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Prodej almanach

V Ufednich hodinach poRladny sRoly je mozné zakRoupit vydané almanachy R vyroci zalozeni
SRoly.

Almanach R 50, 55, 60, 65. a 70. vyroci zalozeni sRoly zaRoupite za 50 K¢.

Almanach R 75. vyrodi zalozeni sRoly zaRoupite za 120 K¢.

Oteviraci doba poRladny

Den Dvefe €. 31
pondeli 10.20-10.40

Utery 12.30-15.00
stfeda 9.00-11.00
ctvrteR 10.20-10.40

pateR 745-9.00
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Na obéd s Honzou — pozvanRka do jidelny Grohova

Vejce s varfenou zeleninou a bramborem




Tvarei psani studentd — JaR jsem preRonala sama sebe

Autor: Alexandra Szemanova

JaR jsem pfeRonala sama sebe v piti brékem?

IKazdé dité si v pribéhu jeho Zivota projde nékoliRa prechodnymi stadii. TakRovymi stadii, Rdy
se jejich plna Roncentrace a chti¢ projevi na neéjakRém predmétu, typu mluvy, abstraktnich
pfedstavach atd. Néco, co je oslovi natoliR, ze jsou timto tématem ¢i véci naprosto posedli. Tato

posedlost mQze trvat dny, mésice, zvladla bych fict i roRy, tedy alesporn v mém pripadé.

Tyto posedlosti poté rozviji osobnost ditéte a uci dité nasledRy toho néco chtit, napfiklad co

pro to musi udelat a jaRk tato véc ¢i pfedstava funguije.

Posedlosti mohou byt rQizné, zalezi na véku, osobnosti ditéte, psychice, momentalni naladé
a emocionalnimu zamereni ditéte ve svéte jako v celku. TakRze néRteré déti si projdou Nnaprosto
normalnimi obsesemi, jako je napfiklad chténi pofad nosit jen vyrazné barvy nebo jen jednu
specifickou, pit jen ¢ervené napoje, Ronzumovat jen specifické potraviny, chodit pouze
v suknich, ¢esat si vlasy jen na tu jednu a tu samou stranu. Obsese jsou rlizné, stejné tak jako
jsou rlizné déti.

Jenze ja tu mam mluvit o sobé, takze vam predstavim svoji zvlastni posedlost — i Rdyz jich teda

bylo samoziejme vice. Ale pojdme na zacatek.

Moje malé ja (blh vi, Rolik mi to bylo let) mélo az nadstandardni problém s tim pit z hrnec¢RU.
Samozfejmeé, ze se moji rodice snazili, a to dost usilovng, naucit meé prejit z detského pitka na
obycejny salek, jenze to se mi moc nelibilo. Nebylo to vibec nic podobného tomu, co jsem
jaRo malé skvrné povazovala za ,normalni” a ,bézné”. Bylo tam moc mista na to, aby ta

tekuting, Rtera by se meéla dostat do mych Ust, Sla stranami, a aby vznikl chaos.

Ptate se jaRy chaos? | vam, uz ve vyssich letech, nez bylo tehdy mné, se nékdy stane, ze to
vypocitavani, jak moc naRlopit ten $alek nahoru, abyste se napily, se vam néjakym zplisobem
nepovede a polijete se. [Pak vétsinou nastava Rrasna hrstka sprostych slov, Rteré zde myslim

ani nepotfebuji jmenovat — Razdy si najde néco.

Jenze malé dité takRovou slovni zasobu v lepsim pfipadé jeste nema3, takRze co se stane, Rdyz
se na néj zac¢ne lit voda z néjakRého odporného nastroje, Rtery ani zdaleRa nevypada, jako to
Rrasné pitko, se Rterym doted nemelo sebemensi problem? Spravng, zacne Rficet. Kficet,

plakat, vzteRat se. A po vzteku nasleduje odpor v podobé odmitani bumbani z hrnecku.

Necim takovym si musel projit Razdy rodic, a i to Razdé malé dité. A protoze déti jsou ucenlive,

samozrejme, ze se pittim hrnkRem naudi. /,/;;an~JaseZw;¢:\\
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V mém pfipadé to ale probéhlo trochu jinak. M{j tatinek si mé totiz dost solidné rozmazloval,
taRze Rdyz jsem vytvofila celou symfonii fevu o tom, ze hrnecek ne, znamenalo to hrnecek ne.
Tudiz se muselo pfejit na plan B. A néRtefi uz tusi, ze vitézny plan B, bylo mé seznamit

s br¢kem.

J& si samoziejmé nemdzu pamatovat, jak pfesné jsem na podani sldmRy reagovala, ja jsem
rada, ze si dodnes pamatuji svoje jméno, ale nejspis to dopadlo dobfe, protoze z vypravéni vim,

ze br¢kRo se mnou zdstalo hodné dlouho.

Ve vétsich letech jsem se sice naucila pit z hrneck( a sklenic, potfebovala jsem to jak ve SRolce,
tak ve SRolni jidelné. Tam by se se mnou nepretahovali, jestli si nemdzu nechat v té sklenici
br¢Ro. Takze mimo domaci prostredi jsem se bohuzel musela spoRojit bez mych oblibenych

barevnych slameRk. Doma mi v tom véak nikdo nebranil.

| Rdyz myslim, ze na sveté jsou horsi véci, nez ze si néjakRa sedmileta Alexandra Szemanova

doma popijela stavu zvesela brckem.

Veétsi horor pro moje rodice byl, Rdyz jsem objevila, ze 1zicRou a lzici se da nabirat nejen
polévRka, ale i jiné tekutiny. Ano, slysite spravné, v jednu dobu jsem se pfesunula na jeste vyssi
level a zacala jsem vyslovené Ronzumovat teRutiny z onéch hrneck( a sklenic 1Zici. Proc to byl
taRovy horor pro vsechny okolo meé, se ptate? Neustalé cinkRani lzice o skRlenény nebo

porcelanovy materidl, RdyRoli jsem se chtéla napit, nebyl zrovna rdj pro usi.

Mné se na druhou stranu to cinRanilibilo az moc. Az tak moc, ze jsem pila vice nez Rdy predtim.
Tady se ndm Rrasné ukRazuje r¢eni: ,\VVsechno zlé pro néco dobré.” Moji rodice sice pfemitali, ze
navstiveni doRtora na priikaz hluchoty by asi nebyl tak spatny napad, ale j& na druhou stranu

uz nikdy nemeéla problém s dehydrataci.

A zvesela vam mU0zu fict, Ze i tato obsese mé jednoho Rrasného dne presla. A i Rdyz, tato
obsese se mnou byla dost dlouho, na uroven br¢kRa se nikdy nedostane, protoze vazeni,

bré¢kem piju dodnes.

Cim jsem se teda prekRonala? Z détské obsese jsem se dostala a divodem pro¢ doted piji
br¢Ry je prosté jen to, ze jsem jak slon v porcelanu, a Rdyz zrovna nedavam pozor, jsem
schopna na sebe vylit Uplné vsechno. Coz se napfiRlad na oslavach stat mize (i Rdyz za ten
stud to nestoji), ale doma sedim az nebezpecné blizRo pocitace a jiné eleRtroniky, takze

cucanim brcka chranim jak sebe, tak rodinné meni.

Hold, Rdyz se narodite jako neobratny ¢lanek této spolecnosti, musite se podfidit.




Literarni soutéz — Posledni slova

Autor: Lea Némcova

To pondélni rano bylo chmurné a ospalé. Destové RapRy venku dopadaly na zem a lidem se
za zadnou cenu nechtélo vstavat. BudikR se vsaR | pfesto rozezvucel, snad i hlasitéji nez
obvyRle, a tak bylo Agaté jasné, ze je Cas vstat. Rozespald si obléRla zupan, uvafila si Ravu,
néco malo snédla a vysla z domu. Na ulici byla jesté tma, pouli¢ni lampa ozafovala okolni
panelakRy a Agata uz se blizila R budove, Rde pracovala. Bydlela v neveliRém mésté, ale lidi tu
vzdy bylo vice nez dost. Jeji prace se nachazela nedalekRo od domova a vzdy se do ni diky
dobrému RoleRtivu tésila. Do budovy pfisla cela promacena — destnik si totiz jako obvyRle
zapomneéla doma. Na chodbé se jako Razdé rano se vsemi pozdravila a zacala s praci. Ve
vedlejsi Rancelari pracoval mily mladsi muz, jménem Milan. Obcas se dali do feci, ale nedalo

se fict, ze by byli pratelé.

[Pracovni den vyjimecné utiRal jako voda, nebylo ani tolik prace, a tak se Agata ten den vracela
dom( drive. Uz skRoro vychazela ze dvefi budovy, ale tu se za ni ozvalo: ,Ahoj Agil” Kdyz se
otocila, uz se R ni rychlou ch@zi hnala jeji Rolegyné, Miluska. Miluska byla velice extrovertni
dama, Rterd neumela udrzet Usta zaviend. Miluska méla prehled, védéla i to, co nemeéla. A tak
se Agata dozvedeéla, ze se Milan se svoji zenou rozvadi. ,Vis Agi, on se k ni pry choval hrubé
a tak ho opousti”, pravila Miluska. VVédéla toho toliR, ze se néRdy Agata divila, jestli je to viibec
mozné. ,Nasla uz si pry nekoho jiného a se synem se uz za chvili odstéhuji.” Po Milusciné
monologu méla Agata plnou hlavu otazek. Hlavné nechapala, jak je mozné, ze by se tak

sympaticky a inteligentni muz mohl! Re své zené chovat tak spatné, jak Miluska fikala.

Dalsi dny uz se spise vleRly a Agaté pfipadala Razda minuta jako veécnost. Az ve CtvrteR se
rozjasnilo a slunce rozzafilo jindy smutné a zachmurené méstecRo. Agata uz zamyRala svoji
Rancelalf a tu kRolem prosel Milan. Agata ho pozdravila a popfala mu hezRy den, ale
z Milanovych Ust nevzesla ani hlaska. Z jinak veselého muze byl najednou chladny a Ihostejny
¢loveéR. Agata se to snazila prejit tim, ze ma urcité hodné problém( a starosti s rozvodem, a ze
je toho na néj moc. Stejné ji ale neslo do hlavy, co se s nim stalo, ze se tak rychle zmeéenil ve
svém chovani. Patecni rano meéla Agata optimisticRou naladuy, jeliRoz védéla, ze se blizi vikend,
na Rtery se moc tésila. Po praci uz se chystala domd a v tom zahlédla na chodbé Milana. Ten
jinecekané pozdravil, usmal se a dal se s ni do feci. Jejich konverzace vsak nebyla nijak dlouha.
.Chtél bych ti jen fict, Ze jsem se rozhodnul udélat ve svém zivoté neco, o cem si bude toto

meésto dlouho povidat a co jesté nezazilo.” Cely viRend Agata odpocivala a snazila se nacerpat

energii na pondéli. Pristihla se vsak, ze se neRolikrat ve svych myslenRach vratila R tem




pomstit manzelce za to, co mu provedla. Nikdy by vsak nevéfila tomu, jak daleko je Milan
schopen zajit.

Pondélni rano bylo piné nepfijemné mihy, pfes Rterou ¢loveRr skoro nevidél. Kdyz Agata prisla
do prace, vycitila, Ze je tam néco spatné. VVsude vladla ponurd, melancholicka nalada, Rolegové
a Rolegyné plakRali a navzajem se snazili utésovat. Jakrmile se Agata rozhlédla po pracovisti, uz
se za ni hnala Miluska s rozmazanou fasenkou po celém oblic¢eji a oznamovala ji tu strasnou
novinu. Milan, aby se pomstil své manzelce, uskrtil svého sedmiletého syna, zastlal jej do jeho
postylRy, nased! do auta a odjel do nedaleRé obce, Rde ukoncil sviij zivot skRokem do propasti.
[Po tom, o se to Agata dozvedeéla, nezmohla se ani na slovo. Neustale ji jen znéla v hlave jeho

posledni slova, Rterd ji v pateR fekl. Ted se o jeho hrlzném ¢inu opravdu mluvilo. Po celém
meste...

O 22 let pozdéji, pfi ponuréem dusickovéem pocasi, stojim pfed hrobem toho ¢lovéRa, Rtery svoji
zarlivosti znicil, nebo alespon nenavratné ponicil zivot nejen sobg, ale i ostatnim lidem v jeho

oRoli. Je to rana, Rtera uz se nikdy zcela nezahoji. Chladny vitr vane na moji tvar a babicka mi

potichu fiRa: ,To je ten muz, o Rterem jsem ti vypravela..”

