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[EDITORIAL

Mili spoluzaci, vazeni ¢tenati,

mame tu novy rok a s nim i dalsi vydani
Skolniho €asopisu! Letosni ¢islo je pojato ve
stylu antistresovych omalovanek, které se
po predchozim komplikovaném roce budou
hodit urcité vSsem. Kromé nich tu najdete i
doporuceni ¢tvrtakld na maturitni knizky, ale
i na filmy nebo seridly. MUzZete si zacvicit
jogu a po ni si dat néjakou dobrotu podle
naSich receptld. Doctete se plno zajimavosti
at uz treba ze zdravotnického prostredi, ¢i
ze sportu. Tohle a mnhoho dalsiho se dozvite
hned po otoc¢eni na dalsi stranu.

Pfrejeme vam pfijemné pocteni, hodné
(nejen) Skolnich uUspéchlG a hlavné pevné
zdravi!

ZA REDAKCNI TYM

/BARA VASINOVA
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/DOPORUCENI

NA (MATURITNI) KNIZKY

JAN OTCENASEK: ROMEO, JULIE A TMA

KNIHA ZAUJME NEJEN SVYM NAZVEM,

ALE | OBSAHEM. DiLO VYPRAVI PRIBEH DVOU
MLADYCH LIDI, KTERIi NA SEBE NARAZi V PARKU
V ROCE 1942. PAVEL SE SNAZi POMOC ESTER,
KTERA SE SCHOVAVA PRED NEMCI A PRED
UMISTENIM DO KONCENTRACNIHO TABORA.

A JAK UZ TO TAK BYVA, LASKA SE NENECHA
ODRADIT ZADNYMI NEPRIJEMNOSTMI.

(MARIE KRISTYNA PTACKOVA)

JANE AUSTENOVA: PYCHA A PREDSUDEK

RiKATE SI, ZE SE STACi KOUKNOUT NA FILM
A NEMUSITE CiST KNiZKU?
NERADA BYCH VAS ZKLAMALA,

ALE NESTACi. PYCHA A PREDSUDEK JE SICE
ROZSAHLEJSi ROMAN, ALE ROZHODNE STOJi ZA
PRECTENIi. NAJDETE V NEM SPOUSTU ODLISNOSTI

OPROTI FILMOVEMU ZPRACOVANI NEJEN
VE VYNECHANI NEKTERYCH SCEN,
ALE | V PROMLUVACH A MIiSTECH.

(MARIE KRISTYNA PTACKOVA)

KAREL CAPEK: VALKA S MLOKY

JESTLIZE VAS, STEINE JAKO ME, OHROMI
MISTROVSKY STYL CAPKOVA PSANI
A NADCASOVOST, KTERA JE AZ NEUVERITELNA,

VRELE VAM DOPORUCUIJI TENTO UTOPICKY ROMAN.

JE VELICE CTIVY A PO PRECTENI JISTE
DATE ZA PRAVDU SAMOTNEMU CAPKOVI,
KTERY V PREDMLUVE SVE KNIHY NAPSAL:

,..TO NENi UTOPIE, NYBRZ DNESEK..“

(MARIE ROCKOVA)

KAREL CAPEK: MATKA

SMUTNY PRIBEH O MATCE, KTERA POSTUPNE
PRIJDE O MANZELA A SVE 3 SYNY. JEJi POSLEDNI
SYN SE ROZHODNE BOJOVAT ZA VLAST, ALE JEHO

MATKA HO NECHCE ZA ZADNOU CENU PUSTIT.

JAK TO ALE CELE DOPADNE, SE DOZVITE
V DRAMATU MATKA OD KARLA CAPKA.

(KAROLINA KASPAROVA)

NESTASTNA LASKA DVOU MLADYCH LIDI.
ZIDOVKA ESTER UTECE PRED
TRANSPORTEM DO TEREZINA.

