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Milé ¢tenarky, vazeni ¢tenafi,

pravé listujete dalSim Cislem Skolniho ¢asopisu. V této nelehké dobé Vam chceme
zpfijemnit posledni dny Skolniho roku. Prfipravili jsme pro Vas zajimavé tipy
na prazdninové vylety v nasem kraji i ve vzdalenéjSich destinacich, pouc¢ime Vas, jak
se spravneé stravovat v letnich mésicich ¢i jak dodrzovat pitny rezim.

Léto je obdobim, kdy muizeme travit mnoho ¢asu venku, proto Vam také prinasime
tipy na letni sportovani. Po fyzické namaze urcité pfijde vhod néco dobrého na zub.
Nemate-li dostatek napadti na letni pochoutky, mtizete se inspirovat recepty na letni
grilovani.

Nez se vsSichni rozejdeme na letni prazdniny, pfipomeneme si, jaké zazitky ze Skolnich
lavic si odnaseji zaci zavérecnych rocniktl — dnes uz absolventi.

Touzite-li po néjakém opakovani, urCité se podivejte na zajimavé comicsy, které si
pro Vas pfipravili Vasi spoluzaci.

Vérime, ze Vas naSe Cislo potéSi a ze se po zaslouzeném dvoumési¢nim odpocinku
budeme vSichni radi vracet do prezenc¢ni vyuky. Na svych letnich toulkach se divejte
kolem sebe, opatrujte se a radujte se z pfijemnych letnich okamziktl a kras nasi
malebné zeme.

Vase redakce
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TIPY NA VYLETY

Kam na vvlet v dobé koronavirové?

Momentalni situace nam neumoznuje hodné cestovat, pfesto bych vam rada predala
tri mé tipy na vylety, které lze absolvovat iv této dobé. VSechna tato mista se
nachazeji v Moravskoslezském kraji.

Zoo Ostrava

Pro nikoho z vas asi nebude novinkou, Ze se v Ostravé nachazi
zoologicka zahrada. Zoo si ale nedavno proSla vyraznymi
proménami. Vznikaji zde nové pavilony a vybéhy. Nové se
upravuje i botanicky park, ktery je soucasti expozice, ma Sest
kilometra a unikatni prostredi.

Jeskyné Sipka

Krasovy utvar Stramberského krasu je volné pfistupnou pfirodni pamatkou. Kdysi
byla jeskyné obyvana pravékymi lovci a zvifaty, coz dokazuji nalezy kosti. Dnes
obyvaji jeskyni pouze netopyti. K jeskyni se ze Stramberku dostanete po LaSské
naucné stezce.

Rozhledna Hranic¢ni vrch

Tato originalni rozhledna se nachazi na Bruntalsku v meésté
Albrechtice. A ¢im je tato rozhledna zvlas§tni? Rozhledna je
ojedinéla praveé tim, ze vznikla propojenim dvou anténnich veézi.
Dvé kovové rozhledny jsou propojeny lavkou, ze které je
prekrasny vyhled na Polsko, Opavu, Krnov, Lysou horu a Pradéd.

Klara Maluchova, LY4
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Satinské vodopady jsou nadhernym, av§ak
ne prilis prozkoumanym mistem
v beskydskych horach nedaleko Lysé hory.
Je ukryto v hluboké skalni ,propasti®,
ktera je ukryta v lese. Misto je dostupné
jak pfi pési tare, tak zde muzete
zaparkovat iautomobil, jelikoz je hned
nad témito vodopady parkovisté. Toto
magické mistecko wurcité stoji za to
navstivit.

MALENOVICKA VYHLIDKA

Mala vyhlidka uprostfred Malenovic je
misto, které je kouzelné hlavné
na vychody Slunce. Z vyhlidky je krasny
pohled na Lysou horu a okoli Malenovic.
Vyhlidku, kterou lze vidét na obrazku,
najdeme pod kostelem, ktery se nachazi §
na kopci v Malenovicich a vede k ni nové

upravena cesta, ktera je sice prudsi, ale
vyhled a kratka prochazka urcité za to §
stoji. Pfizpatecni cesté se muizete zastavit FEY
v pfijemné restauraci Borova, kterou
najdeme hned pod vyhlidkou.

HORNI MAZACKE SKALY

Horni mazacké skaly jsou Jedmm z dalS§ich pokladt nasich Beskyd. Opét je to misto,
které malokdo zna a které musite navstivit,
a to hlavné v pfipadé, ze mate radi horskou
turistiku. Tento nadherny vystup je ukryty na
stezce, ktera vede na znamou Lysou horu, ale
snad nikdo o ni nevi. Vylet na skaly urcité stoji
za to, protoze nam nabidne krasny vyhled na
nedaleky Smrk. Co se tyce stezky, tak bych
nedoporucovala zadna kola ani kocarky
s détmi. Pro nacerpani horské atmosféry
a relaxaci je toto misto velmi dobré, protoze

turista je zde vazné malo.




BILY KRIZ

Pokud jste milovniky prochazek, a ne prili§
narocné turistiky, pak je vylet na Bily kfiz
praveé pro vas. Cesta na vrchol této hory nema
zadny prirodni terén, ale asfalt. Stezka je
vhodna i pro cyklistiku a v zimé pro bézkare.
Nejlep$im zpusobem dopravy je auto, které je
vhodné nechat na parkovisti u Svarné Hanky
a poté pokracovat k vrcholu. V okoli této hory
je spousta mist, ktera byste mohli navstivit,
protoze Staré Hamry jsou velmi bohatym
mistem jak na turistiku, tak na zimni
sporty, jako je lyZzovani nebo snowboardovani.

TRIBULKA

Posledni krasny vylet je na horu Tribulku,
| ktera neni viibec naro¢na a turistim opét
neznama. Pokud byste si chtéli dat
nenaroc¢nou prochazku s mnohymi
vyhledy na Beskydy, je pravé Tribulka ta
] prava. Zde lze udélat jak kratsi okruh, tak
delsi, ale prochazka vzdy stoji za to.
Nejlepsim obdobim na vylet je letni pocasi,
protoze je zde spousta lesniho ovoce, které
nikdo nesbira, protoze, jak uz jsem psala
vySe, turista je zde velmi vzacnym tvorem.

Adéla Bestova, LY4

Nevite kam vyrazit ve volném case?

Chcete zaplnit pouze ptilden ¢i cely den? V tom pfipadé mam par tipt, kam zamifit.

Pokud nemate na vylet cely den, vyrazte na vrchol Ondrejnik. Je soucasti masivu
v pfedhtifi Moravskoslezskych Beskyd. Jeho nadmofska vySka c¢ini 889 metrt
nad mofem. Cestu zah4ajite ve Frydlantu nad Ostravici, kam se muzete dopravit bud
automobilem, autobusem nebo vlakem. Z vlakové stanice se vydate po modré
turistické znacce, jejiz trasa je stfedné€ naroc¢na. Celou cestu vas ¢eka pozvolné, avsak
trvalé stoupani. NaStésti asi v poloviné trasy narazite na tzv. Lesni bar. Funguje
na principu duvéry. Turisté si sami vyberou z nabidky a penize vlozi do kasicky
na stromé. Pfi hezkém pocasi se vam cestou nahoru nabizi krasné panorama
na Lysou horu a jeji okoli. Na vrcholu vas ¢eka drevéna roubenka s obcerstvenim
a kaplicka zasvécena sv. Antoninu Paduanskému. Pro cestu zpét je mozné zvolit
ijinou trasu, ktera vede pres Kuncice pod Ondrejnikem, avSak trva podstatné déle.

Mate-li na vylet cely den, doporucuji vydat se na Pustevny. Jsou oblibené svou
pristupnosti za kazdého pocasi. Najdete je nedaleko Radhosté v katastru obce
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Prostfedni Bec¢va v nadmoiské vySce 1018 metrd nad mofem. Vylet zacnéte
v Trojanovicich, odkud muzete vyuzit lanovou drahu, nebo pro velmi zdatné turisty
je trasa po modrém znaceni, ktera vede po sjezdovce pod lanovkou. Na vrcholu
Pusteven najdete nékolik turistickych cild. Pro dechberouci vyhledy vyuzijte
rozhlednu Stezka Valaska. Obdivujte po pozaru rekonstruované Jurkovicovy stavby,
nebo se vydejte k soSe bajného Radegasta a dale na horu Radhost. Pro navrat si
muzete zapujcit horské kolobézky pro sjezd dolti po bezpecné asfaltové cesté.

Nezapomente si na cestu vzit usmév na tvari, dobrou svacinu a prijemnou
spolecnost.

Lucie Uhliarova, PS3B

VsSude dobre doma nejlip

Mezi dvéma mésty Tfincem a Ceskym TéSinem se ukryva malebna vesnicka Vélopoli,
ktera laka svou nadhernou pfirodou a také zajimavou historii. Prvni pisemna zminka
saha az do roku 1448. Obec opecovavaly také rtizné Slechtické rody. O par stoleti
pozdéji roku 1873 zde byla zaloZzena polska lidova §kola, roku 1928 ¢eska mensinova
§kola. Prestoze rozloha zabira pouhych 2,98 km? a zije zde 293 obyvatel, jsou zde
opravdu zajimava mista, ktera muiizete navstivit.

Projdete-li Trincem pfes Ropici, kde si cestou muzete zahrat golf v golfovém resortu,
pfipadné dat néco na zub, uvita vas pamatna lipa, ktera pamatuje i tazeni cisafe
Napoleona do Ruska. Jak uz sam nazev napovida, charakteristickym znakem obce je
hodné poli.

Pti toulkach Vélopolim urcité nezapomente navstivit lany poli, v kterych se uprostred

ukryva les, prezdiva se mu autobus, a to z toho divodu, ze zde byl pfed par lety
autobus, kde myslivci davali zviratkim rtizné dobroty. Budete-li pokracovat dal,
narazite na taméj$i rybniky, kde se muzete v horkych letnich dnech zchladit,
popripadé rybarit. Po par minutach narazite na husty les, pokud ho pfejdete az
do konce a budete-li pozorni, narazite na krasnou a ¢istou studanku s pitnou vodou.
Kdyby vas cesta Vélopolim prili§ zmohla, je zde moznost navstivit mistni restauraci
s nazvem U strhaného klempife, kde vafi opravdu skvostné. Pfestoze ma rodna
vesnice Veélopoli neni pfiliS bohata na mista k vidéni, vracim se sem z cest s heslem
v§ude dobfe, doma nejlip.

Nela Humpolcova, AZ3


https://www.poznavejtebeskydy.cz/tipy-na-vylet

TIPY NA VYLETY V CESKE REPUBLICE

PEKLO CERTOVINA

Nachazi se vobci Certovina na Vysociné.
Jedna se o sveétovy unikat, ktery nikde jinde
nenajdete. Peklo se nachazi jak v podzemi,
tak nad zemi, pfi prohlidce navstivime napf.
pekelnou tfidu, hospodu ¢i pekelnou vahu.
Neuvéritelny zazitek podzemniho labyrintu si
muzete zpestfit navsStévou Luciferova
doupéte, restaurace, vinarny a déti
navs§tévou herny. Na vas§i navstévu se tési
mistni Certi.

CESKY KRUMLOV

Je mésto v JihoGeském kraji nedaleko Ceskych Budéjovic. Méstem protéka feka
Vltava, ktera je obrovskym lakadlem pro vSechny vodaky i plavce. Stredoveké
centrum meésta patfi do seznamu svétového dédictvi UNESCO. Najdeme zde zamek,
ktery ma pét nadvofi, a v jeho hradnich pfikopech jsou chovani medvédi. Také se zde
nachazi unikatni Plastovy most, ktery ma na vySku sedm pater, nebo otacivé hlediste,
které se nachazi v nadhernych zameckych zahradach. Nad celym meéstem se tyci
dominantni vyhlidkova véz, ktera je soucasti dolniho hradu. Mésto také nabizi
spoustu festivalli a akci pro mistni i vefejnost, napfiklad Slavnosti pétilisté ruze
(oslavy historie mésta).