Veénovano vsem, Rterym nékRdo udélal sramy na dusi.
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Uvahy o praxi

Autor: Daniel VejrazkRa

Chci byt sestrou? Jiz v devaté tfidé jsem si poRladal otdzku, Ram pljdu dale studovat. Na
véeobecné gymnazium jsem na rozdil, od celé mé byvalé tfidy nechtél, a tak pfipadaly v Uvahu
odborné skoly. VZzdy mé to tak trochu tahlo R pomoci lidem a lé¢bé nemoci a Uraz(, ale nevédél

jsem, jestli to je ten spravny smeér. Nakonec jsem si vybral stfedni zdravotnickou sRolu.

A jsem zde spoRojen? Chci ja vlastneé pokracovat v tomto oboru? Uz v prvnim ro¢nikRu na
zdravotnicRé sRole jsem védeél, ze bych chtél byt zdravotni sestrou. Pro nékoho to mdze znit
jako Rlisé, ale pro me to bylo pfesné to, co jsem chtél jednoho dne délat. VVSe zacalo teorii, ale
jaRmile jsem se dostal na praxe do nemocnic, zacal jsem si uvédomovat, ze toto je ta vysnena
prace, Rterd by mne naplnovala. Prace zdravotni sestry neni jen o podavani infuzi, praci se
zdravotnicRymi pfistroji a osetfovani ran, ale takRé o mnohych dalsich vecech, Rteré nemusi jit
hned na prvni pohled videét, ale jsou nedilnou soucasti jejich prace. Jako napfiklad prebalovani
pacientd, prevléRani 1GZzkRa nebo jen prosty dialog mezi pacientem a sestrou o tom, jak se ma
a jakR se mu dafi. Tyto c¢innosti nejsou vefejnosti tak ¢asto prezentované jakRo ty ostatni,
odborné, ale i Rvili nim je prace zdravotni sestry tak unikRatni a jedine¢nou praci. A pfesné toto

mé na tom véem bavi, jak tato prace doRaze byt rliznoroda a jind od ostatnich.

Byt zdravotni sestrou byva spolecnosti nékRdy ozna¢ovano jakRo poslani, neco, s ¢im se ¢lovér
narodi a je pfimo stvofen pro toto povolani, ale j& osobné si myslim, ze | pfestoze je toto
povolani nékRdy naroc¢né, je to jen jeden z dalsich obor(, do Rterého se m(ze kdokoliv
s odhodlanim a myslenkou pomahat lidem jednoduse dostat a byt dalsi skvélou a pecujici
sestrou. Ja osobné jsem jiz néRolikrat za svoji studijni Rariéru uvazoval, ze zménim obor, ze
prece muz nem(Ze byt dobrou sestrou, ze zdravotnictvi nenf pro meé, ale myslim si, ze nakonec
to bylo spravné rozhodnuti a Razdy den na praxi v nemocnici mne v tom utvrzuje a motivuje

jit dal a pokracovat v tomto oboru.

Dle mého nazoru je zdravotnictvi Rrasny obor, obor plny poznani a védeni, ale jen nekRtefi lidé
v Nném mohou pracovat. Tento obor neni pro Razdého, ne Razdy se vidi v brzkém vstavani,
sménném provozu a péci o rlzné typy lidi, ale pokud vidite i tu druhou, Rrdsnou, vdéc¢nou
a naplnujici stranu, m@zete byt i vy odménéni pocitem, ze jste néRomu pomohli a ulevili mu od
bolesti. Mne tento pocit naplfuje jiz od prvniho dne na praxi v nemocnici a je to i jeden

z hlavnich ddvodd, pro¢ chci byt i nadale zdravotni sestrou.
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Erasmus+ Budapest’

Autofi: Amélie Rosenbreierova a Lucie CulkRova
Erasmus+

Erasmus+ Budapest

Stravily jsme dva nezapomenutelné tydny v Madarsku. Mély jsme spoustu oceRavani a takRy
obav, nastésti se vsechna nase ocekRavani naplnila a obavy vymizely. Pracovaly jsme na
internim oddéleni pfimo v Budapesti a nejvetsi strach jsme meély z jazyRoveé bariéry, Rteré jsme
se vibec nemusely bat, protoze s personalem a pacienty jsme se dorozumély bez vétsich
problémd a takRé par zdravotniRl umeélo anglicky. Byly jsme nadsené z chovani zdravotniR(
R pacientdim, chovali se kR sobé jako rodina, Razdy z personalu byl velice mily a ndpomocny jak

R nam, tak R pacient@im.

Bohuzel v Madarsku jsou na tom se zdravotni péci har jak my a pouze lidé ve véRu 18-60 let
maji pravo na zcela bezplatnou zdravotni péci. | pfes nedostate¢nou zdravotnickou péci oproti
té nasi jsme se naucily par novych véci, jaRo napfiRlad kRrmit do PEG, odebirat Rrev

Vacutainerovym systémem a vyzRouset si jiné zplsoby pfevazovani ran a deRubit(.
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KKdyZ jsme nepracovaly, tak jsme jezdily za Rulturou a za zazitky, diRy pani u¢itelce Cermakrové
a pani ucitelce Stastné jsme poznavaly Budapest i zjiné stranky. Byly jsme se podivat
v Parlamentu, v zabavneé-vedeckém parku, v Z0O0O, na Citadelle, na MarkRétiném ostrove,
a hlavne jsme byly iv létajicim balonu. Také jsme mély volny ¢as, abychom si nakoupily nebo

se podivaly po mésté samy.
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Zajimavy RoniceR — Rarate

Autor: Simona TrtilRova (absolventRa sRoly)

Uz od malinka jsem byla vedend smérem Re sportu a asi v sedmi letech jsem zacala chodit na
moji zakRladni skole do RrouzRu aerobiRu. VV osmi letech jsem zasla chodit do juda a ten stejny
roR do oddilu Rarate, Re Rterému mé privedl m(j dédeceR se sestrou, Rterd tam uz néjakou
dobu chodila. Nejspis to bylo to nejlepsi, co pro mé mohli oba udélat, jeliRoz v soucasné dobé
se tradi¢nimu Rarate vénuju desatym rokRem. Dovolim si tvrdit, ze jsem v tom vic nez dobr3g,
jeliRoz se svym oddilem Ucastnime velRého mnozstvi narodnich ale i mezinarodnich soutézi

na vysoReé Urovni, jakRo jsou napf. Mistrovstvi sveéta a Evropy.

IKarate je v nasi republice ne Uplné rozsahly sport, a ne moc lidi se mu vénuje a viibec o ném
v, a to je dle mého obrovska skRoda, protoze Rdyby se mu veénovalo alespon o trochu vic lidi,
mohla by byt Romunita Rarate na vyssi Urovni. Tim, ze jezdim na spoustu zahrani¢nich aRdi,
vim, ze v jinych zemich se Rarate, at'uz jaRo sportovni disciplina nebo jako zivotni styl, uznava
na mnohem lepsi Urovni. Karatisti u nas jsou podcenovani a prehlizeni, ale v jinych zemich
uznavani, podporovani, a to at' uz finan¢né anebo propagaci v médiich. Ale tak tfeba se to

v budoucich letech jesté zlepsi.

]

V Rarate je naprosto pro vsechny, a to nehledé na véR & pohlavi, Razdy si zde najde to své. At
uz se chcete Rarate vénovat jen reRreacné a zajimate se o asijskou Rulturu, chcete se naucit
pracovat se svym télem, zlepsit si RondickRu anebo se mu chcete vénovat na zavodnické
Urovni. Na zavodeéni si takRy Razdy pfijde urcité na své, a to v mnoha disciplinach. Napfiklad
Rumite, coz je RontakRini ¢i nekRontakini boj mezi dvéema soupeficimi bojovniRy, Rtefi jsou
posuzovani podle réznych Rritérii. Enbu, coZ je secvi¢eny minutovy boj dvou partnert. IKata, ve
Rteré zavodim i ja a vyhrala s ni tfeti misto na svetovych zavodech minuly rokR v NémecRu, coz
je nacvicena sestava s realné pouzitelnymi Rryty, Ropy a udery. PoRud jste spiSe na tymové

sporty, ve spousté techto disciplin se da soutézit i tymove.

Protoze Uz Rarate délam fadu let, v dnesni dobé uz sama vedu tréninkRy mladsich déti a snazim

se jim pfedavat své zRusenosti nasbirané za dlouhou dobu.

IKarate nenj, ale jen o mlaceni se navzajem, jak si spousta lidi mysli, podstatou je rozvinout
samu sebe a néRteré nase vlastnosti a to napf. poRoru nebo tfeba respekt. TréninRy Rarate
jsou i o riznych pohybovych hrach, zlepsovani fyzickRé zdatnosti, trpélivosti a davaji mi prostor

pro uvolnéni stresu za cely den. Ano, Rarate je m{j Zivot a doufam, ze jesté néjakou dobu bude.
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Ja a sport

Autor: Bara Smidkova

MUj zivot byl RompliRovany uz od dvou let, Rdyz mi byl zjistén Diabetes mellitus 1 typu. VVsichni
si mysli, Ze s cukrovkRou nemohu skoro nic délat, ale je to omyl. Ziju pomérné jako normalni
¢lovéR a lidi co mé neznaji ani nepoznaji, ze mam takové onemocnéni. Téch sportd a RrouzRU

jsem vystfidala pomérnée dost.

Uz od mali¢ka jsem byla rodinnou vedena Re sportu. Prvni jizdy na Role, Rdyz jsem chodila
dom{ s rozbitymi Roleny. Nebo uz jako mala lyZzovala na voditRu pro psy, abych nikam
nezahucela do lesa. Chodivala jsem s mamRkou a moji starsi sestrou bruslit R nam na rybnik.
Mam strasné rada hoRej. JaRo mala jsem chodila jakRo hrdd MoravacRa fandit HC IKometé Brno,

nebo jezdila do Prahy na MS. VVzdycRy jsem chtéla bruslit jaRo hoRejisti, ale do ted' to neumim.

U mé zaRladni $koly byla Zakladni Umélecka Skola a tam jsem se piihlasila do tane¢niho
oboru, Ram jsem chodila sedm let. Méla jsem to strasne rada a za par let jsem se vidéla nékde
v divadle na jevisti. Ucili jsme se tam zakladni RroRy R baletu, spravné drzeni téla. Nebylo to jen
0 baletuy, ucili jsme se tam také lidovy tanec. Méli jsme holcici skupinu, Rtera se jmenovala Fire
a s ni jsme spolecneé jezdili po zavodech. Obcas byly Uspéchy ale takeé i nelspéchy. Byla to
pro mé hodné srdecni zaleZitost, ale bohuzel jsem musela odejit Rvdli SRole. Do ted'na to rada

vzpominam.

Jsem milovnik zvifat. Takze poRazdé Rdyz jsem byla u babi¢Ry na prazdniny, tak jsme museli
Razdy den chodit do mistni rodinné stdje, Rde jsem pozdeéji zacala i jezdit. Moje zacatRy zacali
Nna ponikRovi jménem Kim. | prvni pady a zlomeniny. [Pozdéji jsem presedlala na véetsiho Rone
jménem Fatima. Jeji majitelkRa me i poprvé vzala na hobby zavody, Rde jsme skoncili pomérne
dobre. To byly moje prvni a posledni zavody. Jezdila jsem hodné Roni, méla jsem hodné padd,
ale nikdy bych je za nic nevymeénila. Ted' mam v prondajmu Rone jménem Fairytale. Chodime

spolu ¢asto na prochazRy nebo se plavit do mistniho rybniku.

Ted sportuji jen reRreacné. Obcas si vyjedu na Role, ted nedavno jsem jela charitativni zavod.
Chodim béhat do lesa se psem. V zimé jezdim vSude po horach, protoze cela rodina lyzujeme.