V PARKU NA LAVICCE SE SETKA
S PAVLEM, KTERY Ji NABIiDNE POMOC
A SCHOVA J1 V PRAZDNE MiSTNOSTI
HNED VEDLE KREJCOVNY, KDE PRACUJE
PAVLUV TATA. JEHO RODICE ALE NEMAIJI
ANI NEIJMENSIi TUSENI, ZE SE NECO
TAKOVE DEJE. ZAVER KNIHY ME
PREKVAPIL. CELOU DOBU JSEM KONEC
CEKALA UPLNE JINYV.

(MONIKA PELIKANOVA)

KAREL ¢APEK: R.U.R.

R.U.R. OD KARLA CAPKA JE VELMI CTIVE, ATO
NEJEN KVULI FORME DRAMATU. RESi VELMI
NADCASOVE TEMA MODERNICH TECHNOLOGII,
KTERYM MUZE ZAUIMOUT | CTENARE V DNESNI
DOBE. ZA PRECTENI URCITE STOJi | DALSI
CAPKOVA DIiLA (NAPRIKLAD BiLA NEMOC).

(TEREZA REHOROVA)

OTA PAVEL: SMRT KRASNYCH SRNcU

KNIHA OBSAHUJE 7 KRATKYCH POVIDEK A DIiKY
SKVELEMU VYPRAVECSKEMU TALENTU OTY PAVLA
JI DOSLOVA ZHLTNETE JEDNiM DECHEM.
SVE PRIBEHY, ACKOLIV JSOU VETSINOU VE SVE
PODSTATE NEUVERITELNE SMUTNE, DOKAZAL
VYKRESLIT S JAKOUSI LEHKOSTi A TROCHOU
DETSKE NAIVITY. TAKZE S| PO CELOU KNIHU
BUDETE UVEDOMOVAT VAZNOST TEHDEJSi DOBY,
ALE ZAROVEN SE BUDETE USMIVAT.

A POKUD KNIHU RADI DOPLNITE FILMEM, URCITE
DOPORUCUIJI | TEN.

(MARIE ROCKOVA)

TATO KNiZKA ME HODNE PREKVAPILA. PRIBEH JE
O ZENE, KTERA PRIJDE O SVEHO MANZELA VE
VALCE. POTE ZTRATIi | VSECHNY SVE SYNY
A ZUSTANE Ji JEN NEIMLADSIi TONI. TONI TOUZIi JiT
DO VALKY, ALE MATKA

MU TO NEUSTALE ZAKAZUJE. KONEC KNiZKY
JE OPRAVDU NECEKANY. KNIHA MA ZAJIMAVY DEJ,
DOBRE SE CTE A NAVIC JE HODNE KRATKA,
COZ BYVA PRO NEKTERE Z NAS VELKA VYHODA.

(MONIKA PELIKANOVA)



KAREL CAPEK: BiLA NEMOC

NADCASOVY PRIBEH O EPIDEMII NEMOCI SiRicCi
SE UDAJNE Z CiINY, NA KTEROU SE ZPOCATKU
NEDARIi NAJIT LEK. LEK SE POZDEJI NAJIT
PODARI, ALE LEKAR MA PODMINKU, BEZ KTERE
NEBUDE LECIT BOHATE. JAKOU PODMIiNKU
DOKTOR GALEN MA? TO A MNOHEM VIiCE
SE DOZVITE V TETO KNIZE.

(MARKETA KASPAROVA)

K. J. ERBEN: KYTICE

POVINNOU POLOZKOU V MATURITNiM SEZNAMU
JE POEZIE, DOST MOZNA NEJMENE OBLIBENY

LITERARNIi ZANR. ZVOLILA JSEM SI TEDY JAKO SVE

DOPORUCENiIi PRO VAS PRAVE ERBENOVU KYTICI.
JEDNA SE O DiLO VELMI PESTRE, CO SE JAZYKA
A DEJOVYCH LINIi TYCE, ALE NUTNO RicCl,