ZAMEK RADUN

Zamek se nachazi v obci Radun v Moravskoslezském
kraji v okrese Opava. Jedna se o menSi zamecek,
ktery obklopuje zamecky park s vnitfni i venkovni
oranzerii, sypka a zamecké rybniky, podél kterych
vede naucna stezka. Zamek také nabizi mozZnost
vnitfnich i venkovnich svateb.

Terezie Jufickova, AZ3

Dolni Vitkovice

Narodni kulturni pamatka Dolni Vitkovice se nachazi pobliz centra Ostravy. Oblast
zahrnuje rozsahly prumyslovy areal Vitkovickych zelezaren, kterému se také rika,,
Ostravské Hradc¢any” a je zapsana v seznamu Evropského kulturniho dédictvi.

Zelezarny byly zalozeny arcibiskupem Rudolfem vroce 1828 amélo se tam
zpracovavat zelezo. Rok po spusténi provozu huti zde vznikla i koksovna a prvni
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vysoka pec na koks byla zapalena v roce 1836.V roce 1857 byl v blizkosti huti
zalozen dul Hlubina jako zdroj paliva do vysokych peci. Tézba uhli byla ukoncena
v roce 1991 a po zastaveni provozu peci vroce 1998 se z arealu stala technicka
pamatka.

V roce 2009 ziskal projekt na oziveni a nové vyuziti vysokych peci pulmiliardovou
dotaci. Hlavnim cilem projektu bylo zpfistupnéni a nové vyuziti NKP Vitkovice. V roce
2012 byla dokoncena prvni ¢ast projektu a byly zpfistupnény tri zakladni objekty.

Nikola Jelenova, OS3

STEZKA KORUNAMI STROMU

Stezka korunami stromu se nachazi v srdci majestatnich lesu
Krkonosského narodniho parku.

Ukazeme vam, v ¢em je piiroda Krkonos jedine¢na. Spolecné s nami poznate zdejsi
krasné lesy doslova od kofent az po jejich koruny. Stanete se soucasti lesniho zivota
a poznate fadu zivocicht i rostlin, které nenajdete nikde jinde.

Trasa o délce vice nez 1500 m vas provede druhové pestrym lesem, ¢ekaji vas Cetna
pfekvapeni a pouceni.

Pokud davate prednost samostudiu, jisté vyuzijete velké mnozstvi infotabulek, které
muzete nerusSené studovat na tfech zastavenich, nachazejicich se na horizontalnim
chodniku.

PotéSime vas vytecnym obcerstvenim, vychazejicim ze specifik mistni kuchyneé.
Myslime na rtidice, seniory, nejmensi navstévniky Krkono$§ i Skolky a Skoly.
Pro skupiny se nabizi i moznost pruvodce — pracovnika Krkonos§ského narodniho
parku.

Pavlina Klozova, OS3
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Doln%C3%AD_oblast_V%C3%ADtkovice

Co takhle navstéva jiznich Cech?

Vylety po Ceské republice budou tento rok v 1été pravdépodobné velmi zadané.
Ackoliv se jiz nachazime v lepsi pandemické situaci, myslim si, Ze na velké cestovani
do zahrani€i to asi nebude, a tak se lidé budou spiSe zdrzovat doma. Jenze nikdo
nechce byt celé léto doma a mnoho lidi bude hledat, kam jet nebo popfipadé jit
na vylet. Pro milovniky hradi a zamk® zde mam par tipQ, které by se mohly libit.

Prvnim z doporuceni je zamek Hluboka nad Vltavou, ktery vypada velmi
krasné jak uvnitf, tak vné. Kromé samotné stavby stoji za zhlédnuti prilehly park.
Predevsim stoji za navstévu v Cervenci, kdy se tam kona jedna velmi zajimava akce,
na niz se na nadvofi predstavi znami herci, ktefi odehraji jeden z nejznaméjSich
a nejoblibenéjSich muzikalt Noc na KarlStejné.

DalSim z mych namétt na pékny vylet je hrad Rozmberk. Tato stavba urcité
stoji za navstévu, protoze je jednim z mist, kde se dle povésti zjevuje bila pani Perchta
z Rozmberka.

Mym poslednim tipem je zamek Cervena Lhota, ktery je vétSiné z nas velmi
znam z pohadky Zlatovlaska. Objevil se i v mnoha jinych filmech nebo pohadkach.
Okolo celé stavby se rozprostira rybnik, a kdyby mél nékdo zajem si prohlédnout
zamek z hladiny rybnika, mtze si pujcit lodku a odnést si skvély zazitek.

Myslim si, ze jihoCesky region rozhodné stoji za navstévu. Ackoliv se nejedna
o zadné adrenalinové zazitky, ale o prohlidky historickych staveb, dozvite se i néco
malo z jejich historie. Mam pocit, ze nebudete litovat.

Daniela Bartosakova, PS3C

Kam za slonem, zirafou a medvédem?

Pokud hledate misto k odpoc¢inku, ale zaroven byste chtéli vidét, nebo zazit néco
nového, dovolim si fict, Ze zoologicka zahrada je to pravé misto pro vas. Védéli jste
napfriklad, kde uvidite unikatni lvi safari? Ktera ¢eska ZOO jsou nejoblibenéjsi
na svété? Kde zazijete pravou atmosféru Jurského parku? Nebo kde muiZzete potkat
obavaného grizzlyho ¢i bilého tygra?

Sedmou nejlepsi zoo svéta je ZOO v Praze. Mezi jeji nejoblibenéjsi zvirata patfi sloni,
gorily a lvi. MUzete zde takeé vidét i exoticka zvirata, mofskeé Zivoc¢ichy a ptaky. V roce
2002 zasahly témeér polovinu ZOO zaplavy, které skoncily tragicky pro mnoho zvirat.
Symbolem této udalosti se stal lachtan Gaston, kterého voda odnesla az do Némecka,
kde zemrtel. Prazska ZOO se t€si z mnoha dalSich prvenstvi. Jako prvni na svété zacali
chovat zelvu korunkatou, poprvé v historii se podafil umély odchov koné Prevalského,
nebo se poprvé v této ZOO rozmnozily pandy Cervené.

Jednou z nejvice navstévovanych ZOO v Ceské republice je Zoologicka zahrada
v Ostravé. Mezi nejvéts§i atrakce patii Pavilon evoluce, Safari, Pevninské ostrovy,
Botanicky park, Mala Amazonie, Na statku, expozice africkych ¢i indickych zvirat,
pavilén opic a pfirodni vybéh medvédl. Najdeme zde zvifata ze vSech kontinentu.
NejvyhledavanéjSimi jsou v této ZOO sloni, dale lemufi, zebry, nebo treba binturong.

Na Svatém kopecku byla v roce 1956 zalozena ZOO Olomouc. Nejvétsi atrakcei jsou
zde pavilony opic, ziraf, Selem, netopyrQi, levhartti, dale spolecny vybéh medvédu
a vlkt, priichozi vybéh klokanti, mofska akvaria a 32 metri vysoka vyhlidkova véz.
Muzete zde najit zvifata jako berneS§ku havajskou, hroznyse psohlavého, husici liS¢i



http://www.zamek-hluboka.cz/cs
http://www.jiznicechy.cz/tipy-na-vylet/4-na-cervenou-lhotu-za-zlatovlaskou

nebo lunaka hnédého. Vroce 2013 se zde otevielo prvni Euroasijské safari
na Moravé.

NejnavstévovanéjSim mistem na Moraveé je ZOO LeSna. Je rozdélena do Ctyf casti-
Afrika, Australie, Asie, Stfedni a Jizni Amerika. V kazdé casti najdeme zvifata
z prislusnych svétadilti. Pritazliva je v této ZOO tropicka hala Yucatan, kde muizete
objevit starovékou civilizaci Mayl, nebo okusit atmosféru tropického pralesa.
Oblibena je také Africka ¢ast ZOO, kde muzete vidét slony, zirafy, zebry, pStrosy,
nosorozce, nebo expozici Etiopie, kterou obyvaji paviani, damani, jefabi, nesyti ¢i
kladivousSi. Unikatni je také zatoka rejnoku, které mutzZete nakrmit a pohladit.
V arealu se nachazi i Motyli louka nebo zamek. Zoologicka zahrada se ucastni
projektu 4NATURE, ve kterém navsStévnici rozhoduji, kolik penéz vénuje ZOO
na konkrétni zachranarsky projekt.

Na jizni Moravé mtizeme najit hned tfi Zoologické zahrady. Brnénska ZOO se pys$ni
chovem kopytnikt, lednich medvédl, tygri aopic. ZOO v Hodoniné je cela
na roviné, takze je vhodna pro lidi vSech vékovych kategorii i handicapovaneé.
Nejvetsim lakadlem jsou Simpanzi, kockodan teleny, drapkaté opicky, zralok
cernoploutvy a pavilony exotického ptactva, primatad a plamenakd. Zoologicka
zahrada ve VySkové je rozdélena do nékolika c¢asti podle svétadila.
Mezi nejoblibenéjsi zvifata patfi lemufi a velbloudi. Soucasti této ZOO je Dinopark
Vyskov, kde muzete zazit pravou atmosféru Jurského parku.

Zoologicka zahrada Hluboka nad VItavou laka se navstévniky predevSim
na expozice Mala Afrika, Matamata, Jezevci skaly. V této ZOO najdeme i stanici
pro handicapovana zvirata. Oblibenci jsou zde vydry, rosomak, tygr, klokan a opicky,
které se pohybuji volné po arealu ZOO.

Symbolem ZOO v Jihlavé jsou drapkaté opice, které jsou rozmistény po celém arealu
Z0O0. Jihlavska ZOO je znama predevSsim chovem levharta perského, kockovitych
Selem, opic, plazli a jedovatych hadu.

Pivodné maly zookoutek, dnes jedno z nejkrasnéjSich mist Evropy. PysSni se
nejveétsSim poctem africkych zvirat v Evropé, ¢i Lvim safari. Specializuje se predevSim
na chov nosorozctl. Toto je ZOO Dvur Kralové. V obdobi od kvétna do konce zari
nabizi ZOO projizdku mezi volné pobihajicimi zvifaty ve specialné upravenych vozech,
kde muzete vidét zebry, pakoné, zirafy, antilopy a kockovité Selmy.

Nejstarsi ZOO v Ceské republice je Zoologicka zahrada v Liberci. Byla zaloZena uz
vroce 1919. Nejvétsi atrakci jsou zde maskoti hokejového tymu byli tygfi, dale
pavilony ziraf, hospodarsky pavilon, Selminec, pavilon opti, zimovi§té plamenaku
a podmoftsky svét.

Jedna z nejmensich ZOO v Ceské republice je v Déciné. Soustfedi se na chov malo
znamych zvitat. Najdete zde grizzlyho, levharta oblackového, mofské zivoc¢ichy a také
Rajské ostrovy.

Nejdfive mala ptaci rezervace, dnes Zoologicka zahrada Usti nad Labem. Specializuje
se na chov zeber, levhartt a orangutanu. V této Zoologické zahradé se natacel znamy
film Dva lidi v ZOO.

Chomutovska zoo je sice jedna z nejmladSich u nas, ale svou rozlohou je rozhodné
nejvétsi. Je znama tim, Ze néktera odchovana zvirata pousti do volné prirody. I zde
najdeme stanici pro handicapovana zvifata. Areal ZOO je propojen se skanzenem
Podkrusnohorské vesnice. K oblibenym zvifatim se fadi zubr evropsky, velbloud
a levhart snézny.

NejoblibenéjSim turistickym mistem v Plzenském kraji je Zoologicka zahrada Plzen,
ve které se nachazi i botanicky park. Hlavnim lakadlem jsou nosorozci indicti, zirafy,
velké Selmy a hroSici. V celém arealu najdeme vice nez dvacet druhti primatu.
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Medveédi zde maji hektarovy lesni vybéh a kockovité Selmy vlastni voliéry. Pro ZOO
byl nepfiznivy rok 1961, kdy ji postihla epidemie antaxu, atak musela byt
prestéhovana na jiné misto.

A toto neni vie. V Ceské republice se totiz nachazi spousta zoologickych zafizeni jako
Z0OO0 Chleby a Tabor, paraZOO Vlasim, Krokodyli ZOO Protivin, nebo Obfi akvarium
Hradec Kralové.