A cuRrovka meé v nicem neomezuje.
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Mé zRusenosti s biatlonem

Autor: Adéla Machalova

IKdyz jsem byla mal3a, vyrlstala jsem v malé vesni¢ce na Slovensku. VVsude, kam jsem se
podivala, byly jen hory. Pfesné tady jsem se poprvé potRala se sportem. Jednou se kR nam do
sousedstvi nastehovala holka jménem ViRa, se Rterou jsem se zacala Ramaradit. Pozdeéji jsem
Zjistila, ze déla biatlon. V té dobé jsem ani poradné nevédéla, co to ten biatlon mize by,
protoze mi bylo tak sedm let a nikdy pfed tim jsem o ném neslysela. Jednou se mé zeptala,
jestli bych se nechtéla dojit podivat na jeden z jejich tréninkd. Souhlasila jsem. Kdyz jsem

vidéla, co se tam déla, a jak zabavné to vypada, tak jsem si to chtéla takRy vyzkouset.

Zacala jsem teda takRy trénovat. Kratce poté jsme méli moje prvni zavody v pfespolnim béhu.
Pfed startem jsem byla strasne nervozni, protoze jsem se bala, ze prohraju. Jak zaznél signal
Re startu, tak jsem nad ni¢im nepfemyslela, jenom jsem bézela, co nejrychleji to slo. Mdzu Vam
fict, Ze jsem si to pofadné uzila, a jesté R tomu jsem se umistila na pékném tretim misté. [Pocit

Ze jsem néco doRazala sama, mé moc tésil a usvedcil v tom, ze to, co chci delat je prave biatlon.

Milovala jsem to. Trénovali jsme tfikrat nebo Ctyfikrat tydné a trenér byl takRy skvely. Postupem
¢asu jsem se naucila stfilet ze vzduchovRy, bez toho abych mijela ter¢. Dalsi zavody byly uz
v biatlonu, a tam jsem uz béhala, a paR stfilela. Tere jsem sice neminula, ale trvalo mi to moc
dlouho a vsichni ostatni uz davno utikRali do cile. [Podafilo se mi je véak dobéhnout, a diRy tomu
ze jsem neméla zadny trestné vtefiny za stielbu, jsem se opét umistila na stupinku vitézd,

a to na pekném druhém miste.

Jak dny ubihaly, tak Iéto pomalu skoncilo a pfisla zima. Napadl snih a zacala jsem se ucit na
bézkach. Délalo mi to dost velkRy problém. MnohoRrat jsem spadla a chtéla se na to vyRaslar,
ale naRonec jsem se to prece jen néjakym zplisobem naucila. Byla jsem radda uz jen z toho, ze
jsem doRazala projit celé Role¢Ro, bez toho abych si ublizila. Na zavodech jsem byla vétsinou
mezi témi poslednimi. Pofad jsem to vSakR nevzdala, i Rdyz jsem se nemohla tésit
z vyhry. Po néjaky dobé a hodné narocnych tréeninkRach, jsme se vydali na dalsi zavody
v béZRovani. Bylo to v Tatrdch na Strbském plesu, s Vikou jsme si to tam celkem uzivali
a ochutnavaly rlizny dobroty, pamatuju si, ze mi nejvic chutnali teplé, cerstvé opecené
trdelniRy. Kdyz prisel ¢as zavod(, tak se mi vlbec nechtélo na start, protoze jsem c¢eRala, ze
opét neuspéju. NaRonec jsem $la, ale skoro vibec jsem se nesnazila, jen jsem si uzivala tu
pfirodu a moment, Rdy jsem nemusela myslet vilbec na nic. Samotnou mé pak dost
preRvapilo, Rdyz jsem se divala na papir s vysledRy a vidéla svoje jméno na 13. misté. Asi jen

stacilo se tolik nestresovat a vic si to uzivat.

17




VyzRousSela jsem taRy i jiné sporty, jako je tfeba atletiRa nebo stielectvi. V atletice jsem délala
jenom béh a zRusila jsem ho i s pfeRazkRami. To mé ale moc neoslovilo, a tak jsem zUstala jen
u RlasiRy. Nejlip mi tam sly delsi trasy, protoze jsem byla zvyRla na delsi vydrz z biatlonu na
rozdil od néRterych atleteR, se Rteryma jsem soutézila. Strelectvi jsem délala jen jakRo SkRolni

RrouzeR, to se mi ale bohuzel zacalo preRryvat s tréninky, takze to netrvalo moc dlouho.

PoRracovala jsem tedy v biatlonu a obcas v atletice, dokud jsem jednoho dne nestala ve skolni
telocvicne ve spatnou chvili na Spatném misté a nespadla mi na nohu lavicka. Poranila mi
palec na noze a néjakou dobu jsem teda nemohla trénovat. Klub, do Rterého jsem chodila, se
mezitim rozpadnul, protoze mUj trenér vazné onemocnél a nemohl nas dal vést. Vika se

odstehovala a dnes je z ni mistryne Slovenska v atletice a je v olympijském tymu.

A ja jsem se uz nikdy nevratila ani R jednomu z téchto Uzasnych sportd.




MUj nejzajimaveéjsi sportovni zaziteR

Autor: Vendula Rohrerova (absolventRa sRkoly)

JaRo nejzajimaveéjsi sportovni zazitek (ono jich stejné moc neni) jsem si vybrala prvni jizdu na
lyzich. Bylo to v devaté tfidé na zakladni skRole. Nechala jsem se Ramarady premluvit, abych
s nimi jela lyzovat. Nastesti jsem meéla RamaradRu, Rtera se tomu s celou rodinou aRtivné

vénovala a lyze mi pujcila.

Celou cestu jsem Ramarady upozorriovala, ze to dopadne spatné a bud se zranim j3, nebo
zranim nekoho jiného. Cesta nahoru lanovkou (na Rotvu jsem nemela odvahu) byla jeste bez
Romplikaci, jenom jsem byla vynervovana z toho, co bude nasledovat. Na svahu na meé jeden
pfes druhého mluvili, co mam délat a co naopak ne. J& jsem vnimala oRoli a Cerstvy vzduch,
snazila jsem se zhluboRa dychat, abych sebou samou nervozitou neseRla. Musim ale fict, ze
ten vyhled mél néco do sebe. KamaradkRa mé nejprve ucila obloucRy. Byl to hodné zvlastni
poCit, poprvé se na lyzich rozjet. Ale nepfislo mi na tom nic extra tézRého, dokonce mé to
i celRem bavilo. Bez problému jsme sjeli az dol(. Dalsi jizdu jsem ale méla jet sama. DikRy nové
nabitému sebevedomi jsem s tim nemeéla sebemensi problém. Odhodlané jsem se rozjela,
udélala prvni oblouceR, druhy atd. A najednou se mi do cesty nejak pfipletla RamaradRga, ja do
ni narazila a obé jsme Sly R zemi. SkRoncily jsme ve snéhu zamotané do sebe. Navic jsem
dopadla tak nesikRovne, ze se mi podarilo zlomit hdlku. Ostatni ndm nastésti sli pomoct se

posbirat, tedy az po tom, co se dosmali, i Rdyz nevim, co na tom bylo tak moc R smichu.

Tento zazitekR se mnou tak silné otfasl, ze jsem se rozhodla, ze znovu lyzovat uz jen tak

nepljdu.
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Sport, Rtery mé zauijal

Autofri: RadeR SusRy (absolvent SRoly)

Deadlift. Pro nékRoho uplné bezvyznamné slovo, pro mé je to sportovni cvik, Rterému bych se
chtél vénovat a zlepsovat se v ném v nasledujicich mésicich, co nejvice. Deadlift neboli mrtvy
tah je cvik, provadén zvednutim obouruc¢neé velkRé cinky ze zemeé z mimého podfepu

a narovnanym trupem.

Jde o cviR, pfi Rterém se zapojuje, co nejvice svalovych partii a dle mého nazoru patfi mezi
nejlepsi cvik viibec. Mym cilem u deadliftu je zatdhnout 250 Rg. Je to béh na dlouhou trat, a ne

otazRka par tydn.

U deadliftu jakRo u dalsi cviRl silového trojboje je dllezitd techniRa provedeni, Spatné
provedend technikRa u mrtvého tahu mze mit za nasledRy bolesti zad, Rrku atd. Deadlift spolu

s dfepem a benchpressem tvofi silovy trojboj.

Mrtvy tah ma neRoliR technik provedeni jakRo napfiklad Sumo deadlift — pfi Rterém je Uchop
osy standardni, avsak rozestup nohou je vyrazne vetsi. U sumo deadliftu jsou vice zapojovany

stehna.

Trapbar je styl mrtvého tahu, pfi Rterém dlané smefuji R télu — jsou v neutralni poloze.

RumunsRy mrtvy tah — Patfi mezi nejtézsi z variant mrtvého tahu a je pro néj typickRa velmi
silnd svalova zatéz pro hamstringy a spodni ¢asti zadovych svald. Osa se v pribéhu série

nepoklada, provadi se s mirné pokréenymi nebo Uplné natazenymi nohami.

Dle mého nazoru deadlift patfi mezi Uplné zaklady cvicenc( silového trojboje, u Rterého je

velmi dllezita technikRa provedeni.
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Jaavyziva

Autor: Lucie Fantova (absolventRa SRoly)

MUj pristup R jidlu se postupem c¢asu dost zménil. JaRo mala jsem jedla véechno, co mi dali
rodice, jaRo Razdé dité. Na zakladni sRole jsem si zacinala pomalu vybirat, co chcijist, a zacala
jsem uplneé odmitat nekteré druhy potravin. Rodi¢e mé nenutili jist néco, co nechci, ani mi nic
nezakazovali, bohuzel jsem ale vzdycky méla rada sladRé, proto jsem jako dité byla celRem
oplacang, ale nic extremniho. Tohle obdobi vétsi Ronzumace ¢okolad a sladRosti me nastésti

preslo.

IKdyz mi bylo 10, zac¢alo mi byt lito zvifatek a pfestala jsem jist maso. To mi vydrzelo asi roR, ale
R masu jsem se nakonec vratila. Chybélo mi. Vegetarianstvi neni pro mé. Znovu jsem teda
zacala jist bézné, normalni jidlo.

Na predposlednim stupni zakRladni skoly pro mé zacalo obdobi, Rdy jsem chtéla byt hubena
a byla jsem schopna pro to udélat skoro véechno. Tenhle nezdravy postoj mé dostal
az R psychologovi, a rozhodné na toto obdobi velmi nerada vzpominam, a Rdyz uz, Rlepu si na
Celo, jak jsem mohla byt, tak hloupa. Na druhou mi psycholog pomohl se alespon ¢astecne

smifit sama se sebou.

Jak jsem psala, jako dité jsem byla oplacanéjsi, a to mi vydrzelo az do ted. Ve druhdRu na
stfedni jsem se tedy rozhodla s tim néco vic udélat, Rrom toho, ze uz jsem behala a plavala.
Zacala jsem se zajimat o hubnuti vic do hloubRy a nepfistupovala R tomu jako Rdysi — nebudu
jist a zhubnu. Poznala jsem rdizné druhy diet, ale pochopila jsem, Ze vSechny jsou zalozené na

jedné a té stejné veéci — Ralorickém deficitu.

Stahla jsem si tedy do mobilu apliRaci na pocitani Ralorii a zacala si jidlo vazit a zapisovat.
Nezhubla jsem za tu dobu nijakR extréemné, ale z veliRosti 38 jsem se dostala na 36. Pres

prazdniny jsem ale na jidlo dost Raslala, a tak jsem se znovu dostala na veliRost 38.

Stvalo mé to, a tak jsem se vratila R po¢itani. Opét jsem zabotila nos do ¢lanka o hubnuti
a dietach, proc¢itala jsem rlizné studie. Objevila jsem IIFYM — if it fits your macros — pokud mi
jaRaRoliv véc nepoRazi obsah makronutrient( (sacharidy, bilkoviny, tuRy) za den, mazu si ji
s Rlidem dat. A to plati i pro ¢oRoladuy, téstoviny, pizzu, cokRoliv. Dost se to lisi od pristupu, Rtery
jsem méla pfed rokem — vyfazovala jsem Uplné zbytecné nekteré potraviny, jako treba chléb,

maslo, ofechy...

Nyni si tedy opét hliddm RaloricRy prijem, Rtery mam i Rvlli své vysce veelkRu nizRy, mUj bazalni
metabolismus je cca 1300 Rcal, jeliRoz 4x-5x tydné béham, jsem na 1500-1600 Rcal za den.

Toto je tedy reduRcni pifjem, Rtery nyni drzim jiz druhym mesicem. Vyhovuje mi to. Vidim n
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mam chut' a jsem spoRojena. Rozhodnée bych IIFYM doporucila véem, co se snazi zhubnout,

ale maji radi dobré jidlo, radi si zajdou na vecefi, nebo na vino.