ZE CELKOVY OBSAH JE DOSTI POCHMURNY.
NA DRUHOU STRANU JE OBDIVUHODNE,

JAK EMOTIVNiI A BARVITE JEDNOTLIVE PRIBEHY
JSOU. ZE SVE DOSAVADNI CTENARSKE
ZKUSENOSTI JSEM NABYLA DOJMU, ZE NENI
OBVYKLE, ABY AUTOR, JENZ SE VYJADRUIJE
VE VERSICH, DOKAZAL CTENARI NABIDNOUT
PROZITEK Z DEJE A ZVUKOMALBY VERSOVANEHO
TEXTU ZAROVEN, PROTO KNIHU POVAZUIJI ZA
ZDARILOU. SNAD SE DiLO BUDE LIiBIT | VAM! :)

(ZUZANA HROCHOVA)

KAREL CAPEK: VALKA S MLOKY

JESTLIZE VAS, STEIJNE JAKO ME, OHROMI
MISTROVSKY STYL CAPKOVA PSANI
A NADCASOVOST, KTERA JE AZ NEUVERITELNA,

VRELE VAM DOPORUCUJI TENTO UTOPICKY ROMAN.

JE VELICE CTIVY A PO PRECTENI JISTE
DATE ZA PRAVDU SAMOTNEMU CAPKOVI,
KTERY V PREDMLUVE SVE KNIHY NAPSAL:

,.TO NENi UTOPIE, NYBRZ DNESEK..*

(MARIE ROCKOVA)

F. SCOTT FITZGERALD: VELKY GATSBY

STRASTIPLNA LASKA JAYE GATSBYHO A DAISY JE

ZASAZENA DO ZLATE ERY JAZZU NA LONG ISLANDU

V NEW YORKU. PRIiBEH VYPRAViI NICK CARRAWAY,
BRATRANEC DAISY A GATSBYHO SOUSED, KTERY
DELA JAKEHOSI PROSTREDNIKA MEZI NIMI. KNIHA
JE PLNA NEUVERITELNYCH OSUDU, NIKDY
NEKONCIicicH VECIRKU, SNU A PREDSTAV.

S POUHYMI 206 STRANAMI JDE PRECIST JEDNIM
DECHEM. PRED MATURITOU S| JESTE MUZETE
OSVEZIT PAMET FILMOVYM ZPRACOVANIM
S LEONARDEM DICAPRIEM V HLAVNI ROLI,
KTERE AZ NA PAR MALICKOSTI ODPOVIDA KNIZE.

(TEREZA ANNA KOLMANOVA)

VACLAV HRABE: BLUES PRO BLAZNIVOU HOLKU

VEDELI JSTE, ZE PISEN VARIACE NA RENESANCNI

TEMA OD VLADIMIRA MISIiKA (,LASKA JE JAKO
VECERNICE, PLUJiCi CERNOU OBLOHOU,..“) JE
PUVODNE BASEN ZE SBiRKY BLUES PRO
BLAZNIVOU HOLKU OD VACLAVA HRABETE? TATO
SBIiRKA MA 24 STRAN A JE TO IDEALNi CTENIi
TREBA NA DESTIVY VECER. KVALITNIi KNIHA

Z MATURITNIi CETBY, PRECTENA ZA PUL HODINKY,

CO ViC SI PRAT!

(BARA VASINOVA)

OTA PAVEL: SMRT KRASNYCH SRNCU

KNIHA OBSAHUJE 7 KRATKYCH POVIDEK A DiKY
SKVELEMU VYPRAVECSKEMU TALENTU OTY PAVLA
JI DOSLOVA ZHLTNETE JEDNiM DECHEM.
SVE PRIBEHY, ACKOLIV JSOU VETSINOU VE SVE
PODSTATE NEUVERITELNE SMUTNE, DOKAZAL
VYKRESLIT S JAKOUSI LEHKOSTIi A TROCHOU
DETSKE NAIVITY. TAKZE SI PO CELOU KNIHU
BUDETE UVEDOMOVAT VAZNOST TEHDEJSi DOBY,
ALE ZAROVEN SE BUDETE USMIVAT.