Natalie Chmelarova, AZ3

LETNI SPORTOVNI AKTIVITY

V 1été je krasné slunecné pocasi, které lidé vyuzivaji k raznym sportovnim aktivitam.
MEéli bychom se udrzovat v kondici po cely rok, ale v 1été mtizeme vyuzit i sportovani
na cerstvém vzduchu. Pohyb velmi prospiva naSemu zdravi jak fyzickému, tak
i psychickému. Pfi cviceni se totiz uvolnuje hormon Stésti-endorfin. Nize uvadim par
tiptl na sporty, které si v 1ét€ muizete naplno uzit.

K velmi oblibenym aktivitam patfi plavani, které je
vhodné pro kazdého. Plavani také podporuje srdce
a cévy, prospiva svalim i kloubim, podporuje plice
a dychaci soustavu. V tropickych dnech nas plavani

i osv&Zi a uklidni. 7 e

Sport, u kterého si uzijeme jak zabavu, tak i relax, je
in-line brusleni. Tento silové-vytrvalostni sport se
podili na posilovani srdce i celkovém zlepSovani
imunity. Projizdka do pfirody nikdy neuskodi.

Cyklistika je oblibeny sport, ktery spojuje zlepSovani
fyzicky s relaxaci a pozndvanim. Cestou na kole
vylepSujete kondici Slapanim a zdroven se mlzete
kochat okolni krajinou. TakZe nevahejte a vyrazte do
neprobadanych mist.
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https://www.do-zoo.cz/zoologicke-zahrady-v-ceske-republice/
https://turistickyatlas.cz/hledani/?searchPhrase=zoo
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Dalsi sport, ktery je velmi popularni, je badminton
nebo tenis. U téchto sportl mlzete travit as

s blizkymi a zaroven se udrZzovat v pohybu. Pfi téchto
sportech se zlepsuje svalova vytrvalost a sila, rychlost
metabolismu a velmi prospiva nasemu zdravi.

V soucasné dobé si lidé oblibili turistiku, pfi které
mUzZete cestovat a pozndvat rlizné prostredi, krajiny
a pamatky. Pomaha pf¥i upravé krevniho tlaku, také
ma vliv na upravu hladiny cholesterolu a krevniho
cukru a zlepSovani imunity. Takze urcité vyuzijte
krasného pocasi.

Nina Vaclavkova, AZ2

Cviky na protahovani

Protahovani (strecink) je forma fyzického cviceni, pfi kterém je urcity sval nebo Slacha
zamérné ohybana nebo protahovana, aby se zlepS§ila pruznost svalu,
zajistila vét§i rozsah  pohybu  a pfedchazela svalovym  kfeédim  a rdznym
onemocnénim. Existuje spousta technik protahovani, ale zalezi, ktera svalova
skupina je protahovana. Neékteré techniky mohou byt netcinné, Skodlive,
a dokonce poskodit klouby.

S protahovanim se mutizeme nejcasté€ji setkat u sportoveli, ktefi zafazuji zlepSovani
flexibility na zakladé zlepSeni fyzické zdatnosti a muzeme pfedejit tak zranéni.
Protahuji se pfed a po tréninku, provozuji tzv. dynamicky strecink (zvySuje priitok
krve po celém téle) a staticky strecink (kloub se dostava do koncové oblasti pohybu).
Jedna se o pohyb, ktery by mél zaradit kazdy ¢clovék do svého kazdodenniho rezimu.
Bez ohledu na to, jaky typ prace déla.

V dnesni dobé trpi polovina populace nejcastéj§im civilizacnim onemocnénim, a tim
jsou bolesti zad. Mezi nejcastéjsi priciny jsou dlouha prace u pocitace, vysedavani
a sledovani televize, nedostatec¢na fyzicka aktivita. Poté se zacinaji rozvijet nemoci
jako zakulaceni zad, zakfiveni patefe, osteoporoza. VSem témto onemocnénim se da
predchazet. Je vhodné pricinu vyhledat a odstranit.

Moderni technologie umoznuji ziskat dostupné informace. Internetové stranky
popisuji ijednoduché cviky na protahovani zad. Mame také moznost navstivit
fyzioterapeuta.
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Zvedani hlavy vleze na bfiSe

Polozime se na bficho. Ruce si dame pod ¢elo. Zvedame hlavu nahoru, aniz bychom
ji zaklanéli, poté se vracime zpatky nad zem.

Existuji cviky, které bychom mohli doma pravidelné aspon 5-10 minut praktikovat.
Myslim si, ze je to vhodné hlavné pro lidi ¢asové vytizené. Co k tomu budeme
potfebovat? Dobrou naladu, trpélivost, trochu mista, né€jakou podlozku a motivaci.
VsSem, ktefi se jiz cviceni vénuji, i tém ktefi zacinaji, preji hodné Stésti.

Tereza Pollecova, PS3B

Dva komafri jednou ranou!

Zanedlouho se opét muzeme téSit na komairi smrst. Celou zimu se té€Sime
na léto a pak zase celé 1éto nafikame, aby uz byla zima, protoze nas nebudou
otravovat tato svétem nepotfebna stvofeni. Kdo by to byl rekl, ze néco tak malého,
témér neviditelného, mtize byt nebezpecné. Casto si pokladate otazku, k éemu Ze jsou
vubec tato zviratka dobra? K nicemu. Naopak, je to velmi nebezpecny hmyz, ktery
prenasi spoustu nebezpecnych nemoci.

Je védecky dokazano, Ze urciti komari saji pouze lidskou krev. Asi si fikate,
jakym zplsobem nas najdou? Védci zjistili, Ze komafi nas najdou po pachu. Pokud
by védci dokazali pfijit na to, jak ovladnout komari ¢ich, mohli by ovladat to, co délaji.
To by bylo super, ze? Bohuzel védci porad badaji.

Existuje par tipu, jak tyto hmyzi nepratele alespon trosku odpudit. Podle mych
zkuS§enosti je nejucinnéjSim repelentem proti komarum dlouhy rukav. Je nam znamo,
ze komari ito¢i az za soumraku, takze v dlouhém rukavu ¢i teplakach vam po zapadu
slunce teplo nebude. DalSim u¢innym odpuzovacem je ohen. Kdyz v lété sedite
u taboraku, s nejvétsi pravdépodobnosti uslySite bzukot komarti, ale k ohni se
nepfiblizi. Tretim tipem je obycejna mleta kava. Staci ji zapalit sirkou a nechat
doutnat. Tato vliné muze byt pro c¢lovéka pfijemna, ale hmyz se s timto nazorem
rozhodné neztotoznuje. Jako posledni tip, ktery spousta z nas oceni, je sit do oken
proti hmyzu. Mtizete s klidem na dusi spat s pootevienym oknem a uzivat si vecerni
vanek, aniz by vas otravoval bzukot hmyzu.

Jelikoz nas komafi stopuji pomoci nasich, pachu je nutno
je trochu zmast. Mezi nejucinnéjsi repelenty patfi ty s nejvétsi
koncentraci latky DEET, coz je diethyltoluamid. Je to pesticid
na odpuzovani §kudcti. Mezi nejoblibenéjsi patii Predator Forte,
repelent ve spreji, volné dostupny v drogeriich ¢i lékarnach.

Oblibenym repelentem se stal také velmi znamy tea tree olejicek, ig

o
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doporucuje se potfit na vaSe nejvic nachylna mista pro Stipnuti. Za mé
nejpohodlngjSim repelentem je repelentni naramek, ktery vam vydrzi az 15 dni
a zarucuje dvacetic¢tyrhodinovou ochranu pred hmyzem. Naramek obsahuje razné
esencialni latky, které hmyzu nevoni. Nevyhodou tohoto naramku je, ze kdyz se
namoci, jeho ucinnost klesa. Zaporem vSech chemickych repelentu je, ze nikdy
nevite, jak na né bude reagovat vase pokozka.

Nékdy je mozna lepsSi prezit par kousnuti od komara nez se pak potykat
s néjakou osklivou vyrazkou, navic v leté, kdy chceme, aby nasSe télo vypadlo hezky
v plavkach. Doporuceni na zavér, poridte si placacku na hmyz a do lesa chodte
vhodné obleceni.

Natalie Némcova, PS3C

Slunit, ale neusmazit

S nastupem léta se kazdy té€si na zaslouZenou dovolenou a relax, zejména
pokud se vyrazite slunit k mofi. Krasné opaleni je vSak dle dermatologti doopravdy
poskozeni ktize a nemélo by se brat na lehkou vahu.

90 % vzniku rakoviny klize a predc¢asného starnuti zpusobuje UV zareni
ve slunecnich paprscich, které kdyz pronikne skrz na$i kazi, mtze zapfiCinit jak
bolestivy upal, tak podporit vznik hnédych pigmentovych flekt1 a vrasek, v nejhorsim
pfipadé jiz zminény karcinom kuze, na ktery ve svété umira asi 72 000 lidi ro¢né.

Jak se tedy spravné chranit pfed slunec¢nim zafenim? Dermatologové
doporucuji pouzivat opalovaci krém s vysokym ochrannym faktorem SPF 30 - 50
po cely rok, obzvlasté na obli¢eji, rukou a podobnych rizikovych mistech, které jsou
denné vystavovany slunec¢nimu zafeni. Mélo by byt dodrzeno vhodné mnozstvi
opalovaciho krému, napriklad pro obli¢ej je to zhruba mnozstvi malé ¢ajové 1zicky.
v menSim mnozstvi, ale ¢astéji, obzvlasté dopoledne a odpoledne, kdy je slunecni
zareni nejsilnéjsi.

Chranit se vS§ak muizeme nejen opalovacim krémem, ale i noSenim dlouhych
rukavu, kloboukt a zdrzovanim se ve stinu. K pobytu na plazi nam vystaci klasicky
plazovy deStnik. Nesmime taky zapominat chranit své o¢i sluneénimi brylemi
a prijimat dostatecné mnozstvi tekutin.

Ackoliv ma slunecni svétlo priznivé ucCinky na nas§ organismus (tvorba
vitaminu D), nesmime zapominat na rizika spojena s upalem a rakovinou kuze
a chranit se nejen v lété, ale po cely rok.

Jana Zahradnickova, PS3C




O krok blize ke zdravi

Ostropestfec. Bylina, ktera jiz vice nez 2000 let uplatiiuje své lécivé ucinky
na lidské télo. A dosud je soucasti mnoha jidelnicku.

Ostropestfec je znamy svymi antioxidaénimi a protizanétlivymi ucinky.
Z organismu je schopen vyplavit toxiny, které mohou zptisobit onemocnéni, jako jsou
rakovina, cukrovka, vysoky cholesterol, poruchy zlu¢niku nebo ledvin a poskozeni
ktize. DalSi onemocnéni, které zplsobuji nevyplavené toxiny v téle, jsou také
neurodegenerativni nemoci Cili Alzheimerova choroba nebo Parkinsonova nemoc.

Ostropestfec zbavuje jatra od Skodlivych latek, které télo pfijima v potrave,
pfi dychani znecisténého ovzdusi nebo dokonce pres pokozku. DalSim kladem je, ze
velmi dobfe redukuje ucinky alkoholu. Také zmenSuje riziko rakoviny a ristu
nadort. Snizuje hladinu cholesterolu, napomaha pfi cukrovce a zlepsuje funkci
zluéniku, sleziny, ledvin a stfev, coz napomaha predchazeni tvorby zlucovych
a ledvinovych kamenu. Dokaze si také poradit s nékterymi kosmetickymi problémy,
jako je tfeba akné. Jeho pravidelnym uzivanim muzete dokonce piredchazet
viditelnému starnuti.

Za nejucinnéjs§i zpusob se povazuje pifima konzumace drcenych semen
ctytikrat denné po jedné cajové 1zicce. Ostropestfec lze konzumovat i v podobé caje,
bohuzel se ale jeho tuc¢innost pfi teplotach nad 40 °C snizuje. Dal$i moznosti jsou
primyslové zpracované pilulky nebo tinktury.