TaekRwondo

Autor: Eva NeRudova

Taekwondo je Rorejské bojové umeéni sebeobrany, Rteré jsem cvicila tfi roRy. Nazev je slozen
ze tfi slov definujici celou myslenku sportu. Tae znamena v preRladu letét a néco rozdrtit
nohou, Kwon je letét a néco rozdrtit ruRou a Do znaci cestu Razdého taekRwondisty, neboli
zivotni cestu uménim. Za dobu, co jsem cvicila, jsem udélala sest zRouseR, a zisRala jsem
modry paseR. Nasi ucitelé si mimo prohlubovani vseobecné télesné zdatnosti, bojovych

technik a tréninku sestav potrpéli i na znalostech teorie a Rorejskych nazvd. Tim také zacnu.

Taekwondo bylo zalozeno 11. 5. 1955 generdlem Cchoe Hong-hi. Zaklady tohoto sportu
vytvoril, Rdyz byl véznén za zapojeni do hnuti o nezavislost Koreje. Proto jsou vsechny
sestavy, Rteré Taekwondo cvici, navrzeny taR, aby se dali cvi¢it v malém prostoru.
22. 6. 1966 zalozil Mezinarodni federaci taekwonda ITF, Rde byl jmenovan prezidentem.
VSechny detaily své prace ddRladné promyslel, od symetrickych RroR( v sestavach az po
drobnosti, jaRo podobnosti dat zalozeni obou organizaci. Zemfel ve vékRu 84 let

v [Pchjongjangu.

ZaRladem pro pochopeni celé myslenRy a provazanosti TaekRwonda jsou barvy paskU. Ty totiz
vypovidaji o Razdém bojovnikRovi a 0o jeho momentdlnim nadani. Bily paseR predstavuje
Cistotu a neposkvrnénost. Tento pasekR ma Razdy, Rdo zacne cvicit. Neumi ovladat své télo
a sily a nezna své moznosti. Zluty pasek znamena zem, ve Rteré je seminko. Dany jedinec uz
ma za sebou dvoje zkousky a zacina se z néj stavat bojovnik — zakorenuje se jako seminko
v zemi do Rultury sportu a zac¢ind pomalu Rlic¢it. Zeleny pasek znadi listy a rlst rostliny, Rtera
vyrasila ze seminkRa. S timto paskem uz se zacina ucit bojovat proti protivniRovi a bude to
nedilnd soucast Razdé nasledujici zRousky. TakRé se neuvéritelné rozsifi spekRirum Ropl
a uder(), Rteré budou potfeba pro dobré bodovani do soubojl. Modry pasekR symbolizuje
oblohu, do Rteré rostlina dordsta, dosazeni zaRladu sily, schopnosti a dovednosti, Rteré bude
Razdy sportovec nutné potfebovat. Cerveny pasek ma vystraznou barvu, Rterd varuje pred tim,
7e dany jedinec uz ma dost sily na to nékomu ublizit, ale nedoRaze ji pIné ovladat. Hlavne ale
znaci prvni plody, Rteré mize ¢lovér sRlidit, v pfevedeni do realu je to vlastné za mé nejdelsi
obdobi, Rdy ¢lovéRu zlstane jedna barva pdsku, protoze se uci spoustu novych technik,
prerdzeni a soubojd. TaRé je to posledni barevny paseR, pfiprava na paseR cerny,
danovy. Cerny pasek je opaRk bilého, ma vsechny potfebné védomosti, aby se mohl zacit

podilet na uceni nizsich pask0, délat rozhod¢iho na zdpasech a zacit se aktivné zapojovat.

Cerné pasRy (dany) se od sebe déli fimskymi ¢islicemi I-IX. Prvni a druhy dan jsou pomocnici




a devaty dan ma velmistr, ti za doby, co jsem cvicila, byli na celé svéeté jenom tfi. Velmistrem

se totiz mUze stat jen ten, Rdo udéla néco vyznamného pro celé toto bojové umeéni.

U nas v Ceské republice v odvétvi TKD ITF GBHS, ve Rterém jsem cvicila, ma nejvyssi
pasekR Martin Zamecnik, osmy dan. Druhy nejvétsi paseR ma muj ucitel a zarover: hlavni

predstavitel TKD Il Kyok Tomas Kuba, ten ma sesty dan.

Nové pasky mlze udélovat pouze mistr Taekwonda. Kazdy pasekR ma jesté svij pllpaseR,
vzdy je to nasity prouzeR barvy nasledujicino pasku, na Rtery se musi délat samostatné
zRousRy. Napf. ze zeleného se délaji zRousky na zelenomodry a z néj pak na modry. Kazda
zRouska se sklada ze dvou sestav, Rteré musi ¢lovek bez chyby a technicRy spravné zacvicit,
od zlutozeleného pasku se cvi¢i modelové sestavy soubojl, od zeleného se zacind bojovat,
od modrého prerazet a od cerveného provadéet na zRouskRach sebeobrana. Z toho vyplyva, ze
zRoOUSRyY jsou stale naro¢néjsi a narozdil od prvnich paskd, Rteré jdou ziskRat béhem roRu,
modré a cervené pasRy z(lstavaji ¢lovéRu Rlidné i roR a vice. Na zacatkRu Razdé zRousky se
taRé fikRa slib Taekwonda, Rterym by se mél Razdy cvicici Ffidit. “Budu dodrzovat zasady
Taekwonda, budu respektovat instruRtora a sombe, nikdy TaekRwondo nezneuziji, budu
zastancem svobody a spravedinosti, budu vytvaret miroveéjsi svét” Vzdy, Rdyz toto fiRa
dohromady néRoliR desiteR lidi, Razdému béhad mraz po zadech. Stoji také za to zminit
zdsady Taekwonda - zdvofilost, Cestnost, vytrvalost, sebeovlddani, nezdolny duch. Tyto

zasady se na Razdém tréninkRu nejednou pfipominaiji.

Nedilnou soucasti cviceni a asi prvni veéc, co si Razdy vybavi je bilé obleceni, zde se nazyva
doboR. Halena se obvazuje nejvyssim dosazenym paskem jednou oRolo téla, symbolizuje to
jeden vytyceny cil, neboli jit po jedné cesté, slouzit jednomu panu, ¢imz se mysli byt vérny

jednomu uciteli a hlavni cil a myslenka — zvitézit jednou ranou.

Mezi dalsi pravidla, Rteré musi Razdy taekRwondista dodrzovat je cvicit bosy, vzdy
v upraveném doboRu, pod Rterym nesmi nic prosvitat. Nastésti je usity z latRy, Rtera je hodne
pevng, aby vydrzela i to, Rdyz chcete nékoho za obleceni pfehodit pfes zada nebo SRrtit.
Roztrzené dobokRové Ralhoty jsem vidéla jen jednou, a to uz byly hodné seprané a po Séri
vysoRych Ropl a drepll uz nemély sanci. Dalsi pravidla jsou, Ze bez svoleni ucitele nemUze
nikdo opustit cvicici mistnost, ani se jit napit mimo vyhrazeny ¢as. Za zaRladni slusnost se
povazuje lehRy URlon vzdy, Rdyz vchazime do mistnosti, Rde se cvici, Rdyz chceme na nekoho

promluvit, Rdyz odpovidame na dotaz a Rdyz si sedame do tureckého sedu nebo odchazime.

Na Ronci Razdé sestavy se zakfici nazev sestavy, Rtera byla cvi¢ena a az po poRynu ucitele se
muze ¢lovéR stahnout do zaRladni pozice sestavy a na dalsi poRyn mit tzv. pohov. Kazda
sestava ma oRolo tficeti RroR{, danové sestavy Rlidné i prfes sedmdesat. Kazdy Rrok se sklada
z néRoliRa slov, Rteré ucitel pouziva a Razdy si je musi umeét prelozit. Napf. niundza so sang

pchalmoR makRi — (niundza sogi) postoj na tfi stopy SiroRy, postava do pismene A, éplégy%;“TJ;#%\‘

- 0,0\
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Rolmo na osu postoje, (sang pchalmokR) blokRovaci plochou je vnitini ¢ast predloRkti vyvracena

smeérem ven (makRi) je obecné pojmenaovani pro bloRovaci techniku.

| Rdyz se to po tom véem, co jsem napsala, mdze zdat jako néjaka az pomalu seRta, je to
neskRutecné nadherné a rozmanité bojové umeéni, jehoz vysledRem je z cloveRa udélat
néRoho, Rdo se nebojijit vecer sam po ulici a ma Rontrolu nad svym télem, doRaze se prosadit
za svoje nazory Rlidnou a mirovou formou a bojové techniRy pouzije pouze v Rrajni nouzi.
Myslim, ze ¢eskRé TaekRwondo ma moc dobry RoleRtiv, Rterého jsem rada, ze jsem mohla byt
soucasti, i skvély republiRovy tym, Rtery byl uz néRolikrat mezinarodné ocenén a moji

Ramaradi, se Rteryma jsem stale v Rontaktu, jsou mistfi Evropy v sestavach i osobnim souboiji.

Tento sport je vyborna cesta R tomu umeét zachazet se svoji energii. Mam osobni zRusenost
s jednim malym chlapeckem na tréninku, Rtery neustale vyrusoval, nedoRazal udrzet
pozornost a soustredit se na jednu véc, tak mu ucitel za Razdou vylomeninu zadal deset RIiR0
a po prvni stovce uz byl RIUR rad, ze sedi. Nyni je mu tfinact let a je reprezentant v narodnim
tymu. A je spoustu dalsich pribénd, Rteré mé utvrdili v ndzoru, Ze se vsichni snazi prosazovat
dobrou véc a vim, Zze jsem necvicila nadarmo a v zZivoté si ¢asto vzpominam na to, co nas ucili

na trénincich, ze to jde i pfevést do bezného zivota a netyRa se to jen sportu. Pfedevsim jiz

zminovane zasady Taekwonda vidim jako dobry zivotni zaklad.

Slib pfi zahajovani zRouseR
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Prerdzeni desky
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Zdravi Zivotni styl

Autor: ChatGPT - OpenAl

Zdravy zivotni styl je Rlicovym faRtorem pro udrzeni dobrého zdravi a prevenci mnoha
chronickych onemocnéni. Zdravy zivotni styl je Rlicovym faktorem, Rtery ndm umoznuje
udrzovat zdravi a dobfe se citit. V této seminarni praci se zamefim na vyznam zdravého

zivotniho stylu a na to, jak mdzeme dosahnout a udrzovat zdravi.

Zdravy zivotni styl ma mnoho vyhod pro lidské zdravi. Prvni a nejvyznamneéjsi vyhodou je
prevence chronickRych onemocnéni, jako jsou srdec¢ni choroby, diabetes a nekteré druhy
raRoviny. Zdravy zivotni styl také zlepsuje Rvalitu Zivota a snizuje riziko Umrti v ddsledru

nemoci.

Dalsi vyhodou zdravého zivotniho stylu je zlepSeni fyzické Rondice a vitality. Lidé, Rtefi vedou
aRtivni zivotni styl a dodrzuji zdravou vyZzivu, maji vice energie a jsou schopni lépe se soustredit

na sveé pracovni i osobni Ukoly.

Zdravy zivotni styl také mdze pomoci snizit stres a zlepsit celRovou psychickou pohodu.
FyzickRa aRtivita a zdrava vyZiva jsou spojeny s uvolnovanim endorfind, coZ jsou hormony,

Rteré zlepsuji naladu a snizuji stres.

Zdravy zivotni styl mad mnoho vyhod. NapfikRlad nam pomaha udrzet zdravou hmotnost,
zlepsuje fyzickRou Rondici a zvysuje odolnost proti nemocem. Zdravy zZivotni styl taRé prispiva

Re zlepSeni naseho psychického zdravi, zlepsuje naladu a snizuje UzRost a stres.

AspeRty zdravého zivotniho stylu
Spravna wyziva
Spravna vyziva je Rlicovym faktorem pro udrzeni zdravého zivotniho stylu. Lidé by meli jist
rozmanitou stravu s dostatRem zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobR{, bilkovin a zdravych
tuRG. Déle je dllezité omezit prijem rafinovanych cukrl a nasycenych tuRg, Rteré mohou vést

R nadvaze a dalsim zdravotnim problém{m.