A POKUD KNIHU RADI DOPLNITE FILMEM,
URCITE DOPORUCUIJI | TEN.

(MARIE ROCKOVA)

E. M. REMARQUE: NA ZAPADNi FRONTE KLID

VRELE BYCH VSEM MATURANTUM DOPORUCIL PRAVE ROMAN NA ZAPADNi FRONTE KLID. VYPRAVI
O ZIVOTE NA BOJISTI 1. SVETOVE VALKY, VELMI DOBRE SE CTE A NENi ANI MOC DLOUHA.
NEJVICE OCENUJI TO, JAK DOPODROBNA AUTOR VYPISUJE VSEDNIi ZIVOT NA FRONTE A ZEJMENA
PAK NEKTERE PRIHODY, DO KTERYCH SE DiIKY SKVELEMU POPISU JEDNODUSE VCITITE A O TO
ViC VAS TO BUDE BAVIT.



/DOPORUCENI

FILMY A SERIALY: |

Sully:
Zazrak na frece Hudson (2016, r. Clint Eastwood)

Ja sama bych si tento film nevybrala, ale byla jsem
nedobrovolné pfinucena se na néj podivat. Kapitan
Chesley Sullenberger predvedl neuvéritelny pocin, kdyz
Vv roce 2009 ptristal s dopravnim letadlem na fece
Hudson, aniz by zemvtel jediny ¢lovék na palubé.
Tento film vypravi jeho pfibéh i s veskerymi problémy
ohledné vysSetrovani a s pocity provinéni a pochybnosti.
Nechte se také prfinutit a pustte si ho, opravdu to za to
stoji!

Prazdniny (2006, r. Nancy Meyers):
Hledate film na vecer, ktery bude romanticky,
ale zadné klisé? Tenhle je ten pravy. Pribéh
dvou mladych zen se zlomenymi srdci, které si
na par tydnt vymeéni své domovy a odleti pfes
pUlku svéta, vas zaruc¢ené dojme i pobavi.
Nejenze bude bavit vas, ale i vasi drahou polovicku.

Netflix (filmy):
- Malcolm and Marie (romantické drama)
- Dangerous lies (thriller)
- First man (podle skutec¢né udalosti)
- The trial of Chicago 7 (podle skutec¢né udalosti)
- Rocketman (muzikal)

Netflix (serialy):
- The Queen’s gambit
- You (Thriller)

- La casa de papel
- Peaky blinders
- Snowpiercer
- Tiny little things
- Outer banks



/[TIPY

NA ZLEPSENIi IMUNITY A
UDRZENIi PSYCHICKEHO ZDRAVI

At chceme, nebo ne, nase télo je s psychikou
propojeno vic nez cokoli jiného. Aby tedy nas imunitni
systém spravné fungoval, musi byt s psychikou
v harmonii. Zivot ndm samoziejmé pfFinasi Fadu
nemilych prekvapeni a udalosti, ale je jen na nas, jaky
k nim zaujmeme postoj a jak s nimi zamavame.
NejdUlezitéjsSi je, vzit si z negativnich véci pouceni a
poslat je pry¢. Tady je par rad a tipu, které vas dovedou
do psychické pohody.

/JOMEZTE STRES

Pro vétsSinu z nas je pravé stres ten nejvétsi skodic¢ a
s naSi psychickou pohodou umi pékné zamavat. Nékomu
je shury dan flegmaticky postoj i k tém nejobtiznéjsSim
zivotnim situacim, a nékoho dokaze vystresovat pouha
,Pétiminutovka“ ve Skole. At tak, ¢i tak, se stresem se
musime naucit co nejvice pracovat a snazit se ho
z naseho zZivota vymazat. Zaprvé je dulezité omezit, ¢Ci
Uplné odstranit pocet stresorl. Pokud tedy vite o
nécem, co vas silné stresuje, a lze to vyradit (alespon
docasné), udélejte to. Ted. Nékoho muze napftiklad
stresovat sledovani zpravodajstvi o koronaviru ¢i
politice - jednoduchym receptem na to tedy je prestat
ho sledovat. Zadruhé je dllezité se aktivhé vénovat
cinnostem, které snizuji hladinu vnimaného stresu.
Mohou to byt prochazky, meditace, cvic¢eni, ¢teni ¢Ci
napriklad ¢as straveny s blizkymi.