Tereza Stanovska, AZ3

Jak se stravovat v 1été?

K nejcastéjsim hiichtim letniho stravovani patfi zejména prili§ mnoho cukru v jidle.
Vynechejte kalorické bomby a sladkosti, bez kterych se gk Jwgn~ goie R

da vydrzet. Zaroven vletnim parnu myslete £ r ¢
na pravidelny pitny rezim, bez néj to nepujde. Pokud
vam samotna voda priliS nechutna, zkuste ji vylepsit
bylinkami a ¢erstvym ovocem. Hodit do ni mulzete
napfiklad oblibenou matu a limetku, ale klidné i jahody
a lesni plody.

V neposledni radé neomezujte stravovani v lété€ pouze na studené pokrmy. Ackoliv
se to zda jako logicky krok a v horku na tepla jidla pomysleni nemate, pouze studené
potraviny vam neudélaji dobfe. Samoziejmé byste méli v 1été konzumovat prevazné
zeleninu. V kazdém pripadé ale dbejte na to, abyste se vy sami citili dobfe.
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wor Strava v 1ét€é nesmi vysousSet. VétSina z nas se v 1été vrhne
na suchou a studenou stravu v podobé peciva, uzenin,
syru, k tomu trochu rajcat a okurek. Pravé vySe uvedena
strava obzvlasté pres léto vede k zahusténi krve a redukci
télnich tekutin. VyS§Si konzumace suché a zchlazujici
stravy (mlééné vyrobky) vede k vyraznému oslabeni
zazivani a nasledné k travicim potizZim (nadymani,
plynatost, kiece v oblasti zaludku).

Ti z vas, ktefi chcete svému télu udélat pres letni horké dny dobfe, nezapomente
varit. (Zeleninové polévky, zeleninova rizota, duSena zelenina, ovocné kompoty). Tyto
pokrmy velmi vyrazné prispivaji k tvorbé kvalitnich télnich tekutin, tedy chrani
pred vysousSenim. V 1été musime chranit srdce od prehrati, a prave zvlhcujici pokrmy
jsou v ochrané ty nejucinnéjsi.

Typickymi letnimi obilninami jsou napf. quinio, pohanka, zito. Ze zeleniny jsou to
rajcata, cukety, papriky, lilek, okurky. Z ovoce hlavné bobulové ovoce a vSechny
druhy bylinek. Z masa doporucujeme napt. jehnéci.

Pokuste se ve vaSem letnim jidelnicku redukovat velké
mnozstvi ledovych napoju a nahradte je napf. matovym ¢i
medunkovym c¢ajem. Omezte mnozstvi tuk(l a zivociSné
stravy, zeleninu jezte hlavné syrovou, pokud chcete
vafenou, pripravujte ji naparovanim nebo varenim ve vodé,
ke kazdému jidlu si dejte zeleninovou oblohu, vynechte
tézka a smazena jidla.

Denisa Pohorelli, LY4

Jak by méla vypadat strava v 1été€? Celostni medicina [online]. [cit. 2021-5-4]. Dostupné z:
https://www.celostnimedicina.cz/jak-by-mela-vypadat-strava-v-lete.htm

Jak se spravné stravovat v 1été€ a jakych chyb se vyvarovat. Bez hladovéni [online]. [cit. 2021-5-4].
Dostupné z: https://www.bezhladoveni.cz/jak-se-spravne-stravovat-v-lete-a-jakych-chyb-se-
vyvarovat

Proc jist v 1été zeleninu a ovoce vice n€Z smazena
jidla?

V 1été by naSe strava meéla byt lehka s bohatym pfijmem zeleniny, ktera zvlhcuje,
osvézuje a podporuje tvorbu tekutin. Diky tomu udrzime naSe t€lo hydratované
a posilnéné od piehfati. Naopak tuky a tézka smazena jidla nejsou vhodna
a konzumovat bychom je méli co nejméné.




Pro¢ se v 1été takto stravovat? Cim syrovéjsi potraviny jime, tim chladnéjsi jsou a nas
organismus se ochlazuje. Smazena jidla jsou opakem. Tepelné je zpracovavame a tim
vice zahfivame nasSe té€lo. Pokud se tedy rozhodneme jit s prateli grilovat, doporucuje
se kombinovat jidlo z grilu se salaty. Pfiroda nam sama nadéli vhodné potraviny,
které bychom méli konzumovat. Jsou to napfiklad rajcata, okurky, rizné salaty jako
rukola, polnicek a spoustu jinych, které se péstuji praveé v lété. Z ovoce jsou vyborné
boruvky nebo meloun, ktery nas§ organismus dokonale hydratuje.

Co se tyce jidelnicku, na internetu je jich mnoho a zalezi na kazdém, co ma rad
a na co ma zrovna chut. OvSem k snidani je nejlepsi dat si sklenici vody s citréonem,
coz nas dobfe osvézi. K tomu si mtizeme udélat smoothie z riznych kombinaci ovoce
a zelenin, které mame zrovna doma. Na svacinu je vyborné sezonni ovoce, jako jsou
jahody, boruvky, hrusky, nektarinky a podobné. Obéd by mél byt, jak jiz bylo
zminéno, lehky, pouze lehce tepelné zpracovany a vydatny. Velmi dobry je kuskusovy
salat s tunakem a miskou €erstvé zeleniny. Druhou svac¢inku mtizeme zvolit stejnou
jako predtim, tedy ovoce, nebo také zeleninu, razné pomazanky s peCivem, napf.
ijogurt. Kdyz je 1éto, musime si obc¢as doptrat. Proto neni ke §kodé pripravit veceri
na grilu. Grilovat se toho da spousta. At uz udélame tofu, hermelin nebo kufeci maso,
vzdy nesmime na stlil zapomenout dat cerstvou zeleninu, ktera nas ochladi
a hydratuje.

Tereza Matéjova, AZ3

Léto s lehkosti

Myslim, Ze kazdy chce vypadat ne jenom do plavek dobfe, néktefi se snazi uz dlouho
pred létem, ostatni to vétSinou dohanéji na posledni chvili. Pomtizu vam pripravit
muj oblibeny letni salat, ktery si urcité zamilujete. K tomu jednoduché mojito, alko
¢i nealko, to je podle vasi chuti, ale opatrné s alkoholem na slunicku.

Ingredience na oba dva recepty:

Zeleny salat s uzenym lososem: Mojito:

-mensi avokado -soda

-listovy salat, polnicek, rukola - Y citron, %2 limetka

-150 g uzeného lososa - par listkti maty

-1 1Zzice dijonské hoft¢ice, 3 1zicky olivového oleje - 2 a pul lzice tftinového

cukru

-2 lzice sluneénicovych seminek - bily rum (podle chuti)
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- 2 okurky
- sul, pepr

Zacneme se salatem. Omyjeme vSechny druhy salatu a pfidame do misy. V dalSim
kroku nakrajime oloupané avokado na mensi kosticky, poté vezmeme okurku a take
nakrajime na kosticky. Pridame do misy k salatu. Dale pokracujeme s hofcici
a olivovym olejem. Osolime, popepfime, a nakonec pridame uzeného lososa, kterého
posypeme slune¢nicovymi seminky.

Nécim prece musime salat zapit, a proto si ted fekneme postup pfipravy mojita.
Vezmeme pullitrovou sklenici, do které dame tftinovy cukr, na to ukrojime jeden
platek citronu a limetky. Zbytek citronu a limetky vytlacime do sklenice a pfidame
matu. V§e podrtime dohromady a poté zalijeme sodou. Podle chuti prilijeme bily rum.

Uzijte si 1éto! Dobrou chut!

Renata Gajova, PS3B

Pitny rezim v letnim obdobi

Léto je spojené is tropickymi teplotami, které znamenaji vétsi zatéz pro nas
organismus. Jednou ze zakladnich zasad, jak tyto dny prezit bez problému, je
dodrzovani pitného rezimu. V letnim obdobi riziko dehydratace jesté zvySuje sport,
prace v horku nebo iprosta navstéva koupalisté. Pit je tfeba béhem celého dne
po mensich davkach a nikdy necekat az na pocit zizné.

Priznaky dehvydratace:

ospalost a malatnost;

bolesti a motani hlavy;

sucha pokozka, ktera ztraci pruznost;
sucho v ustech a oschlé/rozpraskané rty;
malé mnozstvi moci a jeji tmavé zabarveni.

Pro dospélého se uvadi doporuceny pfijem tekutin pfiblizné 35 ml/1 kg télesné
hmotnosti za 1 den. Pokud se vice potime, sportujeme nebo pracujeme v horku,
ztraty tekutin i potfeba jejich doplnéni je vySsi. V horkych letnich dnech, kdy télo
ztraci s tekutinami i mineralni latky (mo¢i zejména draslik a potem sodik), je
potfebuje doplnit stejné jako tekutiny.

& Vhodné tekutiny

Cista neperliva voda

slabé zelené caje

slabé ¢i stfedné mineralizované vody (zdroj mineralnich latek)
napoje okolo 16 °C

tekutiny ve stravé
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€3 Nevhodné tekutiny

o velké mnozstvi kavy a silného ¢éerného caje
(dochazi k odvodnovani organismu)

o alkoholické napoje

o sladké napoje
(zvySuji pocit zizné)

Nezapominejte proto pravidelné a spravné pit, at si léto mlizete vychutnat naplno!

Tereza Capova, LY4

Zazvorové pivo

Nedavno jsem objevila recept na zazvorové pivo, samoziejmé meé zaujalo, ale
nenechte se zmast nazvem, o alkohol v zadném pfipadé nejde.

Na tento napoj ma doma kazdy z nas ingredience, protoze nam zbyly jeSté z Vanoc,
kdy jsme pekli pernicky se skorici a varili ¢aje se zazvorem a medem. My diky ledu
z téchto surovin, které vyuzivame hlavné v zimé€, udé€lame osveézujici piti, kterym
nepohrdne nikdo, kdo ma rad chut zazvoru. Na zazvorové pivo tedy budeme
potifebovat 35 gramu zazvoru, §tavu z pulky citronu, 1 1zicku mleté skofice, 1 1zici
medu, 1 litr perlivé vody a led. Ja osobné doporucuji vychladit pfed pfipravou i vodu.

Pripravu piva zvladne uplné kazdy, ale budete k tomu potfebovat jako pomucku
mixér, protoze zazvor, ktery oloupeme a nakrajime, budeme mixovat spolu
s citronovou stavou, medem a skofici. Po rozmixovani téchto surovin vznikly sirup
nalijeme do dzbanu s ledem a zalijeme sodou. Do piva muzeme pfidat napiiklad
medunku nebo spolu s ledem i mrazené maliny, které napoj zchladi a dodaji této
limonadé jinou chut.

Na zdravi!

Barbora DrasSnerova, AZ3
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Jak bojovat s alergiemi

Jako kazdy rok, tak ani tento se jaru velka vétSina z nas nevyhne. Venku zacinaji
kvést kvétiny a stromy se zbarvi do krasnych jarnich barev. Zatimco lidé bez alergii mohou
vyrazit kdykoli ven a prochazet se pod rozkvetlymi stromy nebo privonét si k rozkvetlym
kvétinam, pro alergiky by toto nebylo vibec dobré.

Nez tedy zacne jaro, musi se lidé s alergiemi pripravit na nékolik mésicu
neustupujiciho kychani, slzeni, smrkani a také nesmi zapomenout na kazdodenni uzivani
léku. Jelikoz i ja spadam do této kategorie, vim dobre, jaké utrpeni to je.

Zakladnim pravidlem je zacit hned, kdyz vstaneme z postele a otevieme okna, aby
se pokoj dostatecné vyvétral, protoze rano je pyli nejméné. Dulezité je taky casto doma
uklizet, predevSim utirat prach, tim se totiz zbavujeme i pylu, ktery se do bytu ¢i domu
dostane naptiklad okny. A jak uz jsem zminovala, zakladni pomoc, bez které by se zadny
alergik nedokazal obejit, jsou léky. Medikamentll je ale naStésti v této dobé dost, a proto
se nikdo nemusi bat. K 1éktim je také vhodné uzivat kapky do o¢i nebo spreje do nosu.