FyzickRa aRtivita

Pohyb a fyzicRa aRtivita jsou také dllezité pro udrzeni zdravi. Doporucuje se provadét alespon
150 minut mirné az intenzivni fyzické aktivity tydné, coz mize zlepsit celRovou Rondici, snizit
riziRo srdecnich onemocnéni, cukrovky a dalsich chronickych onemocnéni. Fyzicka akltivita
pomaha udrzovat zdravou hmotnost, zvysuje fyzickRou kondici a snizuje riziko mnoha

zdravotnich problémd.
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Strava

Spravna strava je Rlicovym faktorem pro udrzeni zdravi a prevenci fady onemocnéni. Zdrava
strava by méla byt bohata na ovoce, zeleninu, celozrnné obiloviny, mlécné vyrobRy s nizkRym
obsahem tuku a bilkoviny. Zdrava strava by méla byt dale bohata na vitaminy, mineraly a dalsi
Ziviny. Méli bychom se snazit jist rznorodé a vyhnout se pfilis mnoha tukRdm, cukréim a soli.

Meli bychom také pit dostatekR vody a omezit Ronzumaci alkRoholu.

Je dllezité omezit Ronzumaci potravin s vysokRym obsahem tuku, cuRru a soli, coz mize vést

R vysoRé hladiné cholesterolu, obezité a dalsim zdravotnim problém{m.

VyzRumy uRazuji, ze zdrava strava mulze snizit riziko vzniRu mnoha chorob, jakRo jsou

onemocnéni srdce, cukrovka a rakRovina.

Stres a spanekR

Stres a nedostateR spanku mohou negativné ovlivnit nase zdravi. Méli bychom se snazit
minimalizovat stres a ziskat dostatek spanku, aby se nase télo mohlo zotavit a regenerovat.
NedostateR spanku mdze vést R Unavé, podrazdénosti a narusit fyziologické procesy, Rteré
jsou Rlicove pro udrzeni zdravi. Doporucuje se spat alespon 7 az 9 hodin denneg, aby télo mohlo

regenerovat.

Stres mUze mit negativni vliv na zdravi. Dlouhodoby stres mdze zvysit riziko vzniRu mnoha
chorob, jako jsou srdce, deprese a UzRost. Proto je dilezité najit zplsoby, jak se stresu vyhnout
nebo ho zviddnout. NéRteré ¢inné zplsoby jsou meditace, j6ga nebo prochazRy v piirodé.
Zavér

Zdravy Zivotni styl mdze mit pozitivni vliv na lidské zdravi. VVyvazena strava, pravidelny pohyb,

dostateR spanku a sprava stresu jsou Rlicovymi faRtory.

Se zdravim Zivotnim stylem Uzce souvisi sedavy zplsob Zivota
Sedavy zplsob zivota se tyRa zplsobu, jaRym travime vétsinu naseho ¢asu v Rlidu nebo
v NizRé intenzité, Rdy jsme v sedavé pozici a nevyvijime télesnou aRtivitu. Tento zplsob zivota
se v moderni dobé stava stale béznéjsim, zejména Rv0li narlistu sedavych pracovnich mist
a modernich technologii, Rteré nas vedou Rk pasivnimu odpocinku, jako jsou napfiklad

sledovani televize, hrani videoher a prochazeni socialnimi sitemi.

NéRolik faRtord mlze prispét R sedavému zplsobu Zivota, vcetné prace na pracovisti, Rde je
CloveékR nucen sedét po dlouhou dobu, nedostatku ¢asu nebo motivace R fyzické aRtivite
a zvyRlosti. Cim vice ¢asu ¢lovéR travi sedavymi ¢innostmi, tim vétsi je riziko vzniku zdravotnich

problém.

Sedavy zplsob zivota mUze mit negativni dopad na zdravi, jako je obezita, srdecni choroby,




Dale pak zahrnuji zvysené riziko obezity, diabetu typu 2, srdecnich chorob, Rrevnich srazenin,

bolesti zad, Spatné drzeni téla a dalsi problémy s pohybovym aparatem.

Je dllezité najit zplsoby, jak snizit mnozstvi sedavého sezeni a zahrnout vice fyzické aktivity

do svého Razdodenniho Zivota.

[Podle Svetoveé zdravotnické organizace by mél dospély ¢lovekR denné provozovat minimalné

150 minut mirné az intenzivni fyzické aktivity.

Zména sedavého zivotniho stylu mUze byt obtizna, ale je to nezbytné pro zlepseni zdravi.
NéRoliR jednoduchych RroR(, jaRo je pravidelné cvic¢eni, prochdzRy po praci, snizovani
sedavého casu a zdravé stravovani, mohou pomoci snizit riziko zdravotnich problém(

spojenych se sedavym zplsobem Zivota.

Proto je dllezité najit zplsoby, jak zvysit fyzickRou aRtivitu a pohyb béhem dne, aby se snizilo

riziRo zdravotnich problém( spojenych se sedavym zplsobem zivota.

Je dllezité si uvédomit, Zze sedavy zplsob zZivota neni nutné synonymem pro lenost nebo
neochotu se pohybovat. Mnoho lidi ma sedavou praci nebo trpi zdravotnimi probléemy, Rteré
omezuji jejich pohyblivost. Nicéné, existuje mnoho zplsob(, jak se snazit vyrovnat se se
sedavym zplsobem Zivota, napfiRlad pravidelnym cvi¢enim, stadnim pfi praci, ¢astéjsim

pohybem béhem dne a volbou akRtivit, Rteré vyzaduji pohyb.

‘s
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Recept

Autor: MoniRa PisRova (absolventkRa sRoly)

Domaci pizza

e Sunka e mouka na posypani
e eidam e 5lZic olivovéeho oleje
e mozzarella e |Zice oleje

e /2 drozdi e strouzeR ¢esneku

e |ziCRa soli e Relup

e 1/21ziCRy cuRru e Rofenina pizzu

e 200 g hladré mouRy

e 300 g polohrubé mouRy

Rozmichame si rozdrobené drozdi, trochu viazné vody a cukr. Na teplém misté nechme vzejit
RvasekR. V mise promichdme mouRu, stl, RvaseR a olej. Priljeme 300 ml viazné vody
a propracujeme, nez vznikne tésto. Vytvofime bochaneR, pfikryjeme ¢istou utérkRou a nechame
Rynout hodinu a pll az dvé hodiny, aby zdvojnasobilo objem. Tésto rozdélime na tfi dily. Na
pomoucnené pracovni desce vyvalime a vytahneme tenkou placku a pfeneseme na plech.
Vytvarujeme zvyseny oRraj, na tésto dame Recup s pizzovym Rofenim, sunku a syry a ihned
vlozime do poradné rozpalené trouby. Pe¢eme na 225 stupn(l. Po vyndani z trouby potifeme

oRraje olejem s vymackRanym CesnekRem.
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MedailonRy sportovcl — Ing. et Ing. MarkRéta Davidova

Autor: Mgar. Jan PejpeR

ERDINGR,

ALKOHOLFRg,

Narodila se 3. ledna 1997 v Jablonci nad Nisou.

Na trati je MarkRéta Davidova velmi rychla, mimo ni vé<neé usmeévava. Miluje Roné a taky

jednorozce.

Je ¢lenkou oddilu SKP Kornspitz Jablonec. V mladi vyhravala Markéta Davidova zavody

v béhu na lyzich, s biatlonem zacala roce 2010.

MaRula, jak se Davidoveé fikRa, pochazi ze sportovni rodiny. MaminRa volejbalistka a tatinekR
basketbalista tak jisté oceRavali, ze se i jejich dcera vyda podobnou cestou. Nakonec zvolila
lyZe a malordZku — v té dobé jesté bez duhy a jednorozcC.

Bylo to spravné rozhodnuti. Vzdyt'je z ni aRtualné ¢eska jednicka, ac sama toto oznaceni slysi
nerada.

Sympaticka zavodnice ma pfitele, Rterym je Tomas [PoSepny, byvaly bézec na lyzich. Je
zajimaveé, ze stimto muzem Rdysi chodila ibiatlonistka Veronika Vitkova, Rterd uz se

zavodenim skoncila. Davidova bydli v Janove nad Nisou, jeji otec Daniel je v této obci

starostou.

Vrate se ale jesté na junlorshou scénu. Uz tam se Davidové dafilo a posblrala fadu uspechu.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Jablonec_nad_Nisou
https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_ly%C5%BE%C3%ADch

2018 v estonském Otepaa. V témze roce uz ale ziskala spoustu zRusenosti také mezi elitou

pod péti Rruhy v Pchjong¢changui.

V pripadé Davidové se juniorské plisobeni hodné prolina praveé s reprezentacnim ackem. Svdj
debut ve Svétovém poharu si odbyla v 19. letech na domaci padé v Novém Mésté na Moraveé
v sezone 2016/17.

Od zacatRu sijivzala do péce jeji spolubydlici a také velkRa RamaradRa Eva Puskarcikova. ,Jsem

jeji biatlonova mama,” pronesla jednou o Sest let starsi biatlonistRa.

Své prvni vitézstvi ve Svetovém poharu si pfipsala v Antholzi v roce 2019. V tomto stredisku
se o rokR pozdéji Ronalo mistrovstvi svéta, na Rterém Davidova pomohla smisené stafeté

R bronzu.

Na nejvetsi Uspech ve své Rariéfe dosahla na Mistrovstyi sveta v PoRljuce 2021 Ve

vytrvalostnim zavodeé neminula ani jeden terc a jako Ctvrtd v historii Ceského biatlonu ziskala

individualni zlato.

[Prvni stupern navstevovala na Zakladni skRole Arbesova v Jablonci nad Nisou, poté absolvovala
osmileté Gymnazium U Balvanu tamtéz, Rde odmaturovala rokRu 2016. Na Fakulté
agrobiologie, potravinovych a pfirodnich zdrojl Ceské zemedeélske
univerzity v Praze vystudovala v roce 2019 bakRalafsky obor Zoorehabilitace a asistencni
aktivity se zvifaty,roRu 2021 navazujici magisterské studium v oboru ReproduReni

biotechnologie a v roce 2022 navazujici magisterské studium v oboru VVyziva zvirat a dietetikRa

Jejim snem neni obrovsRka sbirka biatlonovych medaili, nybrz prace se zvifaty.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Fakulta_agrobiologie,_potravinov%C3%BDch_a_p%C5%99%C3%ADrodn%C3%ADch_zdroj%C5%AF_%C4%8Cesk%C3%A9_zem%C4%9Bd%C4%9Blsk%C3%A9_univerzity
https://cs.wikipedia.org/wiki/Fakulta_agrobiologie,_potravinov%C3%BDch_a_p%C5%99%C3%ADrodn%C3%ADch_zdroj%C5%AF_%C4%8Cesk%C3%A9_zem%C4%9Bd%C4%9Blsk%C3%A9_univerzity
https://cs.wikipedia.org/wiki/Fakulta_agrobiologie,_potravinov%C3%BDch_a_p%C5%99%C3%ADrodn%C3%ADch_zdroj%C5%AF_%C4%8Cesk%C3%A9_zem%C4%9Bd%C4%9Blsk%C3%A9_univerzity
https://cs.wikipedia.org/wiki/Praha

Ostravské okRénkRo

Autor: Mgr. Barbora BalaRova

Prifadte spravné ceské definice R témto ostravskRym vyrazOm:
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a) RostRa 1. svrastély
b) Rozi dech 2. zaRrsly
c) Rrabaty 3. Raslat
d) Rravatel 4. peckRavovodi
e) Rrpaty 5 Ref
f) RryRa 6. limec
g) RfaRr 7. moped
h) RucRat 8. hlava
i) Rudlit 9. tahat zavlasy
j)  Rula 10. hal
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[Poznej svého ucitele

Autor: Redakce

V/ této rubrice naseho ¢asopisu mate moznost hadat, Rdo z ucitell se skryva za mladistvym

vzhledem na fotce. V minulém cisle jsme vam predstavili Mgr. Barboru Balakovou.




Vyslechni svého ucitele.. Tentokrate se Klarou Caslavovou

y

Autor: Redakce

KKde jste se narodila a Rde momentalné Zijete?
Narodila jsem se ve Vyskové; od sesti se ale uz ochomytam Rolem Brna (chodila jsem tady
na zakladRuy, stfedni i vysoRou). Kdyz jsem zjistila, ze tu z{stanu i pracovné, nasla jsem si maly

byt Rousek od centra. Zatim UseR Jaselska — byt v pésim tempu drzi reRord 15 min.