/POHYB, POHYB, POHYB

Pro nékoho je pohyb Zzivotni vasni a nedokaze si bez
néj predstavit ani jediny den, pro nékoho je zase jen
pomysSleni na dvacet dfepld noc¢ni murou. At uz patftite
do prvni, ¢i druhé skupiny, nebo jste nékde mezi, bez
pohybu to zkratka nejde. Aktivni pohyb ma na nase télo
i mysl nespocet pozitivhich dopadld, a to obzvlast
pokud je to pohyb na cerstvém vzduchu. S pftichodem
jara a krasného pocasi to navic jde samo! Proto,
predevSsim v této dobgé, kdy je spousta z nas
LPpfipoutana”“ k zidli a pocitaci, si do svého to-do listu
pripisSte alespon 30 minut aktivniho pohybu denné
v podobé prochazky, béhu, workoutu na sluni¢ku, in-
line brusli, biku ¢i jogy.

JIJSTE TO, CO JITE

Jidelnicek bezesporu ovliviAuje uplné vSechno

Vv nasem téle i v nasem zivoté. Urcité neni potreba
dodrzovat a stresovat se drastickymi dietami ¢i si
odrikavat véci, které milujete. Myslete vSak na to, co,
v jaké mire a kvalité jite. Nase strava by méla
obsahovat vSechny dllezité Ziviny, vitaminy, mineraly,
vlakniny apod. Pro vasSi imunitu budou jisté dobré i
nékteré bylinky, jako treba Aloe vera, hermanek ¢ci
salvéj.

O psychickou pohodu se zajisté postara i prijemné
straveny ¢as s rodinou ¢i prateli nad néjakym skvélym
pokrmem, ktery si navic muzZete pfichystat spolecné.
Skvéla je napriklad domaci priprava sushi.
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/ZAPOMENTE NA ZBYTECNE HYCKANI

Je jasné, ze kazdy mame jiné moznosti, kazdy jsme
se narodil do jiného mista. Nékdo do mésta a nékdo na
vesnici. Déti z vesnice, ackoli to neni pravidlo, budou
mit pravdépodobné imunitu lepsi. Casto jsou od
mali¢cka v kontaktu se zviraty, hnojem a venku zkratka
travi vice ¢asu. (I kdyz dnes to takhle bohuzel funguje
¢im dal tim méné.)

At uz ale zZijeme kdekoli, o svoji imunitu mizeme
pec¢ovat nejrlznéjSimi zpusoby. Velmi popularni je
napfiiklad otuzovani v jakékoli formé. To je jisté skvéla
volba, nezapomente vSak na opatrnost a vytrvalost a
také na to, ze se otuzujete pro sebe, a ne pro fotku na
socialni sité. Imunitu dale posilite jakoukoli fyzickou
aktivitou a pobytem na vzduchu, napriklad vitamin D ze
slunicka je to nejlepsi, co muUzete svému télu i mysli
dat. Neprehanéjte to naptiklad s mytim rukou a myslete
zkratka na to, Ze neni dobré to s ¢imkoli prehanét.
Zkratka vSeho s mirou.