Toto jsou jen zakladni pomocnici a kazdy alergik uz sam po nékolika letech dobfe
vi, co mu pomaha a jak nejlépe bojovat se svymi alergiemi.

Valérie Machova, PS3B

Jednoduché letni recepty

Nanuk z manga

Ingredience: 1 w e w
v

e mango (300 g)

e boruvky (75 g)

o nastrouhand kura z 1 citronu
e cukr krystal (3 1zice)

Postup:

1. Rozmixujeme kousky manga, borlivky (ne vSechny, par kusii si nechdme na ozdobu)
a citronovou kiiru. Mixujeme, dokud neni z ovoce hladka hmota a ptidame cukr.

2. Ptipravime si formu na nanuky a rovnomeérné ji zalijeme. Do kazdé¢ formy pfidame 3
celé boruvky.

3. Formu déme na 4 — 6 hodin do mrazaku a méame hotovo.
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Osvézujici limonada

Ingredience:
e citron (3 ks)
e mata (5 stonkil)
e med (2 Izice)
e cukr krystal (150 g)
e voda(31)
Postup:

1. Vodu nalijeme do hrnce a zahiejeme. Poté piidame listky maty a ¢ekame, dokud voda
nevychladne na pokojovou teplotu.

2. Citrony oloupeme, nakrajime na kosticky nebo kolecka a s medem je ddme do mixéru.

3. Hmotu zmixéru nalijeme do vody a vse pfelijeme do velkého dzbanu. Muzeme
podavat s kousky ledu.

Tvarohovy dort z drobenky

Ingredience:

polohruba mouka (1 hrnek)
mouckovy cukr (1/2 hrnku)

maslo (100 g)

kypfici praSek do peciva (1/2 sacku)

Napln:

meékky tvaroh (500 g)

zakysand smetana (1 kelimek)

mléko (200 ml)

cukr moucka (1/2 hrnku)

vanilkovy cukr (1 sacek)

vanilkovy pudinkovy prasek (1 sacek)
smes lesniho ovoce (150 g)

Postup:

=

Predehiejeme troubu na 180 °C.

Dortovou formu vyloZime papirem na peceni.

3. Z mouky, cukru, masla a kypticiho prasku vypracujeme drobenku a nasypeme
ji na dno formy (3/4 drobenky).

4. Smichame suroviny na napli, natfeme ji na drobenku ve form¢ a posypeme
zbytkem drobenky.

5. Peceme 45 minut, poté nechame ve form¢ vychladnout. Méme hotovo.

N

Grilovana zelenina

Ineredience:

e Cervena paprika (2 ks)
o zlutd paprika (2 ks)
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o bila ¢ekanka (2 puky)

e zampidny bez nozicek (500 g)

o malé lilky (4 ks)

o malé cukety (4 ks)

o zeleny chiest (500 g)

e mensi zralé rajcata (8 ks)

e extra panensky olivovy olej (140 ml)

o nadrobno nakrijena petrzel (2 1zice)

e balzamikovy ocet (40 ml)

e moiska stl a cerstvé namlety Cerny pepi

Postup:

1. Zpaprik odstranime seminka a papriky nakrajime na kosti¢ky. Cekanku rozkrojime
po délce na osminky, houby, lilky a cukety na platky nebo na kousky.
2. QGril rozehfejeme na 230 — 320 °C. Papriky potfeme olejem, osolime a opepiime,
rozlozime na roSt a grilujeme zkazdé strany 4 — 6 minut. Béhem grilovani zeleninu
potirame olejem, solime a opepiime. Potom pfesuneme na talif.
3. Poté ogrilujeme olejem potienou ¢ekanku, houby, lilky, cukety, chiest a rajcata

(3 — 6 minut). Béhem grilovani zeleninu potirame olejem, opeptime a osolime.
4. Hotovou zeleninu vyskladame na tac nebo na velky talif, znovu zakapeme olejem
anechame trochu vychladnout. Pfed poddvanim ji  posypeme  petrzeli
a zakapneme balzamikovym octem. Mame hotovo.

Dobrou chut’!

Alice Ondovéakova, LY4

Dobrota pro mlsné jazycky

Kazdy z nas ¢as od ¢asu dostane chut na néco chutného a sladkého. Nepecené
moucniky jsou oblibenou a prevazné rychlejSi obdobou klasickych pecenych dezertu.
Zejména v parném lété, kdy se nikomu nechce travit pfiliS§ mnoho ¢asu u plotny
a rozpalené trouby, byvaji idealni volbou.

Zaklad téchto dezertd nejcastéji tvori piSkoty, tvaroh, suSenky nebo ovoce.
VétSinou se jedna o odlehc¢enéjsi a zdravéjsi verze moucniku.

Mezi mé oblibené patfi lotusové dorticky. Postup je vcelku jednoduchy. Budeme
potfebovat 200 gramu suSenek Lotus, 100 gramu rozpusténého masla, 400 gramu
mascarpone, 250 mililitrh smetany na §lehani, 120 gramu krystalového cukru, 40 mililitrta
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krystalové stavy a 180 gramu pomazanky Lotus. Rozdrtime suSenky, pridame k nim
rozpusSténé maslo a promichame. Smeés vlozime do minidortovych formicek do vysky
priblizné 0,5 centimetrii a utlacime. Mezitim, co se nam smés bude chladit v lednici,
pustime se do pripravy krému. Do misky pfidame mascarpone, smetanu, cukr, citrénovou
stavu a vSe spolu dukladné smichame. Krémem natfeme smés ve formam a uhladime.
Vlozime do lednice na 1 hodinu. Lotosovou pomazanku rozpustime v mikrovlnce
a rovnomeérné zeshora nalijeme do forem. Ale opatrné, nesmi byt horka. Dorticky dame
do lednice minimalné na 6 hodin, aby ztuhly a nerozpadaly se. Po ztuhnuti mtzeme
servirovat.

Lucie Boleslavska, PS3B

Nepeceny jablecny dort

Hledate inspiraci na vynikajici moucénik, ktery si pfipravite v pohodli domova,
zachutna vSem a bude ¢asové nenarocny? Pokud ano, rada bych vam zprostfedkovala
recept na nepeceny jablecny dort.

K pripravé korpusu si pripravime 1 baleni détskych piskotti. Jak jste jiz z nazvu
postrehli, dominantou naplné budou jablka nasledné obohacena o 2 vanilkové pudinky.
Dale budeme potfebovat k dochuceni cukr, hfebic¢ek a citronovou stavu. VSe nakonec
dozdobime Slehackou a zakysanou smetanou.

Predem si pfipravime 1 kilogram jablek, které jsme jiz zbavili slupky a jadfincu.
Dale jablka nakrajime na kostky a vhodime do hrnce s 200 mililitry vody. Tuto vzniklou
smeés osladime 6 1Zicemi cukru, pridame 3 hrebicky a 2 c¢ajové 1zicky citronové Stavy
a nasledné privedeme k varu. Vafime po dobu 5 minut. Nasleduje vytazeni htrebickt
a rozmélnéni uvarené smeési pomoci Stouchadla na brambory. Jablecnou smés doplnime
pudinkovymi prasky, které jsme predem rozmichali ve 400 mililitrech vlazné vody a opét
pfivedeme k varu. Varime 2 minuty za stalého michani. Jablecnou smés mame
pripravenou. Dortovou formu vyplachneme studenou vodou a nasledné ji vylozime pisSkoty.
Poté stridame vrstvy jablecné smési a piSkott do pozadované vysky. Posledni vrstvu budou
tvorit piSkoty ozdobené ornamenty z vySlehané Slehacky se zakysanou smetanou. Na zavér
muzeme posypat skorici. Dort vlozime do lednice k vychlazeni.

Vérim, ze Vas recept zaujal a v blizké dobé dortem poté€Site nejen sebe, ale také
rodinu a znameé.

Alena Zurkova, PS3B

Chystate se grilovat?

Grilovani je nedilnou soucasti kazdého léta. Neexistuje nic lepSiho nez sejit se s prateli,
popovidat si u ohné, a to vSe za doprovodu praskajiciho dfeva a vonavych dobrot. Dnes se
zameéfime na to, jak pfi grilovani uspokojit chutové poharky vSech vaSich pratel. Véfim, ze
po precteni tohoto ¢lanku si uz nebudete lamat hlavu s tim, co nakoupit a jak vaSe pratele
pohostit.




Nejprve se ujistime, ze mame funkéni gril a vSe potfebné k rozdélani ohné. Poté mtzeme
prejit k volbé pokrmti. Pokud vasi pratele miluji maso, doporucuji klasiku — grilovany
steak. Priprava je jednoducha a chut pfimo oslnuyjici.

Pripravite si platky masa, které libovolné okofenite a vlozite na gril. Obdobnym zptsobem
muzete ugrilovat také rybu. Pokud jsou vasi pratelé vegetariani, nebo zkratka nemaji chut
na maso, nezoufejte. Grilovanym syrem urcité nepohrdnou. Ja osobné mohu doporucit
grilovany hermelin. Opét se drzime dvou zakladnich bodt. Rychla pfiprava a lahodna chut.
Hermelin okofenime, lehce namazeme olejem a zabalime do alobalu. PoloZime jej na gril
a kratce opeceme z obou stran. Chybi uz jen pfiloha. Pec¢ivo plné sacharidi vyménte
za zdravou a kfupavou zeleninu, ktera se da také tepelné upravit na grilu. Jednoduse ji
nakrajite, pridate bylinkovou stil, kapku olivového oleje a vlozite do misky vhodné na gril.
Pockate par minut a nejen, ze ziskate skvélou a zdravou pfilohu, ale pokud se mezi vasimi
prateli necekané objevi vegan, tak ani ten nezlistane o hladu.

Na zaveér pro vas mam tip na dezert. Jedna se o velmi popularni americkou sladkou tecku.
Grilované marshmallow. Kazdy z nas to chtél alesponn jednou vyzkouSet a neni lepSi

¢ : prilezitost nez pfi letnim grilovani.
: Marshmallow napichnete na  Spejli
a nechate ji par vtefin nad ohném. Nebudu
lhat je to doslova sladka tecka, a mozna
nezachutna vSem, ale muzu vam s jistotou
fict, ze zazZijete spoustu zabavy.

Tak na co jeSté cekate? Léto je za dveifmi
aneni nic lepSitho nez si tipy z tohoto
¢lanku predvést v praxi. Svolejte kamarady
a ukazte jim, jaky kuchart se ve vas skryva.

Jana Sokalova, PS3C

Nezapominejme

Kazdorocne si 8. kvétna pripominame konec druhé svétové valky a porazku fasismu nejen
v Ceské republice, ale i v Evropé. Mésto Ostrava bylo osvobozeno v ramci Ostravsko-
opavské operace jiz 30. dubna 1945. Bylo napsano spoustu ¢lankt, které ¢asto obsahovaly
vzpominky pfimych tcastniktl osvobozovacich boju. Bohuzel dnes jiz vétSina pamétnikt
nezije.

Provedenim osvobozovaci akce bylo svéfeno 4. ukrajinskému frontu, kterému velel general
Andrej Ivanovi¢ Jeremenko. Na osvobozeni Ostravy se podilela také 1. ¢s. samostatna
tankova brigada, jejiz soucasti byl tank T-34 ¢. 051. Tento tank jako prvni pfejel dnesSni
most Milo§e Sykory a umoznil vojensky postup na Slezskou Ostravu. V téchto mistech
zahynul mlady odbojar Milo§ Sykora iradista Ivan Ahepjuk, jenz byl ¢clenem posadky
tanku.

Nebezpecim pro osvobozuyjici jednotky, ke kterym se pfipojili néktefi Ostravané, byly palby
ustupujicich Némcu, ktefi se ukryvali na pudach, ve sklepich nebo v bytech. Prestfelky
probihaly i v prostoru u Nové radnice, kde zahynul zakefnou strelou velitel 1. ¢s. tanku
Josef Gregor.