Jak dlouho plsobite tady u nds na skole? IKde jste plsobila predtim?

Na Jaselskou jsem posilala Zivotopis par dni pfed odevzdanim diplomové prace. (Potfebovala
jsem mit néjakou motivaci pred désivé vyhlizejicimi statnicemi.) Mé plsobeni pred Jaselskou
tedy bylo pouze v ramci pedagogicRych praxi behem studii. VyzRousela jsem si dve gymnazia
v Brné (jedno statni, jedno soukRromé) a stfedni prdmyslovou $Rolu. Je ale néco jiného byt

néjakeé skoly opravdovou soudasti, jak ted' zjistuiji.

JinaR délku svého plsobeni na nasi skole zatim pocitam v jednotRach dni. Zapocitam-li

i posledni bfeznové dny, pak to bude néjakRych 220 dni na Jaselske.

JaRou vysoRou SRolu (aprobaci) mate vystudovanou?
Studovala jsem na pedagogické a filozofické fakulté Rombinaci ¢esRy jazyRa a literatura

+ déjepis.

JaRé ucite pfedméty a jaké jsou vase dalsi funkce na sRole?
Moji pracovni napini je zejména cesting, ale jednu tfidu mam i na deéjepis. Mimo to se podilim

Nna Rurzech cestiny pro studenty s odlisSnym matefskym jazykem.

vrs v

Co mate na nasi SkRole rada?

Po prvni navstéve Jaselské, RdyZ jsem sem Sla na pohovor, ve mné zdstal pocit UZasu z téch
prostor sRoly. Spolek Vesna jsem samozfejmeé znala ze studia historie, takze bylo Uplné skvelé
octnout se v jejich prostorach a videét, ze se to Rrasné z toho zachovava. Na toho historika ve

mné to nesmirné zaplsobilo a plsobi to na mé dodnes.
Co byste na skole naopak zménila?

Neéco mi fiRa, ze abych mohla délat takové zavery, potfebovala bych vice zkRusenosti nez
220 dni. )
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VVzpomenete i jaky jste byla student? Méla jste nékRdy néjakRou ditkRu nebo snizenou znamku
z chovani? Jestli ano, tak za co?
Obavam se, ze slysitelny a zapamatovatelny, ale v pohybovala jsem se v mezich rfadu, takze

tady zadnou zajimavou historkRou nepfispéji.

Co vy a télesné tresty? Jste pro nebo proti? Zavést ¢i nezaveést?
Jednozna¢né odmitdm. Fyzické tresty ze své podstaty maji zplsobovat bolest nebo
nepohodli; nedava mi absolutné zadny smysl, aby toto bylo praktiRovano na jaRouRoli

chapajici bytost.

Jak se Vam RomuniRuje s rodici? Zazila jste uz néjakRého rozzlobeného rodicer
[Prozatim byla RomuniRace bezproblémova. Asi to bude i tim, ze jsem dosud nemusela s rodici

sama néjaky probléem fesit.

IKdo nebo co v Zivoté byl vas nejlepsi ucitel?
Nejvyssi stav pouceni za mé pfichazi vzdy po Rrizi, Rtera pfisla a Rterou jsem musela vyfesit

nebo zpracovat. Par uz jsem si jich zazila a vzdycRy mé dost posunuly.

Co V4és nejvice bavi a na druhou stranu stve na této profesi?

Ne Ze by mé to vylozené Stvalo, ale asi mali¢cko zavidim profesim, Rteré si mdzou jednou za
¢as dovolit dojit do prace bez energie a nalady, ten den prosté néjak pfec¢kat. Mam dojem, ze
to si Rantor moc dovolit nemdze. (A pfijde mi, Ze chyby u ucitele se moc nepromiji) Jinak ale je
ta profese skveld a citim se v ni moc dobfe — myslela jsem si to a sem rada, ze se zatim
nevyvadim z presvédceni. Zabyvam se tématy, Rterd mé bavi, mzu se o nich bavit s dalsimi
lidmi. Bonusem je, Ze jsem se dostala do véRové skupiny, s niz se mi funguje moc dobre. Navic
mi vyhovuje, ze mam oRamzity feedbacR. To je zRratkRa vyhoda prace s lidmi, staci si precist
vyraz v tvarich; Rdyz se néco nepovede nebo povede, vim to hned a m{zu to rychle zapracovat.
Mam z toho pocit, ze se posouvam rychleji. Ta prace mi prosté dava smysl a mam dostateR

vtipnych historek R pivu.

JaRa aRkce, Rterou poradala nase SRola, byla pro Vas nejzajimavéjsi?
Nevim, jestli se to da oznacit jaRo aRkce, ale pfislo mi skveélé ,Daruj Rrev pro Jaselskou”. Upfimné

jsem byla na svoji SRolu docela pysna, ze déla takové véeci.
Mate néjakRého oblibeného ZaRa? JaRa je Vase oblibena tfidar

Oblibeného zaka nemam, ani nevim, jak bych ho mohla z vyhodnotit z té spousty. Asi i titul

,Oblibena tfida” bych nevedéla, Ram umistit. Do vétsiny svych tfid se tesim — do néRteré proto,
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ze skRvele spolupracuji, do néRteré zas, ze je s nimi legrace, do jiné zas proto, Ze je mitam proste

dobre. A teda rozladit umi taRy vsechny. D

S jaRym zaméstnancem SRoly, ¢i pedagogicRym Rolegou nejvice Ramaradite? S Rym se Vam
nejlépe spolupracuje?

Jsme tu zatim chvili, ani bych jesté nefeRla, Ze jsem tu UpIné rozRoukRand, Razdopadné bych
tady asi jako prvni vzpomneéla na Rabinet ¢. 55, Rde mam domovsRkou stanici na skole. Vdedim
jim mimo jiné za dosavadni rozRouRavani se, Uterni pub Rvizy a tak. Ale jsem moc rada i za

mimoRabinetni vztahy napfi¢ obory, Rteré jsou a Rteré si myslim, Zze jesté hezRé budou.

Chtéla jste byt ucitelrou uz od détstvi? Pokud ne, proc jste se stala ucitelem?
NéRdy od druhé tfidy to zacalo byt v planu. VzdycRy jsem chtéla ucit ten ro¢nik, Rtery jsem tu
chvili navstévovala, a pfemyslela, jak bych co ucila. Stfedni za mé byla srdcova zélezitost, tak

jsem se pro ni pak rozhodla definitivné.

Mate néjaRy Zivotni vzor?

Mam lidi, Rtefi mi pfijdou inspirativni, ale o vzorech jsem nikdy nemluvila, na to jsem moc sva.

JaRé mate rada seridly a filmy?
Ze seridl mam rada Rlasiky, jako je Simpsons, HIMYM, Friends a The Big Bang Theory, z téch
novéjsich pak House of Cards, Borgen, The Crown. A teda jesté miluju Black Books a Cernou

zmiji (doporucuiji, jestli tu pro to mdzu mit prostor — britsRy humor vyniRajici).

Z film& mam rada bondovRy (staré i soucasné), marvelovRy, vétsinou to, co vyplodi Tarantino,
dvojici Bud Spencer a Terence Hill, filmy s Louisem de Funésem, Smrtonosné pasti a svét

Bradavic a priléhajiciho okoli. To tak v obecnosti, pak co se zadafi.

JaRou poslouchate hudbu a mate oblibeného interpreta?
MUj hudebni playlist tvori hudba z let 50. az 90. (obcas se tam procpe néco ze soucasné
tvorby). Z téch novéjsich pak spis eleRtroswing. Vic Ronkrétni byt neumim, v hudbé nejsem

moc skRatulkovaci typ (jsem nekde mezi Dubioza Kolektiv a Ferencem Lisztem).

JaReé Ctete Rnihy?

Jako student bohemistiRy Ctu s chuti ledasco, rada bych ochutnala od vseho, co literatura
nabizi, a toho je pofad dost. Kazdopadné Rdyz se mam Rnecemu vracet, takR je (o
Milan Kundera a Jaroslav HaseR. Ten styl psani miluju. Pak ale docela fandim Timu Marshallovi,
Rtery v Rnihach spaji historii, geografii a sou¢asnou politiRu napfi¢ Rontinenty (to je ale cetba

odborného/popularné naucného razu).
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JaRé mate RonicRy? Provozujete néjakRy sport?

IKoni¢Ry mi asi tvoli prevazné sport. Dlouhou dobu jsem délala zavodneé atletiRuy, tak mi z(istala
zaliba v oblasném popobéhnuti na vzduchu. Jinak patRy patfi sauné a bazénu. Béhem tydne
stiham paR uz jen jogu, obc¢as squash. Mam moc rada taRy volejbal a softball, ale R tomu se

ted' uz nejsem s to moc pfichomytnout.

JaRé je VaSe nejoblibengjsi jidlo a jakRé naopak nemusite?
Jedno oblibené asi nemam, ale jsem fanouseR italské a fecké Ruchyne. Kazdopadné nepoziu

nic s Roriandrem.

Mate doméaciho mazli¢krar

Ano, pllro¢niho Roté jménem Cat Stevens.

Co déla taRova ucitelRa, RdyZ ma dva mésice prazdnin?

Prim v mych aktivitach spojenych s letni dovolenou hraje turistiRa — sbalit se na par dni do
Rrosny a trochu se vyhecovat R vyRonu. Z Rraje léta paR srodinou vyrazime na mofe;
s nevlastnim tatou jsem si v sedmnacti délala Rapitansky zRousRy na plachetnici, tak vzdycRy
na tyden nebo ctrnact dni zvedneme Rotvy a brouzdame Jadranem. A taRy mam zavazRy
u svého taborového oddilu, takRze na pfelomu cervence a srpna mé c¢ekRa ctrnact dni

v Ceském raji.

JaRé mate plany do budoucna? (5az 10 let)
Rada bych zcestovala par vysnénych mist (napt. Francouzska Guyana, Kapverdy, SpicberRy),
zaregistrovala se v Alpenverein @ mozna i rozsifila dosavadni smecku o néjaRa lidska

mladatRa. TézRo fict, co zivot da, jsem oteviena vsemu.

A mame tady posledni otazkRu. Mate néjakRou zajimavou nebo vtipnou historku z pedagogické
praxe?
Mrzi mé to, ale mUj arzendl sRolnich historeR bud obndsi historky ve SRolnim ¢asopisu

neprezentovatelné, nebo néco, co by Ctenafi Jaselského Ruryra oznacili za obvyRlé.

38 | :

% Jaselska 7/9

N A g



Tajemny predmeét

Autor: Redakce

Vazeni ctenafi, mame pro Vas dalsi nelehRy URoll Kdo vi, jaRy prfedmeét je na obrazku

a R ¢emu slouzi? Vitéz tipovaci soutéze ziskRa opét sladké ceny ©

JW’\
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Rébus

Autor: Bc. MarikRa Kariova

Re&eni rébusu z minulého ¢&isla:

Petr [Pavel

Zadani rébusu:
Nasledujici diagramy znazornuji déj znamych pohadek. Kazda Rfivka odpovida jedné po-

stave. Odhalte pohadRy a hlavni postavy.

A B

P
. zdravotn;
&2
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KKfizovRa

Autor: Redakce
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Vodorovné

1) VYRAZENE SPISY

6) HLAVNI PRACOVNI POMER (ZKR)
9) INICIALY ZPEVAKA VONDRACKA
12) ANTONIN (DOMACKY)

13) PRAMEN MINERALNI VODY

15) INICIALY ZPEVAKA TUCNEHO
16) SOUBOR PREDNASEK

17) BEZNOZI PLAZI

19) ELEKTRICKY NABITA CASTICE
20) BUH PLODNOSTI

21) INICIALY HERECKY STASOVE
23) ZARUCENY

24) VETROVKA S KAPUCH

26) TAJENKA

29) HLAVNI MESTO ZAPADNI SAMOY
30) ODDELEN( (ZKR.)