/VYHNETE SE ZBYTECNEMU SCROLLOVANI

Urcité jste uz nékdy jen tak ze zvyku nebo z nudy
vzali do ruky mobil a zacali scrollovat na socialnich
sitich, jako je treba Instagram. Pfinasi vam to ale
skuteéné néjaké potéseni? Pokud ano, bude mozna néco
Spatné a méli byste se nad tim, co vlastné tento
virtualni svét znamena, zamyslet. Pokud ale sami citite,
ze tato C¢innost je naprosto zbytecna (ze vas napfrtiklad
sledovani wurcitych |lidi ¢i reklamy, na které diky
nejrdznéjsim algoritmUm nardzite, stresuji),
omezte ji. Nebo si napftiklad
od socialnich siti zkuste dat
alespon dvoutydenni detox
a zjistite, ze ¢as, ktery ziskate,
vyuzijete mnohem efektivnéji. ]




/VYRAZTE DO PRIRODY

Jakkoli straveny ¢as v prirodé je zkratka lék na
vSechno. Proto si na ni, a predevSim na sebe, kazdy den
trochu ¢asu najdéte a vyrazte alespon na kratkou
prochazku. Praci, povinnosti, Skolu i starosti ale nechte
doma! Abyste mohli prirodu a krasu okolo sebe vnimat
na maximum, je dllezité si naplno uvédomovat a uzivat
pritomny okamzik. VSe ostatni musi jit stranou. Cesta
k tomuto postoji je velmi naro¢na, ale uvidite, ze kdyz
ho budete trénovat a pfitomny okamzik si budete
uvédomovat ¢im dal tim vic, zamilujete se do néj. A své
psychické pohodé rozhodné jen prispéjete. Skvélou
knizkou pro pochopeni této filozofie je naptiklad
knizka Moc pritomného okamziku od Eckharta Tolla.

/DOPREJTE S| DOSTATEK KVALITNIHO SPANKU

Kdybychom zde méli vyjmenovat, na co vSechno ma
spanek vliv, jedna stranka nam rozhodné stacit nebude.
Ma zkratka vliv uplné na vSsechno a vsSichni to moc
dobfe vime. Proto nehledejte zadné vymluvy, jak ho
zkracovat. Najdéte si na néj zkratka ¢as. Je samoziejmé
pochopitelné, ze kazdy ma obcas narocnéjsi obdobi,
kdy prosté musi jet téméf non-stop. At uz jde o obdobi
pred zkouskovym obdobim Ci vyporadavani se
s nakupenou praci apod. Obdobi, kdy se ale o tuto
nejdilezitéjsi zakladni potiebu okradate, rozhodné
neni udrzitelné a kazdy na to drive, nebo pozdéji
takzvané dojede. Opét viele doporucuji knizku,
tentokrat Pro¢ spime Matthewa Walkera.

/NEZAPOMENTE SE ROZVIJET

VétsSina z nas ma ted o trochu vic ¢asu nez

V normalnim uspéchaném zivoté. Vyuzivejte ho tedy
smysluplné a investujte ho do svého rozvoje. Ten vam
bezpochyby s psychickou pohodou pomuze. V dnesnim
svété plném moznosti mulUzZzete sahnout po néjaké
knizce, podivat se na zajimavy dokument ¢i si
poslechnout online pfednasku. Skvélym tipem jsou i
podcasty.



/DAVEJTE SOBE | OSTATNIM

Rozdavani radosti bezpochyby na kazdého plUsobi
jinak. Nékoho to mUze naplnhnovat, jiny k tomu zase
pfistupuje lhostejné. At uz ale patfite do jakékoli
skupiny, potésSit nékoho darkem jen tak ,pro nic za nic*
neni nikdy na Skodu. Napriklad takova krasna kvétina
mamince urcité vykouzli po naroéném dni usmév na
tvari. Skvélym tipem, kde takovou kvétinu za par korun
koupit, je naprtiklad Lidl. Najdete tam tfeba krasné
tulipany, které nikdy nezklamou. Tak na nic necekejte a
potésSte své blizké jesté dnes. A nezapominejte, ze to
nejmensi, co muUzete komukoli dat, je vas upfimny
Usmév a hezka slova.

/NAUCTE SE BYT SAMI SE SEBOU

At uz jste introvert, ¢i extrovert, ¢as, ktery ¢lovék
stravi sam se sebou a se svymi mySlenkami je
dulezitéjsi, nez si mnozi mysli. Nebojte se tedy byt
sami! VSichni to do jisté miry potrebujeme.