Boje si vyzadaly zivoty 1142 rudoarméjcu, 3 pfislusniku 1. ¢s. samostatné tankové brigady
a 388 civilnich osob. Na némecké strané padlo pfes 1300 vojaku a civilistui.
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Denné prochazime misty, kde projizdély tanky, kde se stfilelo, lezeli zranéni i mrtvi. Most
Milose Sykory, Jeremenkova ulice nebo ulice Gregorova nam pripominaji jména ticastnikti
a hrdini bojii za osvobozeni Ostravy. Neuvédomujeme si, kolik obéti museli pfinést
osvoboditelé. Je tézkeé si predstavit, co prozivali tehdejsi Ostravané — strach, uzkosti, obavy
o holy zZivot. Po osvobozeni pocitili tlevu, Stésti a radost. Zlo a valka dosud ze svéta
nevymizely. Je dulezité, abychom si vazili svobody a zivota v miru.

Zuzana Prchalova, AZ 3

Den déti v dobé covidu

Den déti, oficialné Mezinarodni den déti, se slavi v Ceské republice kazdy rok 1.Gervna.
Tento den ma upozornit verejnost na prava a potfeby déti. VétSinou se jedna o den nabity
akcemi a radovankami urcenymi détem.

Kdyz se trochu ohlédneme zpét do minulosti, zjistime, Ze oslava déti vznikla v USA, kde
reverend Charles Leonard poradal msSi za déti. Tento den pojmenoval jako Den raze, pozdéji
Den kvétin, a nakonec Den déti. V dnesni dobé se Den déti slavi v nékolika rtiznych zemich
svéta v rizné dny.

Kazda rodina slavi den jinak, jedna dava pfednost rodinnym oslavam, kdy détem koupi
malou drobnost v podobé cokolady nebo hracky. Néktefi navstivi ZOO, kam byva v tento
den zlevnéné vstupné. Poradaji se rovnéz pouteé, vytvarné dilny pro nejmensi a dalsi raizné
akce.

V minulém roce byly zruSeny téméf vSechny akce z divodu pandemie a nouzovému stavu,
ktery donedavna stale trval. Spousta udalosti se pfesunula na tento rok a uz dnes vime,
ze se nékteré posunou az na rok 2022.

Letos Den déti pfipada na tutery a mél by aspon trochu vypadat jako kazdy jiny rok, jen
s mensSim omezenim. Tak snad se déti dockaji poradnych oslav.

Denisa Kostolna, PS3B
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Historie svatku druhé kvétnové nedéle

Den matek je den, kdy se slavi a vzdava pocta matkam a matefstvi.

Prvni zminka o Dni matek pochazi jiz ze starovékého Recka a Rima.
Tento den se slavil jako svatek plodnosti. Rimska oslava matefstvi byla
pojmenovana ,Matronalie“ a byla zasvécena Juno, fimské bohyni,
manzelce nejvysSiho boha Jupitera. Vladla predevsim nad zenskymi
zalezitostmi, jako jsou zasnuby, manzelstvi, t€hotenstvi a porod.

Od 16. stoleti pak ve Velké Britanii vznikl svatek zalozeny na
stejnych zakladech jako Matronalie, nazyvan jako Mothering Sunday.
Jednalo se o krestansky svatek, kdy lidé navs§tévovali svij domovsky
kostel, tedy misto, kde se narodili a kde zZily jejich matky. Mladi lidé
vétSinou po cesté ke kostelu vyuzili ¢as, aby natrhali kvétiny, které pak mohli dat své
matce ¢i do kostela. Svatek se pak slavil vzdy ¢tvrtou nedéli od zacatku pustu, a tak je
tomu v Anglii a Irsku i dnes.

V Americe zavedeni svatku probéhlo jinak. Prvni, kdo se v USA pokusil o ustaleni
Svatku matek, byla Julie Ward Howeova, americka socialni aktivistka. Howeova byla
jednou z nejuznavanéjsich viadkyn hnuti za prava zen ve Spojenych statech. V roce 1870
vyvolala rozruch textem Mothers' Day Proclamation, Proklamace Dne matek, navrhujicim
zavést Den matek jako den protestu proti valce, bohuzel v§ak bez tispéchu.

Prvni, komu se v Americe povedlo zalozit hnuti Den matek, byla Ann Reeves Jarvisova,
a az jeji dcera Anna Marie Jarvisova se stala zakladatelkou tohoto svatku. V roce 1907 jej
nejdfive slavila pouze s blizkymi prateli a v roce 1908 pak v kostele v Graftonu. V roce
1914 byl tento den vyhlasen jako narodni svatek, schvalil jej americky prezident Woodrow
Wilson.

V Ceskoslovensku Den matek prosadila Alice Masarykova, nejstarsi dcera prezidenta
TomasSe Garrigue Masaryka, v roce 1923. AvSak v roce 1948, kdy byla moc pfevzata
komunisty, se vice preferoval Mezinarodni den Zen a az po revoluci v roce 1989 se opét
zacaly slavit oba svatky.

Dnes se Den matek v Ceské republice slavi vzdy druhou kvétnovou nedéli.

Viktorie Sloukova, AZ3

HRDINOVE

Mezi naSe détské sny urcité patrilo stat se superhrdinou. Z tohoto snéni nas casto
ale vytrhli rodice, ktefi nam ftikali, Ze nic takového vrealném zivoté neni. Tady si dovolim
jit proti dospélym, jelikoz podle mého nazoru hrdinové jsou a Ziji mezi nami. Pokladate si
otazku, kdo by to mohl byt? Rada vam ji zodpovim. Zdravotnici.
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Prace ve zdravotnictvi nepatfi k nejleh¢im povolanim, ale musi to byt nadherny pocit
vstavat kazdé rano s védomim, ze do tohoto odvétvi patfite. Jak jsem se jiz zminila, neni to
uplné jednoduché a uz vibec ne v dnesni ,,dobé covidové“. V souvislosti s timto slovnim
spojenim vas urcité napadnou lékafi, zdravotni sestry nebo tfeba laboranti. Ale ja bych se
dnes chtéla zaméfit na zdravotnické zachranare, protoze si myslim, Ze na né dost lidi
zapomina.

Takovy zachranar je vmych ocich opravdovy hrdina. Zachranuje nase Zivoty, da se
fici, holyma rukama. V prostredi, kde pracuje, nema ,,komfort® plné vybavené nemocnice
a také vSe musi zvladnout ve stisnéném prostoru zachranky. Urc¢ité mu nesmi chybét
fyzicka zdatnost, pfeci jen musi transportovat zranéné a pohybovat se vterénu. Rekla
bych, ze to dost vypovida o naro¢nosti povolani a dnesni pandemicka situace tomu prili§
nepomaha. Byt cely den vrousce ¢i respiratoru si umim predstavit, opatfeni se totiz tyka
nas vSech, ale praci vtéchto podminkach a v ,,covidovém obleku“ si prili§ predstavit
nedokazu. Krasneé se zde nabizi vyrok, kdo nezazil, nepochopi.

Tito lidé musi byt obrnéni spoustou trpélivosti. Nejen Ze je narocné délat svou praci
v podminkach, jez jsem vyjmenovala, ale ne vzdy narazite na milé lidi. Pacienti asi z vétsi
¢asti budou vdécéni, ze jim pfijel nékdo pomoct, ale mohou byt i nepfijemni. Obzvlast v této
dobé, kdy nikdo nevi, co bude dal a vSichni jsme urcité trochu nervéozni. Ale neméli bychom
zapominat, ze vtom nejsme sami a méli bychom se ksobé& chovat hezky. Nebo aspon
k zachranarum. Opravdu to nemaji lehké, proto jim to nedélejme jeSté tézsi.

Zavérem se neda fict snad nic jiného, nez to, ze za nas vSechny mohu podékovat
vSem, ktefi pracuji v prvni linii. Dékujeme!

Kristyna Slavikova, LA2

VIKTOR A MEDA BEDA

MUj velmi dobry kamarad, jehoz jméno je Viktor, se az podeziele podoba kreslené
postavicce Méda Béda, ato nejen vzhledem, ale také trochu chovanim. Kdyby
mél Viktor srst, zelenou kravatu a ¢epec, asi bych je od sebe nerozeznal.

Stejné jako Méda Béda i Viktor pfipomina svou vyskou medvéda, mozna proto se mi nékdy
posmiva, ze jsem malinky. Oba maji trochu kulatéjsi postavu, protoze si radi daji néco
dobrého na zub a jeho — Viktorova — hlava pfipomina tvarem S$iSku. Obvykle ma na sobé
kalhoty, tricko a ponozky s krasnymi vzory a barvami duhy.

Viktor i Méda Béda jsou oba jako chodici klub komikli, svymi vtipy rozesméji vzdy plno
lidi, a kdyz se tedy nesméje mnoho lidi, smé&ji se alespon ja. Viktor nékdy Stve i mou
pritelkyni, stejné jako Béda hlidace parku Yellowstone, pana Smitha. Viktor si taky rad
pospi a kolikrat svym nekonec¢nym spanim pfipomina hibernujiciho medvéda. Je ale také
spolecensky.

Viktor rad chodi na prochazky do lesa, ¢imz si na seznam pfipisuje dalsi véc, ve které se
podoba Bédovi, ktery vlese prakticky zije. Také vymysli plno zabavnych blbin a obcas se
kvili nim dostane do prasvihu. Asi jen jednou véci si nejsou moc podobni, a to tim,
ze Viktor na rozdil od Bédi nekrade lidem koSiky s jidlem, ale dokaze si jidlo pfipravit sam.

Na pohadku Méda Béda jsem vzdy koukal jako maly, a kdyz jsem se s Viktorem seznamil,

byl jsem prekvapen, jak si je s kreslenym chlupacem podobny. Obcas mi naSe pratelstvi
pfipomina pratelstvi Bédi a jeho malého kamarada jménem Bubu.

Tobias§ Meinhard, LA2




PRATELSTVI

Co pro mé znamena pratelstvi? Néco, cemu se fika nezradit, nepodrazit, nezklamat, ale
pomoci, kdyz to ¢lovék nejvic potrebuje.

Pratelstvi mtize zacit od détskych let a mutize trvat az do konce zivota. Muze byt nejenom
mezi lidmi, ale také i zvifetem. Pevné pratelstvi muize vzniknout ve chvili, kdy ¢lovéku hrozi
néjaké nebezpeci, nebo jde dokonce o zivot. Prateli se stavaji lidé, ktefi si duvéruji
a vzajemné si pomahaji. Kamaradu ma ¢lovék mnoho, ale takovych, kterym se da opravdu
VErit, je jen par. Pritel by mél ¢lovéka vyslechnout a snazit se mu poradit, upfimné a co
nejlépe. Pratelstvi je v zivoté hodné dulezité, bez pratelstvi by byl zivot smutny a prazdny.
Clovék musi mit nékoho, komu se muZe svéfit stim, co ho trapi, nebo naopak,
z ¢eho ma velkou radost. Lidem, ktefi maji nékoho, komu véfi a mtizou se vypovidat, se
Zije pfijemné&ji. Dobfi pratelé se nezradi, nelzou si, ani se nepomlouvaji. Pratelstvi patfi
k zivotu stejné jako jidlo a piti, bez kterych se neda zit. Clovék, stejné tak jako potfebuje
mit svého pritele, potfebuje byt i nékomu pritelem. Pokud dokaze svému pfiteli pomoci,
spravné mu poradit a vyfeSit problém, ktery ho tizi, ma z toho krasny pocit a je Stastny.
Dobrymi prateli na cely zZivot se nestavaji jen clenové rodiny nebo znami a kamaradi, ale
i zcela neznami lidé, ktefi se poznaji nahodné.

Petra Burianova, OS3

Clovek bez pratel je jako strom bez kofeni, takZe je osamocen a jeho duse je prazdna.

Tomas Dubovsky, OS3

CO MI DALA A VZALA STREDNI SKOLA

Stfedni §kola je pro mé posledni misto, kde se mtizu chovat jako pubertak. Posledni
kapitola ditéte pred dospélackym startem na vysokou. Dle mého je stredni diilezita v rozvoji
osobnosti. Hodné se zac¢iname ucit véci o zivoté nejen v hodinach, ale také zosobnich
zkuSenosti a zjinych pfibéht a prekazek, které nam zivot prinese.

