuti k néjaké akci. A kdyz je zadfena hodné
hluboko, nasinec se ji nezbavi ani do konce Zivota! Jak jednou
zacénete s Adrou pomahat, nemuzete prestat...©

FrantiSek Tomanec
alias FT - ADRAkmet v dobéhu

INSPIRACE

33 Premyslel jsem, proc¢ s tim nékdo néco neudélal.
Pak jsem si uvédomil, Zze jsem nékdo.

neznamy autor

www.adra.cz/adra-pomaha
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ADRA PROFIK

ODBORNICI POMAHAJI

ADRA hleda profesionaly, ktefi ji vénuji ¢ast svého volného ¢asu a od-
bornost. Potfrebujeme odborniky z oblasti PR, FR, IT, prekladatele a dal-
Si ADRA profiky. Mozna jsi jednim z nich...

33 Kdyz délate neco s laskou, je to pekné, ale kdyz tu samou véc udela
odbornik také s laskou, je to jesté lepsi. A o to se ve své praci neustale
snazim.

Jan Hadek

ucetni

) Kdyz jsem mél poprvé prilezitost uplatnit své profesni IT zkusenosti

pri povodnich v roce 2002, zjistil jsem, Ze to mize podstatné zefek-

tivnit pomoc lidem, ktefi byli povodnémi zasazeni. Toto zjisteni se
pak opakovalo i pFi povodnich v dalsSich letech. A to mé motivuje.

Vaclav Vonasek
IT

33 Nejsem zrovna typ ¢lovéeka, ktery by chodil nékoho navstévovat a kte-
ry by si s lidmi povidal. Ze vSeho nejradéji si totiz pékné poml&im sam
se sebou. Svoje uplatnéni ve sluzbé jsem ale nasel za fotoaparatem.
K fotografovani jsem totiz vybaven, umim to a bavi mé to. A navic
Jjsou za to v Adre radi. Takze neni co Fesit...

Jan Nikerle
fotograf

www.adra.cz/adra-pomaha




AD RA M ECENAg Syrie Zajisténi pristresi pro komunity ovlivnéné konfliktem

- , ° Ukrajina Podpora déti ze socialné slabych rodin v Mukacevu
FINANCNI PODPORA PROJEKTU

... a dalsi, které najdes na www.adra.cz/pomoc-v-zahranici

Mecends nemusi byt zas az tak bohaty. Ale je stédry a rad dava. Jsi-li ... nebo u nas doma...
takovy, pak mtizes podpofit kterykoliv z projektd ADRA v zahranidi... _
Ceska republika

Bangladés BanglaKids: adresna podpora vzdélavani déti « Dobrovolnicka centra ADRA
Bangladés Calantika: podpora vzdélavani déti ve slumovém centru * Pomoc pfi mimoradnych udalostech
Barma Obnova zdrojl obzivy po povodnich v Cjinském staté * Opravdovy svét - globalni rozvojové vzdélavani

Barma Aktivizace mladych lidi a posileni kapacit komunitnich * Rozvojorganizace ADRA

organizaci v jihovychodni Barmé . . - .
o ) On-line dary na www.adra.cz/pomahejte-s-nami/financni-pomoc
Evropa Pomoc uprchlikiim v Evropé

Kambodza Podpora vyzivy matek a déti do 2 let v oblasti
Baray Santuk

Kena Zdravotnické stredisko Itibo
Libanon Vzdélavani déti syrskych uprchlikd

Moldavsko Inkluzivni vzdélavani a zlepSeni
hygienickych podminek v ma-
tefskych skoladch na jihu zemé

Nepal Obnova zdrojd obzivy pro
obéti zemétreseni
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POZOR!

DO TYMU SE ZAPOJIME, NECO SPOLU
VYMYSLIME!

DFive nez vybéhnes, je potfeba vzit v GUvahu ¢as, okolnosti, silu svald
i mysli, pobézis-li sam, plus potencial tymu, budes-li se pokouset zdolat
naroc¢néjsi trasu. Mnohé véci totiz clovék nezvlddne sam. Vzdyt ani pyra-
midy, ani ¢inskou zed nevystavél jeden superman.

K evaluaci (to je slovo co? ©), tedy ke zmapovani kapacit a zdroji tymu
budes potrebovat ABC privodce, ktery vytvorili nasi kamaradi v Aus-
tralii @ maji s nim skveélé zkusSenosti. Na vyzadani Ti jej poskytne nase
koordinatorka, jejiz kontakt naleznes na posledni strance.

33 Zvazte vase
schopnosti,
zkuSenosti, od-
bornost a také
zdroje. Ktera
z aktivit je pro
vas tym ta nej-
vhodnéjsi?

ABC Prlvodce

TED!
PRO LIDI | PRO SEBE, A SOUSEDA
ODVEDLE!

Tohle slovo je ve sportovnim svéteé spojeno s vystrelem; kterym cely za-
vod a v nasem pripadé prace ve prospéch cloveéka zacina. Takze ,Ted!'! je
to na Tobé nebo na Tobé a Tvém tymu. ADRA fandi, motivuje, pomaha.

Prejeme Ti Uspésny start, vytrvalost v béehu a hodné radosti pri pomoci
lidem!

TvUj ADRA tym

33 Jestli chcete néco vyhrat, bézte 100 metrd.
Jestli chcete néco zazit, bézte maraton.

Emil Zatopek

33 Svér Hospodinu své pocinani
a tvé plany budou zajistény.

Prislovi 16,3
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ADRA, o. p. s. | Markova 600/6, 158 00 Praha 5 | www.adra.cz
Koordinatorka: Jitka Chanova | 776 301 201 | aktivity@adra.cz
www.adra.cz/adra-pomaha
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