MUze jit napfiklad o prochazku, vyjizdku na kole,
¢teni ¢i jakoukoli jinou aktivitu, ktera je tou pravou
pravé pro vas. Nebojte si udélat den ¢i vecer jen tak
pro sebe, pro své télo a mysl. Dejte si horkou vanu,
uvarte si dobré jidlo, oteviete knizku a zkratka o sebe
pecujte. Bez vycCitek. Kazdy si to zaslouzime.

Pro nas spokojeny zivot plny Stésti a radosti je velmi
diulezité zacit prdavé u sebe, v hlavé, ve svych
mysSlenkach. Jediné tak jste pak schopni navazovat
kvalitni a upfimné vztahy a byt Stastni. A co je vic, nez
byt zdravi a Stastni?

Jediné tak jste pak

’ ﬂ schopni navazovat
;’ ‘ kvalitni a wupfimné
vztahy a byt Stastni.
b A co je vic, nez byt
zdravi a stastni?
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/PRACOVNI MORALKA

VétsSina z nas se ocitla ze dne na den doma. Byli jsme
nedobrovolné vhozeni do ,home-officu® a museli se
s tim chté nechté vypofradat. Zatimco nékteri to maji
jednodussi diky zarucenému soukromi, jini se s praci
doma perou kazdy den. Kolem nadas muzZe byt spousta
rozptyleni. Pokud to zrovna nejsou ¢lenové rodiny, se
kterymi bydlite, mohou to byt napfiklad domaci
mazli¢ci, ktefi touzi po vasi pozornosti.

Zpocatku se prace z domu nezddala byt tak naro¢na,
ale postupem c¢asu tento ukol se stava velmi slozitym.
Den co den mizi motivace ponotrit se do nasSich
povinnosti a vitézi i ta nejmensi rozptyleni kolem nas.
Takze pokud hledate cesty, diky kterym se udrzet v
pracovnim zapalu, jste na spravné strance!

/BEZ MOBILU!

Potfrebujete se soustfredit na svou praci, ale porad
vam cinka a vyzvani telefon? Vypnéte upozornéni! Mobil
dejte, pokud mozno, co nejdal od sebe, abyste Kk nému
neméli tak jednoduchy pristup. Pokud ani to nezabira,
stahnéte si aplikaci Forest-stay focused. Nastavite si
casovy limit, ktery chcete vydrzet bez pouziti mobilu,a
za kazdé splnéni vas strom vyroste. Nejenze pomahate
sobé, ale splnénim urcitych cild muUzZzete zasadit
opravdovy strom.

/NACASOVANI

Stanovte si konkrétni den, kdy chcete splnit své
povinnosti. Napladanovdanim pifesného dne pomulUzZete sami
sobé se nestresovat, ze néco nestihnete, a zaroven si i
trochu odpocinete. MUze vdm pomoct i konkrétni cas,
ale mné osobné staci si fFict, jestli to bude rano,
odpoledne, nebo vecer.

Nesmite zapominat ani na
pravidelné pauzy. Zvolte si
danou dobu, po kterou se
budete vénovat praci, a
dobu, kdy si na chvili
oddychnete. Nékomu staci 5
minut, nékdo potrebuje 30
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/COKOLADA

Pfipravte si na svuj pracovni stll tabulku kvalitni
cokolady. Diky obsahu kofeinu se vam zvysSi krevni obéh
a srdecni frekvence, ¢imz se zvysuje i koncentrace.
Cokoldada také zmirfuje stres a Unavu, podporuje
dobrou naladu a predevSsim skvéle chutna. Takze
cokolada je jednoznac¢nym must have pfti praci a uceni.