At uz si to nékdo uvédomi nebo ne, primarné nam ma Skola predat znalosti a postupné
nas pripravovat na samostatny zivot. Kazdy, kdo slohovou praci na toto téma zacina psat,
si mysli, jak tady bude vyjmenovavat zapory, a co vSe kvuili §kole ztratil. Ale myslim si, ze
stejné jako ja dojde ktomu, ze téch Spatnych véci tolik nebylo. Samoziejmé stalo mé to
hodné usili, nervia, mnoho stresu a sama Unava. PfiSla jsem taky o hodné volného ¢casu
a méla nedostatek chvil pro svlij osobni zivot, ale pfece jen to ktomu patfi.
Vsichni dobre védi, ze nemohou ¢ekat na stredni stejnou volnost jako na zakladni Skole.
Od zacatku jsme byly tfida plna holek. Netahly jsme celé Ctyfi roky za jeden provaz, ale
bylo také mnoho a mnoho chvili, na které susmévem vzpominam dosud a rada na né
nezapomenu. At uz to byly vylety, ¢i jen nékdy az nesmyslné rozhovory a témata,
nad kterymi jsme se ohromné pobavily o prestavce nebo v hodiné. Taky jsem se na stfedni
naucila nebat se vyjadfit svij nazor vétsi skupiné lidi. Potkala jsem bajecné profesory
a profesorky, ktefri, i kdyz nam to kolikrat tak nepftiSlo, tady pro nas byli a snazili se byt
naSimi prateli. Mym studijnim Zivotem proslo, prochazi a bude prochazet je§t€é mnoho
ucitelti. Néktefi jsou oblibenéjsSi a néktefi zase méné. Zatim jen stézi poznam Spatného
ucitele. Na stfedni jsem nabrala velké mnozstvi novych informaci, poznatkt, zajimavosti,
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praxe, a to mi nikdo nevezme. Skola mi vice dala, nez vzala, a myslim si, ze je to tak
spravne.

Skola nikdy nikoho nedokaze naucit lidskosti a citu. Témto i ostatnim lidskym vlastnostem
se ucime po cely zivot, a to zejména v prostredi, ve kterém zijeme. Obcas se ucime, co
v bézném zivoté nepouzijeme. Ale nauci nas taky, podle mé, jak zit zivot s vlastni rodinou,
jak nakladat s penézi apod., a to je podle mé dulezité. Kdybych méla dat klady a zapory
na vahu, vim, ze by prevladly klady.

Eliska Jendfejkova, NA4

Stredni Skola mé naucila trpélivosti, uméni jednat s lidmi spravné, ovladat se, pokud se
zacne vmeé hlavé projevovat cholericky démon, a hlavné mé pfipravila na budouci praci
voboru.... Musime si projit vécmi, které nas nebavi a nenaplnuji, abychom mohli délat
potom to, co nas bude délat Stastnymi a spokojenymi. I kdyby to nakonec bylo tplné€ mimo
obor, ktery studujeme. Myslim si, Ze Skola nam pouze dava smér a snazi se nas pripravit
na samostatny dospélacky zivot plny velkych tézZkych rozhodnuti, ktera nas jisté vSechny
¢ekaji. Uci nas jednat s lidmi vzdy mile, umét se rozhodovat sam za sebe, ovladat zakladni
slusné chovani, a predev§im utvaret se k obrazu svému. Rekla bych, Ze vnasem véku se
vétSina jeSté hledame a uplné nevime, kam bychom se uchylili, a s tim v§Sim nam §kola
pomaha. Stac¢i, abychom vyjadfili trochu vdéku abyli radi za to, co nam zivot
nabizi. Vzdélani, védomosti, rozhled, usporadani vlastnich cili a mnoho dalSiho.

Eliska Kondziolkova, NA4

Stredni S§kola pro mé symbolizuje misto, kde mladi zaci zakladnich Skol dospivaji
z pubertalnich déti do vyspélych jedincu, dostatecné pfipravenych do nové etapy zivota.
Stredni Skola by nas také méla pripravit na pokracovani v navazujicim studiu. Ukonceni
stfedni Skoly je pro nékteré jedince posledni zastavkou ve vzdélavani a pro jiné prvnim
krokem do vysokoskolského Zivota.
Uvédomila jsem si spoustu kladt a zapord, které mi Skola predala. Podle mého nazoru
se moje osobnost vtomto obdobi zformovala nejvic. Béhem mého vzdélavani mi §kola
predala nové uzitecné znalosti. Dalsi dulezity klad je, ze ucitelé mé dostatecné pripravili
na navazujici studium na vysoké Skole. Stfedni zdravotnicka Skola mi dala jednu hodné
dtlezitou véc, a to jsou novi pratelé, ktefi mé celé ¢tyti roky podporovali a délali mi skvélou
spolecnost.
Zapory jsou nedilnou soucasti studia. Jako nejvétsi problém vnimam kvanta uceni, které
jsem se musela kazdodenné ucit, s ¢imz se poji nedostatek osobniho zivota. Klidné vecery
se zmeénily na pétihodinové tiporné uceni informaci, které vzivoté nevyuziji a druhy den
po testu zapomenu. Mélo viibec cenu se tyto informace mechanicky ucit? To uz je
na kazdém, at si uvédomi, zda to vzivoté vyuzije. Moje Skolni léta také doprovazel
kazdodenni stres ze zkouseni, frustrace a mnohdy velké psychické vycerpani.
Dala mi Skola vic, nez mi vzala? DosSla jsem k zaveéru, Zze Skola mi dala tolik, kolik mi
vzala. Podle mého zjiSténi mnoho mych vrstevniki hodnoti §kolské vzdélani spi§ negativné
nez pozitivné. Je to mozna zpusobené velkym stresem a mnozstvim uciva, které je na nas
studenty kladeno. Stfedni §kola mi pfivedla do zivota nové spektrum lidi, a to je pro mé
jeden znejvétsich klada.

Adéla Cundova, LY4




Plno znas se uz urcité zamysSlelo a néktefi | , | « I
teprve zamyslet budou, co nam dal ¢as straveny > \1
na stfedni 8kole ¢i ucilisti. Jaké zasadni "~ \

momenty se béhem naseho studia udaly, které
by nas mohly vnaSem zivoté a rozhodovani
ovlivnit. Je samozfejmosti, Zze se na touto
uvahou clovék bude =zamyslet vzdy jinak
v zavislosti na svém véku ¢i udalostem, které se
mu béhem té doby staly. Néktefi znas na
obdobi dospivani radsi ani nepamatuji, ato
zdlvodu, které jsou pro né nepfijemné nebo
traumatizujici.

Jsem studentkou ¢tvrtého roéniku na stfedni zdravotnické §kole. Osobné muzu s Cistym
svédomim sdélit, Ze mé prozitky zde zazité nebyly ni¢im zvlastni ani nikterak vyjimecné.
Sice jsem v prvnim ro¢niku zménila §kolu a preSla zde, ale jinak si myslim, Ze za par let si
ani nevzpomenu na véci, které se zde dély. NasSe tfida byla vzdy normalni tfidou, ktera se
béhem c¢tyt let nijak neprojevovala a ani neméla moc své nazory. Ucitelé nam prezdivali
tiché lyceum. Ve tfidé nebyla Sikana a ani néjak zvlastné nesluSsné poznamky vUci
ucitelim. Zaci se béhem prvniho ro¢niku rozdélili na mensi skupiny, ve kterych se spolu
bavili, ale kdyz priSlo na tymovou spolupraci celé tfidy, nikdy nebyl zadny problém. Jako
vkazdé tridé zde byli i tiSi zaci, ktefi se moc s nikym nebavili, ale ostatni jim dali prostor
a nezaobirali se jimi. Béhem stfedoskolského studia jsem si povSimla, ze se vSichni
meénime a dospivame. NaSe nazory, které nam priSly v prvnim ro¢niku jako jediné mozné
nazory na danou véc, se zacaly ménit a vSichni se zacali ucit akceptovat i jiné nazory.
Tak, pro¢ o tomto vlastné piSi a jaky ma muj text sdéleni, kdyz se béhem té doby nestalo
nic zasadniho? Néco zasadniho se pfece jenom stalo, i kdyz to na prvni pohled tak
nevypada. Mozna je to tim, Ze jsem jeS§té pfili§ mlada na to, abych mohla pfesné urcit, jak
mé stfedni Skola ovlivnila. Jedno vim jisté. Na stfedni Skole se Clovek méni. At uz to je
kvtli lidem, ktefi jsou kolem ného, nebo je to pravé zvolenou §kolou ¢i kantory. Sama
dobfe vim, Zze diky tomu, Ze jsem studovala pravé tuto Skolu, jsem se musela naucit plno
dtlezitych véci.

Prvni véci je akceptovani hodné spoluzacek, na které jsem nebyla zvykla, protoze jsem se
vzdy kamaradila spiSe s kluky. Moje spoluzacky mé naucily, ze i kdyz na prvni pohled
neékteré vypadaly jako namysSlené sle¢ny, pokud je ¢lovék lépe poznal, zjistil, Ze tomu tak
neni. Dokonce muj prvni dojem na jednu sleénu byl opravdu otfesny a dnes jsme
nejlepsSimi kamaradkami. To mé vede k druhé véci a tou je odsuzovani lidi na prvni pohled.
Vzdy jsem si myslela, ze holky, které jsou prili§ namalované nebo maji umélé nehty, jsou
holky, které v hlavé nic nemaji. Moje tfida mé naucila, Ze tomu tak neni, nékteré holky se
maluji, protoze to berou jako urcity druh umeéni a libi se jim byt krasné, jiné maji prilis
nizké sebevédomi a timto si ho zvysuji.

Dalsi dulezitou véci je pokora. Na nasi Skole nam ucitelé vykaji. Stim se plno znas
na zakladni Skole viibec nesetkalo. Timto gestem jsem se opravdu zacala citit jako student,
ktery za své Ciny sam zodpovida a musi i nést nasledky svého chovani. Plno kantort mi
béhem studia pfirostlo ksrdci ajejich nazory jsem postupem c¢asu zacala vic a vic
prozkoumavat a zajimat se o to, proc jejich minéni je zrovna takové. Na strané druhé jsem
plno ucitelti postupem casu prestala mit vlasce, at uz kvuili jejich chovani, tak i kvali
nazorum, které se nam snazili vautit a nezajimali se o to, co si myslime my. AvSak byla to
vzdy velice dobra zkous§ka nasi pokory vii€i nim, protoze, i kdyz jsem si myslela néco jiného
nebo jsem si myslela, ze se mi déje kfivda, musela jsem si promyslet, co v§e si mtizu dovolit
a co ne. Toto mé naucilo, ze se ve svém zivoté vzdy setkam s lidmi, kterych si budu vazit,
ale i s lidmi, ktefi mi nesednou, ale pokud to bude napriklad muij nadfizeny, budu si muset
peclivé vybirat slova pfi feSeni urcitych problémui.

Kazdy clovék si ze stfedni Skoly mtize odnést to, co povazuje za dutlezité. Néktefi si nemusi
odnést nic, jini zase plno zkuSenosti. Pokud jste se zatim nic nenaucili, véfte, ze casem
teprve poznate, co v§e vam Skola dala.

Alice Ondovéakova, LY4
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Zamysleli jste se nékdy, co nam studium stfedni Skoly dalo a vzalo? Nezalezi na tom, jestli
to bylo zrovna v dobé¢, kdy jste sedéli v teplém letnim odpoledni jesté ve tfidé a cekali, az
skon¢i posledni hodina, nebo na tfidnim srazu po dvaceti letech. Kazdy nékdy pochyboval
o tom, jestli chce vazné studovat stfedni Skolu nebo ji studuje jen kviili nékomu nebo
néfemu jinému, jako tfeba kvlli dobré praci a jejich naroku na vzdélani. Nebo si to prali
rodice? VSichni se asi shodneme na tom, Ze vzdélani a vSeobecné znalosti jsou v zZivoté
pro clovéka velice dulezité.