32) USEKNOUT

33) STREDNI SKOLA (ZKR)

34) HUTNI VYROBEK

35) PRALATKA

37) OVOCNA ZAHRADA

38) ZLEHKA ODRAZET MIC

39) AUTONOMNI OBLAST (ZKR)

42) EVENTUALNE (ZKR\)

44) IMENO POHADKOVEHO MEDVIDKA
46) NERVOZNI CLOVEK

47) BOD NA OBLOZE

48) MALA TLAPA

49) VKUS

Svisle

1) STARS (ZKR)

2) ROVNOSTARSKE SDRUZENI

3) LIDOOP

4) RODINNY DUM (ZKR.)

5) LOSOVANI NAHODNYCH VYHER

6) HNUTI ZA DEMOKRATICKE SLOVENSKO
(ZKR)

7) PREDLOZKA

8) LUDOLFOVO CISLO

9) PLAVIT SE

10) VONAVY

11) OSIDLENI UZEMI MIMO VLASTNI ZEMI
14) SIT PRODEJEN NABYTKU

16) USAZENINA

18) USKOK

20) SHREKOVA PRITELKYNE

22) NEMECKA TELEVIZNI STANICE
23) INICIALY DRAMATIKA TYLA

25) NASTROJ K USYCHANI PRADLA
27) CHYTIT DO RUKY

28) LECIVY ODVAR

29) VOJENSKY ODVOD (ZASTARALE)
31) JIMENO ZPEVAKA BOBKA

33) SAMICE SRNCE

34) DIAPOZITIV (HOVOROVE)

36) ZN. OVOCNYCH NAPOJU

38) POHAR VITEZU POHARU (ZKR)
40) PISMENO RECKE ABECEDY

41) USTREDNI RADA ODBORU (ZKR)
43) HEYERDAHLOVO PLAVIDLO

45) DIVADLO SATIRY (ZKR)




ZpatRy do autoskRoly

Autor: Redakce

Ridi€ vozidla z vyhledu projede vyobrazenou kFiZzovatkou jako:

B Druhy.

C Treti.

Spravna odpovéd

43

SN
&




IKroniRa SRoly aneb co se udalo ve SRole za mésic bfezen

Autor: Redakce

Soutéz prvhi pomoci
Dne 3. bfezna 2023 na nasi skole probéhlo skolni Rolo soutéze v prvni pomoci. Letosni soutez
byla specialni, Ronala se v den 75. vyrodi zalozeni SRoly pod laskRavou zastitou feditelRy SRoly
PhDr. Zuzany Cirové.

Soutézila tficlennd druzstva druhych a tfetich ro¢niR0 oboru prakticRa sestra, ZAci
zdravotnicRého lycea a socialni ¢innosti. Soutezilo celRem 14 druzstev. Soutéz probihala na
péti stanovistich. Cilem bylo propoijit teoretické a praktickRé znalosti. V praktické ¢asti soutézni
druzstva predvedla posRytnuti prvni pomoci na Ronkrétni modelové situaci napf. KPR,
tepenného Rrvaceni, osetfeni popdlenin a jiné. Zaci byli také testovani v pozornosti

a schopnosti bezpecné a dostatecné rychle pfesunout ranéné na nositkRach.
Soutézici byli rozdéleni na dve Rategorie.

VyRony a pfipravenost  soutézicich  hodnotila odborna porota ve  slozeni:
Magr. Hana KasparovskRa, Mgr. Rudolf LuRacko, PhDr. Jana Toufarova, Mgr. Ilva Lambova,

Mgr. Adéla Soukupova a jako hlavni porotce Mgr. Dominika Babakrova.

VysledRy 7aR{ 2. ro¢niRa - |. Rategorie:
1. misto: druzstvo tridy 2LB (2)

2. misto: druzstvo tridy PS2A (1)
3. misto: druzstvo tfidy 2LB (1)
VysledRy zaR0 3. a 4. ro¢niRy - |l. Rategorie:
1. misto: druzstvo tridy PS 3A
2. misto: druzstvo tfidy PS 3C |.
3. misto: druzstvo tfidy PS 3C Il

Prvni dvé druzstva z Razdé Rategorie postupuji do Celostatni soutéze prvni pomoci, Rtera
probéhne v ¢ervnu na SZS Brno, Jaselska, prispévkova organizace a treti druzstvo
z Rategorie mladsi zaci bude reprezentovat sRolu v Jihlavé na mezinarodni soutézi prvni
pomoci Mladé Bristé. DéRujeme véem studentdm za vykRony a velice Rvalitni pfipravenost
R soutézi. PodékRovani patfi také vsem odbornym vyucujicim za pfipravu souteznich

druzstev a celému tymu vyucujicich i zaRa, Rtefi se podileli na organizaci soutéze.

Zpracovala: Mgr. Dominika Babakova
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Srdecné Vas zveme
na skolni kolo

Soutéze prvni pomoci

Dne 3. brezna 2023
Misto: SZS Brno, Jaselska, p. o.
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Neformalni setkRanf feditelll a zastupcll pro odborné vzdélavani
Dne 3. 3. 2023 se uskutecnilo ,posledni” neformalni setkani feditell spolupracuijicich subjeRt(

a zastupcl pro odborné vzdélavani ve dvorané SRkoly.

ReditelRa $Roly PhDr. Zuzana CikRova ptivitala véechny pfitomné a seznamila je s programem

neformalniho setkRani.

Velmi vzacnym hostem byl Mgr. Jifi Nantl, LLM., nameésteR hejtmana JMK, Rtery se ujal

RratkRého slova.

Hlavnim cilem tohoto setkRani bylo slavnostni otevieni Centra odborného vzdeélavani pro

zdravotnictvi, Rteré bylo vytvofeno v ramci celého projeRtu.

Slavnostniho  pfestfizeni  pasky vsimulacni mistnosti  se ujala feditelRa SRoly
PhDr. Zuzana Cikova a Magr. Jifi Nantl, LL.M.

Simula¢ni mistnost, Rterou se podafilo vybudovat v reRordnim ¢ase, umoznuje prostiednictvim
praktické vyuRy snadnéjsi zapojeni zaR(, resp. absolventdl do pracovniho procesu. U¢ebna
obsahuje nejmodernéjsi modely a pomUcRy R nacviRu péce o nemocného, napf. zvedaR,
model ditéte R nacviku osetfovatelské péce a KPR, interaktivni model kR cévkovani, model ruRy
R méfeni Rrevniho tlaku nebo interaktivni RomunikRacni model R oSetfovatelskeé péci Susie.
Interaktivni model Susie umozZfiuje nastavit simulaci rlznych zdravotnich problémd,
napf. dusnost s vysoRym Rrevnim tlakem nebo srdecni zastavu, a umozriuje tak pedagoglm
vytvaret programy vhodné R ndcviku RonRrétnich osetfovatelskych postupll. Byla predvedena
mala ukRadzRka prace se simulatorem Susie a jeji moznosti se zameéfenim na podavani infuze.
Dale bylo nachystdno malé prekRvapeni ve formé pfipraveného filmu - videa o vybudovani
CQOV. Slavnostniho otevieni COV se takRé zucastnili zastupci odbornych firem, a to pan
NiRolaos Vidras, zastupce firmy Linet a pan Petr Cisal, zastupce firmy B-Braun, Rtefi se

podileli svymi vyrobRy na vybaveni simulacni mistnosti.

Poté Ucastnici neformalniho setRani navstivili skolni Rolo prvni pomoci, Rteré probihalo

Vv prostorach skoly.

Ve dvorané sRoly se pak diskutovalo nad pfiklady dobré praxe, napt. o zakovském portfoliu,
dale soutézich prvni pomoci a vyuzitelnosti COV pro zdravotnictvi do budoucnosti. Zastupci
jednotlivych partnersRych skol Rvitovali jednotlivé aRtivity celého projeRty, at’ uz to byly

Ronference, workshopy nebo vyuka v COV.

Mar. Jana Vanova (odborny garant COV a zastupkRyné pro odborné predmeéty) seznamila
pfitomné o probéhlych akcich, o zrealizované Ronferenci Osetfovatelstvi — pestrost v Rontextu
doby, workshopech s tématikou Psychiatricka péce v 21. stoleti, vyuce partnerskych SRol
v COV a publicité projeRtu, Rtery je R dispozici na webovych strankRach Skoly a vytvafi se

eleRtronicRa publirace celého projeRtu iIKARP JMK I
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[Poté se ujala slova RadRa Szelongova — CodeCreator Publicz, Rterd predstavila funkci

a moznosti platformy publi.cz.

Nasledovala prezentace zdravotnicRych firem. Prvnim byl pan Roman Audy, zastupce firmy
Audy, sro. se zdravotnicRou a rehabilitacni techniRou, Rterou firma nabizi. V ramci
budovani COV jsme wvyuzily jednorazové pomUlcRy pro hygienu a vyprazdniovani

nemocnych.

Dalsimi byli zastupci firmy TUGI, a to pan Milan Eyberger a pan Martin Rilny, Rtefi vyvinuli ino-
vativni zdravotnicRy prostiedeR ur¢eny R usnadnéni apliRace |éR0 z predplnénych injeR¢nich

stfiRaceR.
Veérime, ze COV ve zdravotnictvi je velRym pfinosem a ze se budeme i nadale setRavat.

Zapsala: Mgr. Jana VVanova
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Den otevienych dvefi pro absolventy a pfatele Skoly

DéRujeme véem, Rtefi se zucastnili dne otevienych dvefi pro absolventy. Nasim pranim bylo,
aby celd akce probihala v pfatelské a milé atmosfére a jsme velice radi, ze se nam spolecné

S vami tuto atmosféru podafilo vytvorit.

Radi jsme mezi nami opét pfivitali byvalé Rolegyné, Rteré jiz neodmyslitelné patfi do nasich

fad: Mar. Véru Zahorovou a Mgr. Martu Ugwitzovou.

Cely den naplhoval téma oslav 75. vyroci skoly: minulost — soucasnost — budoucnost. Mohli
jste zhlédnout modni prehlidru dobovych uniforem od Florence Nightingalove, Rtera je
povazovana za zakladatelkRu osetfovatelstvi, az po soucasnost. PfehlidRa vzbudila velRy zajem.
Dale byla pfipravena nejen retro ucebna, Rde jste se mohli podivat na RroniRy skoly, historické
pomUcRy i doRumenty, ale samozfejmé i soucasné ucebny a nasi novinku — Centrum

odborného vzdélani. Celou akci zpifjemnila ZUS VARHANICKA svym Rrasnym vystoupenim.

Jsme velmi radi, Ze jsme podpofili spole¢né s vami charitativni akci ,DAm pro Julii” — za finan¢ni
dar ve vysi 6652 K¢ vam patfi velRé diRy. V neposledni fade jsme si mohli popovidat

a zavzpominat v nasich RavarnicRach.

DiRy za vasi podporu a navstévu.

Zapsala: °’hDr. Milena Spurna

Den otevienych dvefi pro absolventy a pratele skoly

3. 3.2023

13:00
Komentovany prehled dobovych uniforem ve Dvorané

Vystoupeni ZUS Varhanicka ve Dvorané

.

16:00
Komentovany piehled dobovych uniforem ve Dvorané

Dale je pro Vas pFipraveno:
Individualni prohlidka skoly
Retro u¢ebna
Spolecné posezeni
Charitativni akce na podporu ,Dim pro Julii“ (détsky hospic)

Srdeé&né Vas zve PhDr. Zuzana Cikova,
feditelka Skoly
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Clanek v Brnénském deniku

Vyroci Stredni zdravotnické Skoly Brno. Vychovala
pres patnact tisic zdravotniku

O Nehodnoceno, budte prvni! OhOdHOﬁe da“ek

DNES 16:42

o=\
| -]

~ Jl Ctenaf reportér
[ |

V roce 2023 Jaselska oslavi 75. vyro€i od zalozeni. S oslavami jsme zacali
navaznosti na historii v darcovstvi krve ve spolupraci s Nemocnici u sv.
Anny v Brné. Vyvrcholenim oslav bude 3. bfezna 2023, kdy bude nase
Skola oteviena pro absolventy i pedagogy, ktefi na ni pasobili. Navstévnici
mohou nahlédnout do uc¢eben, bude pro né prichystana prehlidka
dobovych uniforem od ¢ast Florence Nightingale az po soucasnost a dalsi
zajimavosti.
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Pochodové cvigeni s prvRy ochrany obyvatelstva pfi mimofadnych situacich

Dne 3. 3. 2023 se konalo pochodoveé cviceni s prvRy ochrany obyvatelstva pfi mimoradnych
udalostech. Rozdélili jsme se do péti skupin, Rteré c¢italy pfiblizné okolo sta zaR{. V rdmci
vyslapu jsme navstivili rozhledny Ostrd horka v Sobésicich, Holednou v Kohoutovicich,

Zamilovany hajeR v Kraloveé Poli, Jehnice a brnénsRy Prigl.

Zaci si béhem pfiblizné tifhodinového pochodu vyplnili online Rviz, Rtery se skladal z otdzek

zameérenych na ochranu obyvatelstva pfi mimoradnych udalostech.
V ramci pochodu jsme utuzili své zdravi a zopakRovali si zakladni prvRy ochrany obyvatelstva
pfi mimoradnych udalostech.

Zapsal: Mar. Jan PejpeR

Tridy Dohled Sraz Cas
1.A,1.B,1.C, 1C Megr. Stastnlé - w%do“d skupin’y, M'gr_ Pejpek Zastavka Halasovo ndmésti v 8:00 (smér Sobésice 8:00-11:00
1.D 18 Mgr. Procl.'lazko\'fa, Mgr. Cermakovd L. , rozhledna a zpét okolo kaple sv. Antonicka)

1.A  Mgr. Bedfichova, Mgr. et Mgr. Madudova

1.D  Mgr. Valovitovd, Mgr. Karovd
1.lA,1.LB, 1.5, |15  PaedDr. Laslova - vedouci skupiny, Mgr. Rudolfova 8:40 sraz - Krdlovo Pole - nadrazi, 8:52 - odjezd 8:40-11:40
2.A,2.C 1.LA  Mgr. Vesely, Ing. Grepl autobusem €. 43 - Kralovo Pole, nadraii - Sobésice,

1.LB  Mgr. Novotny, Mgr. Hrabal Klarisky (na Lesni Skolku jsou to jen 2 kratké

2.A  Mgr. HanuSovd, Mgr. Kolafova zastavky, pljdeme tedy pésky), Sobésice, Klarisky -

2. Mgr. Caslavovd, Mgr. Kfiikova Jehnice. Z Jehnic pojedeme autobusem ¢. 70 do

zastdvky Kralovo Pole, nadraii.

2.D, 2.LA, 2.LB, 2D,25 Megr. MII.Eék—\{edouci skupiny, N?gr. Baldkova, Ing. Desovd Zastavka Svratecka smér rozhledna Holednd 8:30-11:30
25,3.A 2.LA Mgr. Janiczkova, Mgr. Zamykalova

2.B Mgr. Opravilovd, Mgr. Vasina

3.A Mgr. Petiikovd, Mgr. Jankové
3.8,3.C,3.D, 3.0 Megr. KlimeZova N vedouci skupiny’ Sraz u Billy na Lesna (u té horni na Okruzni) smér 8:30—-11:30
3.L 35 3.8 Megr. Neumanova, Mgr. Dobrovo!na . Sobésice, rozhledna a pak smér Mokra hora,

3.c Mer. et Mgr. Skullova, Mgr. [?vofak’ova H. Zamilovany hajek, Kr. Pole nadrazi.

3.L Mgr. Pazourkova, Mgr. Reminkova

35 Mgr. Cadové, Mgr. Bittnerova
4.A,4B,4.C, 4.C Mgr. Vilimovd - vedmljci skupiny Zastavka Pristavisté u piehrady, smér pfistavisté 8:30-11:30
40,45 4.A  Ing. et Bc._ ‘Hartfnanova Rokle a zpét

4.8 Mgr. Dvordkovd R.

4.0  Mgr. Kratochvilovd

4.5  Mgr. Kiestanova




S
e

x-.
N

9,
%, o
/.3.....5 oseipt M

IS

59



e

“1
e
1

60




%
% a o
E. N
//Hv..,...: soreapt s \

o

61







Festival oSetfovatelskych RazuistiR

Dne 23. 3. 2023 se ve Zliné v aule SZS a VVZS konal XVII. ro¢nik Festivalu osetfovatelskych
RazuistiR. Za nasi SRolu se na festivalu pfedstavila se svou RazuistiRou s nazvem
,OsetfovatelskRa RazuistiRa u nemocného s gonartrozou” zakyne 4D Katefina PaczRova, Rtera
vyhrala se svou RazuistiRou SkRolni Rolo soutéze osetfovatelskych RazuistiR. V zakovské
poroté usedla zakyné 4B Marie Pospisilova. Festivalového Rlani se ucastnilo celkem
9 RazuistiR. Zaci si jako svou nejzajimavéjsi Razuistiru vybrali nejriznéjsi témata. Nejvétsi
Uspech meéla RazuistiRa s nazvem — Maligni nador cévnatRy, Rterou prezentovala sama

zakRyné, Rtera byla v roli pfednasejiciho i nemocného. TyRal se ji samotné.

Nase RazuistiRa nebyla vybrana mezi tremi nejlepsimi, ale rozhodné meéla vysokou odbornou
Uroven a byla pfednesena s prehledem. VVsechny tfi jsme byly pfi pfijezdu na festival malicko
roztfesené, ale postupem casu z nas nervozita opadla a cely festival jsme si uzily. Vsechny
pfednesené RazuistiRy byly zajimavé a témer vsechny se tyRaly maturitnich témat
Z osetfovatelstvi. Pfednesené RazuistiRy hodnotily dve poroty. Jedna odborna, ve Rteré zasedli
odbornici z praxe. Druha porota byla zdRovsRa. Kazda soutézici Skola méla v zakovské poroté
svého zastupce. Po vyhlaseni vysledR( festivalu byl organizovan workshop zak( a odbornych
uciteleR. Zaci si sviij workshop moderovaly samostatné bez ucitelského dohledu. Déveatéim
se na workshop moc nechtélo, ale nakonec se jim vymeéna vzajemnych zRusenosti zZaR0

rlznych skol moc libila.

Obé 73akyne se shodly, ze soutéz byla né pfinosna. Katka si vyzRousela jaké to je vystoupit
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nazor pfed ostatnimi. Festival byl dobfe pfipraven a velRy dik za jeho organizaci patfi garantovi

akce Mgr. Rehakové.

Zapsala: Mar. lva Kfestanova

Den u¢itelC

V Utery 28. 3. SRolni parlament popfal véem jaselsRym vyucujicim rozhlasem Rrasny
Den uciteld. PodéRovani sepsala a pronesla Tereza Andrej¢cdRova (25) a vysilani zajistil

Jakub Momirov (2A), Rtery i vybral a do rozhlasu pustil tematickou pisen Pdta z filmu Rebelove.

V tento den se také vybrané tfidy Ucastnily akce Ucime s vami, Rterd spocivala v tom, ze si
zastupci tfid vybrali jednoho vyucuijiciho, se Rterym se domluvili na ,spole¢né” vyuce. Zaci
pomohli vyucujicimu s pfipravou, néktefi i spolecné s ucitelem hodinu vedli. Napfiklad zaci ve
2. A vCele prave s jiz zminénym Jakubem Momirovem si pfipravili v ramci tematického bloku
romantismus ve svetoveé literatufe netradicni hodinu, Rtera se nesla v duchu E. A. Poea. Nazvali
jiRonRrétne Odkaz E. A. Poea v soucasném filmu. Naplni hodiny bylo bedlivé sledovani uRazekR
z popularniho seridlu Wednesday a hledani explicitnich i implicitnich odRaz(l na uvedeného
autora. Nasledoval zapis objevenych iluzi a motivil na tabuli a poté probéhla diskuze
vztahujici se R tématu. Vyucovaci hodina byla pro vsechny zajimava a doslo v ni R cilenému
propojeni zaR(, Rtefi se stali na chvili pedagogy, s ucitelem, Rtery se v priibéhu hodiny ocitl

V pOzici studenta.










Poznavaci zajezd do Anglie
Ve stfedu 29. 3. se 51 73R4 a ctyfi ucitelé ve slozeni Mgr. Horyna, Mgr. BaldRova,
Mgr. Valoskova a PhDr. Spurna vydali na Sestidenni poznavaci zajezd s nazvem ,NejRrasnéjsi

univerzitni meésta”.

Nasi prvni zastavkou byla Pafiz, Rde jsme dorazili po zhruba sedmnactihodinoveé cesté. Nase
RroRy zamifily R jedné z nejvétsich dominant vibec — Eiffelové vézi. Po impozantnim vyhledu
na celé mésto z vysky 276 metrll jsme zamifili objevovat Rrasy Pafize — at’ uz po zemi
(Invalidovna, Vitézny oblouRr, Champs-Elysées) nebo po vodé — odpoledni plavba lodi po
Seiné.

Treti den jsme zahdjili plavbou na trajeRtu, Rterym jsme se pfemistili do Anglie, Ronkrétne na
nas cekRalo univerzitni méstecko Cambridge. Prosli jsme si nejznaméjsi Roleje, napfiklad
King’s College nebo Trinity College. Jeding, co trosku Razilo dojem ztoho malebného
mestecRa, byl témeér celodenni dést. Odpoledne jsme odjeli do Londyna, Rde jiz na ,meeting

pointu” ¢eRaly na zaRy jejich rodiny.

Cevrty den dopoledne jsme se vyrazili podivat na vikendové sidlo nedavno zesnulé Rralovny
Alzbéty Il. — hrad Windsor. Zde se mimochodem také ve zdejsi Rapli Ronala svatba prince
Harryho s Meghan. V poledne jsme se poté pfesunuli do Oxfordu, Rde sidli pata nejstarsi
univerzita na sveté. Po ,nakupnim okénku” jsme absolvovali prohlidkRu nejrozsahlejsi koleje
Christ Church College, jejiz nadvofi, Rfizova chodba a jidelna slouzily jakRo Rulisy ve filmech

0 Harrym Potterovi. [Poté jsme odjeli do Londyna k rodinam, Rde jsme stravili druhou noc.

Posledni den jsme zdstali v Londyné, Rde jsme si prosli nejzndméjsi pamatRy, napfiklad
Big ben, Houses of [Parliament, Westminster Abbey, [BuckRingham [Palace nebo
Trafalgar Square. Kromeé téchto vyznamnych pamatek jsme navstivili také muzeum Florence
Nightingalové. Navstevu metropole jsme zakoncili vyhledem z London Eye, coz je jedna

Z nejvyssich vyhlideR v Londyné.
Zajezd se velmi vydaril a doufame, ze se pfisti roR zopakuje.

Zapsala: Mgr. Barbora Balakova
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IKontaRty:
Stredni zdravotnicka skola Brno, Jaselska, prispévkova organizace
Jaselska 7/9, Brno 602 00
Tel.: 541 247 125
E-mail: zRlusakRova@szs-jaselska.cz

www.szs-jaselska.cz

www.facebook.com/SZS-Jaselska-Brno
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Redakce
Séfredaktor — Mgr. Jaroslav Mikyna

Asistent Séfredaktora — Alexandra Szemanova

Pfispévatelé jednotlivych rubrik

Literarni soutéz — Lea Némcova
Jak jsem pfekRonala sama sebe — Alexandra Szemanova
Uvahy o praxi — Daniel VejrazRa
Zajimavy Ronicek — Simona Trtilkova (absolventka skoly)
J4 a sport — Bara Smidkova
Moje zRusenosti s biatlonem — Adéla Machalova
MUj nejzajimaveéjsi sportovni zazitekR — Vendula Rohrerova (absolventka sRoly)
Sport, Rtery mé zaujal — Radek SusRy
TaekRwondo — Eva NekRudova
Zdravi Zivotni styl — ChatGPT
Recept — Monika Piskova (absolventka sRkoly)
MedajlonRy sportovcl — Mgr. Jan PejpeRk
Ostravskeé okRénko — Mgr. Barbora Balakova

Rébus — Bc. Marika Kanova

Umisténi Casopisu na strankRach skoly

http://www.szs-jaselska.cz/aRtivity_skRoly/Ruryrphp

1. misto 3. misto
v kategorii - stiedni $koly v Jihomoravském kraji 2018 v kategorii - stiedni $koly v Jihomoravském kraji 2017
Casopisu ¢asopisu
Jaselsky kuryr Jaselsky kuryr

Finalista soutéze
O nejinspirativnéjsi stfedoskolsky ¢asopis roku 2017

Odborovy svaz novinaru a pracovniki medii Geské Republiky




Stredni zdravotnicka skola, Brno,
JaselsRka, prispévRova organizace
JaselskRa 7/9, 602 00 Brno