Co me ale stfedni Skola naucila a co mi dala? Urcité mi dala moznost se vzdélavat a dale se
vSeobecné rozvijet a dozvidat se nové véci. Diky stredoSkolskému vzdélani jsem se naucila
délat na véci svlij vlastni nazor a zacala jsem myslet sama za sebe. Naucila jsem se ucit
a to, jak hodné dopredu s velkym predstihem (to se stalo pouze parkrat), tak ve hlucné
situaci s ¢asovym natlakem v tramvaji cestou do Skoly. Stfedni mé naucila si vytvorit
priority a vénovat se vécem naplno.

Co mi stfedni Skola vzala? Jsem si jista, ze muzu fict, ze mi studium spiSe vice dalo, nez
vzalo. Protoze jsem se béhem studii formovala at uz jako spravny student, tak ijako
osobnost. Hodneé lidi si poklada otazku, pro¢ by méli studovat, kdyz praci najdou vzdy, ale
ja si myslim, Ze nam rozSifuje moznosti. ProdluZzuje nam détstvi a Casy bez starosti. Ale
diky tomu si myslim, Ze obecné dospivame pozdé€ji a nemame skoro zadnou zodpovédnost.
Protoze nechodime do praceanikdo na nas nespoléha se mulUze  stat,
ze nebudeme umét spravné hospodarit s penézi a kdyz zacneme vést dospéli zivot muize
jim to délat problémy.

Dava mi stfedni vic, nez mi bere? Myslim si, Ze mi studium vice dava, nez bere. Dava mi
delsi bezstarostny zivot, formuje mou osobnost a diky ni jsem c¢lovék, ktery si umi na véc
utvofit sviij vlastni nazor. Jedna z mala nevyhod je dlouha zavislost na rodic¢ich, diky
kterym studovat muzeme, anebo naprosta ztrata volného casu kvuli skloubeni studia
a brigad. Zkratka si myslim, ze je vzdélani pro kazdého dutilezité.

Denisa Pohorelli, LY4

Samoziejmé stredni Skola neni jen legrace a hratky, nahla zména rezimu oproti zakladni
§kole byla urcité znacnym Sokem nejen pro mé. Jiny pfistup uciteltl k nam jakozto zaktim
byl ve srovnani velmi rozdilny, navic fakt, ze kazdy ucitel si hodinu planuje jinak, testy
hodnoti rozdilnym zptGsobem nez ostatni ucitelé a obecné natlak, ktery byl ze zacatku
silny, byl velice naro¢ny. Zatim jsem se v zivoté nesetkala s takovym velkym stresem, jako
pravé v “prvaku®, ale Buh vi, co bude v budoucnu.

Stredni Skola urcité patfi mezi dulezitou zkuSenost. Spolu skrasnymi vzpominkami
meé urcitym zpusobem zformovala v jiného, rozumnéjsiho, chytfejSiho ¢lovéka.

N. Sabelova, LY4 (zkraceno)

Stredni Skola neboli instituce pro vzdélavani mladeze.
Kdo by takové uzitecné misto nechtél dobrovolné
navstivit? Par se jich najde, ale jak se rika: ,,Oranzova
vesta, taky cesta.“ Ja si nakonec vybrala cestu
po ,dobrovolnosti“ a vzdélani.

A hned cesta do Skoly mi ukazala novou hru, kterou

N I g I hraju kazdé rano s fidicem autobusu.
‘ Jmenuje se: ,Zavii dvefe autobusu dfiv, nez
dobéhnes.“ Néjakym zpusobem ridi¢ stale vyhrava, ale
kdyz né€jakym zazrakem zvitézim ja, uvnitf uz mé ceka kvantum volného mista, protoze,
kdo by také jezdil v7 rano do prace ¢i §koly? Po pfichodu uz mé vyhlizi moje stara dobra
znama parta kamaradu, ktefi mi oznamuji pouze pisemku vzdy pét minut pred hodinou.
Ale délaji to samoziejmé vdobrém tumyslu, jelikoz mi nechtéli kazit predes§ly den ucenim.
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Co bych si bez nich pocala? Skolni jidelna mi také dala spousty napadu na to, co urcité
nevafit doma, ale i tak tam kazdy den v Case obéda naklusu s ismévem na tvari.
Samozrejmé kolik védomosti jsem si z té Skoly odnesla, na to nikdy nezapomenu, protoze
vubec mi nedéla problém si zapamatovat, co jsem vcera vecetrela. ,Nékteré véci se vam
budou hodit i vzivote,“ fikali. Ano, to je pravda, tfeba takovou trojclenku na vypocitani
slevy vobchodé si pamatuju dodnes, jenze vobchodech mnevedou kalkulacky
s papirem a tuzkou napomocné vypocty. Ale musim pochvalit, ze diky Skoly dodrzuju
dostatek spanku, ktery je dulezity pro na$§ organismus. Kdykoliv nemuzu totiz spat,
vytahnu si jakékoliv podklady k uceni, at uz je to d€jepis ¢i ekonomika a jsem tuha do tfi
minut.

Na zaveér bych rekla, Ze jediné, co mi Skola vzala, je par volnych chvil. Ale kdo by se chtél
celé dny nudit, kdyz v soucasnosti existuje tolik seriali a volnocasovych aktivit, ze by to
byla jen ztrata c¢asu. Musim uznat, Ze mi toho Skola dala vazné hodné a jsem ji
za to velmi vdécéna.

Tereza Capova, LY4

Skola zaklad zivota, jak slychavame od rodictl, uciteltr, prarodiéti, nam zaktim obcas dosti
ztézuje zivot. Tydny stravené ve Skolnich lavicich se mohou zdat tézké a nekonecné, ale ke
konci si vétSina rika, kde se ten cCas ztratil.

Pamatuju si, jaky jsem meéla vprvnim rocniku stres zkantort a jak nas drtili oproti
zakladni Skole a nikdy nezapomenu na vétu pani chemikafiky: ,,UZ nejste na ZS!“ Jak tézka
byla rana, kdyz jsem meéla na sedm a do noci jsem se ucila. Ale diky tomu jsem si
uvédomila, jak je spanek dulezity, naucila jsem si pocitat hodiny spanku tak, abych byla
druhy den vubec pouzitelna. V prvnim roéniku neni ¢lovék viabec zvykly na chod Skoly
a jeho nepsana pravidla, ale po trosce Sikany ze strany starSich ro¢niku se velmi rychle
zadaptuje a pochopi, ze musi chodit po pravé strané na schodech a nesmi si dovolit vejit
do tfidy, dokud ji vSichni pfedesli neopusti. Nesmim opomenout zakaz dotykani, ktery nam
vzdy moc rada pripomene nasSe pani ucitelka cestiny. Kdyz uspéSné prezijete prvni ro¢nik,
jste celkem vsuchu ve druhém, uz totiz vite, co a jak mate deélat, kde a jak si u koho
schovat tahak a umite nazpamét vSechna bozstva, ktera uctivate, obzvlasté kdyz se fekne
véta: ,Néjaci dobrovolnici na zkousSeni?“ Od tretiho ro¢niku uz zacCinate vice méné
proplouvat a najednou jste ve ¢tvrtém ro¢niku a ani nevite, Jak se to st
Stfedni S§kola, alespon ta naSe, mi dala spoustu i: %5'@” .
kamaradl, ato nejen zrtad spoluzaku meé tridy, ale
i z ostatnich trid. NaSe Skola mé naucila, jak si mam
rozlozit ¢as, abych vSe stihla. Naucila mé jakozto
velkého nectenafe Cist knihy. Mam spousty zazitku ze
§kolnich akci. Dala mi smér a diky tomu vim, co dal
urcité chci a nechci studovat. Dala mi par Sedivych vlast
avzala mi spoustu hodin spanku. Vzala mi nespocet
péknych slunec¢nych dnu.

V zavéru jsem rada, jakou stfedni Skolu jsem si vybrala,
protoze si myslim, Ze mé dost zocelila do Zivota. A i presto, ze spoustu probrané latky si uz
nepamatuju a nejspis ji stejné nikdy nevyuziju, hodné meé toho naucila. Naucila mée, ze
i kantofi jsou jen lidé, a ne kazdy den maji dobry stejné jako my zaci. Myslim si, ze Skola
neni jenom o probrané latce, kterou se musime na pisemku naucit, ale take
o zkuSenostech ziskanych béhem ctyft let.

Alice Zuffova, LY4

https:/ /www.atlasskolstvi.cz/ss715-stredni-zdravotnicka-skola-a-vyssi-odborna-skola-zdravotnicka-
ostrava-prispevkova-organizace
https://echo24.cz/a/Sm9C4/student-prav-podal-zalobu-na-hygienu-kvuli-uzavreni-vysokych-skol
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Stredni skola

Patnéct let byl zradny vek,
vybér stiedni Skoly je jen vztek.
Rozhodovani bylo nekonec¢né,
nikdo vSak netusil, jak to bude nebezpecné.

Prvni ro€nik plny ofekavani,
rozvrh byl vSak varovani.
Ctyfikrat na sedm lidské nen.
Co je tohle za zatizeni?

Stfedni Skola Zadny med,
na zékladku chces rychle zpét.
Ctyfi roky jsou dlouha doba,
utece to ale jako voda.

Najednou je tady maturita,

stoupa moje nervozita.

Uz at’ je to za nami,
pak uz jenom oslavy.
Hlavni ukol skola vzdy splni,
v Zivoté vas toho tolik nepiekvapi.

Ptipravi vas na $patné véci,
bud’'me za to vdécni pieci.

Sara Bikova, LY4

Vzpominka na stredni skolu

Uz je to tady zase,
prazdniny jsou davno pasé,
za¢ina nam novy skolni rok,

snad letos udrZim s nim krok.

Letos je to ale jiné,
to ale brzy uvidime,
nejsme uZ totiz na zékladce,
snad stfedni piijde stejné hladce.

Prvni ro¢nik ubéhl jako voda,
nestala se zadna z14 piihoda,
jen novi kamaradi a ucitelé,

z4dni novi nepftatelé.

Zatim m¢ stfedni Skola bavi,

nema zadné negativni U€inky,

na mé zdravi.
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Do druhaku nastupuji odhodlang,
v ptipadé nebezpeci tasim zbrang,
uz vim jak na v8echny kantory,
tahaky schovam si v okoli.

Hodiny na sedmou hodinu ranni,
to nebylo nic pro mé¢ a moje spani,
nulté hodiny stravené v polospanku,
byly mnohdy na poznamku.

V tfet'aku zacali ucitelé strasit,
maturitou jsme se vSak nenechali zastrasit,
staré figly fungovaly porad,
kdo byl nachytan, je navzdy zlotad.

Také pfisla korona,
pfipominajici démona,
na par tydnti doma posedime,
do Skoly se zase vratime.

Své spoluzaky jen ptes pocitac slysime,
kdy se zase uvidime, to nevime,
uceni je ted’ pohoda,
znamky jsou jen nidhoda.

Ve ctvrtdku pokracujeme stale stejné,
ac se maturita blizi,
uceni nam porad nejde.

Maturita ndm bere spani,
mame jen jediné piani,
vSechno zvladnout na vybornou,
at’ rodi¢e na nas hrdi jsou.

Skola zaklad Zivota,
dala nam navod do zivota,
mnohé nam také vzala,
ale kamaradstvi nam ztstala.

Markéta Halfarova, LY4
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Ester Sirochanov, LY 1
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Adéla Kuchynkova, LY 1
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Othello

Othello, vladce Kypru, povysi svého dobrého podfizeného Cassia
misto zavistivého a Zarlivého Jaga. Jago proto za¢ne Othella
presvédcovat, ze ho jeho Zena Desdemona podvadi s Cassiem.

Othello poté najde jeho milovany Satek, ktery dal své zené, u
Cassia. Kvuli tomu se s ni pohada a nasledné ji uskrti ze Zarlivosti.

Othello se nakonec dozvi pravdu o tom, Ze Jago dal Satek jeho zeny
do pokoje Cassiovi. Uvédomi si, co udélal a vezme si svij Zivot.

Dominika Satinska, LY1
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Krasné a pohodové léto, prijemné stravené prazdninové dny
a mnoho péknych zazitkti Vam preje

Vase redakce