/KLID V HUDBE

Ackoli nékterym tento zplUsob nevyhovuje, jinym to
neuveéritelné pomaha. Pokud nemate kolem sebe klidné

prostiredi, nebo prosté potrebujete zvuk v pozadi,
pustte si hudbu podporujici koncentraci. Vhodnymi
jsou

napriklad instrumentalni skladby nebo zvuky pfirody.
Na Spotify najdete spoustu skvélych playlistd jako
napi. Peaceful Piano, Intense Studying, White Noise
nebo Deep Focus.

/JPLAN—=CINNOST—CIilL

Zvolte si jasny cil, kterého chcete dosahnout.Napiste
si, co vSechno chcete dnes udélat. Splnénim si pak
mUzete odskrtavat jednotlivé body. Rozvrhnéte si to
tak, abyste si toho na sebe nenalozili moc na jeden
den. Zvoleni konkrétniho <cile vas mUZze ohromné
namotivovat, a jakmile to splnite, budete mit skvély
pocit. Motivace je velmi dullezitd, a proto hledejte, co
motivuje pravé vas. Nékdo se tifeba hezky oblecde,
upravi, vezme si Sperky a hodinky, aby se citil jako v
praci a ne doma. Nékoho zas mlUzZze motivovat pfedstava
odpocinku, ktery bude mit, az vse splni a nebude uz
muset na par chvil nic délat.

/JATMOSKA

Naladte se do té spravné atmosféry. Zapalte si aroma
svicku, uvafite si kafe nebo zeleny ¢aj a pohodlné se
usadte. Urc¢ité nebudte dvé hodiny v jedné poloze, ale
své polohy stridejte, a pokud mate tu moznost,
stridejte i misto, kde sedite.

Nemusite sedét na zidli,
zkuste ji vystridat treba
nafukovacim mi¢em. DUlezité
je také mit Y mistnosti
cerstvy vzduch. Pravidelné si
vétrejte, nebo se tieba v
ramci pauzy jdéte projit na
par minut ven.

10



/SKATULATA, HEJBEJTE SE!

Nikoho prece nebavi nékolik hodin sedét! Ani to neni
zdravé pro vase télo. Méli byste se kazdy den na par
minut rozhybat. MuUzete si doma =zacvic¢it, jit si ven
zabéhat, protahnout se nebo si zacvicit jéogu, vyvencit
psa popr. dité. Nejenze se uvolni vase télo, ale i vasSe
mysl. Prestanete myslet na své povinnosti a vase
pozornost se zaméfi na néco jiného. Stfidat rdzné
¢cinnosti je duUlezité, at uz prokladate svou praci
zabavou, nebo jinou praci.

JUCINNA PODPORA

Pokud vam nic nepomaha, zkuste pfirodni podporu.
Nékteré vitaminy maji velky vliv na mozek a diky tomu
vam mohou pomoci. Magnezium podporuje koncentraci
a shizuje Unavu. MUzete také vyzkouset pftipravek
Mindflow Focus, ktery se sklada z 12 pfirodnich latek,
podporujici produktivitu.

/MEDITACE

Uvolnéte svou mysl v ramci meditace. Na chvili se
zastavte, zhluboka se nadechnéte a soustredte se
pouze
na svuj dech a své télo. Pokud nevite, jak na to,
mrknéte na Youtube nebo na néjaky navod na Googlu.
Nedavno natoceny serial Headspace Guide to
Meditation vas provede zakladnimi kroky meditaci,
staci jen
naslouchat.
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OHLASY
Z VYSOKYCH SKOL

Jsem absolvent Strojni fakulté CVUT, kde je strasna spousta nudnych obord. Na
druhou stranu si zde ¢lovék vybere i cool progresivni obory, jako je robotika,
pramysl 4.0, letectvi, nebo automotive. Na bakaldiském studiu jsme méli my,
gymplaci, vyhodu ve smyslu jednooky mezi slepymi kralem v predmétech jako
matematika ¢i fyzika. Naopak jsme zaostavali v oborovych pfredmétech, jako jsou
konstruovani, materidly nebo technologie, které jsou ale mnohem zajimavéjsi a za
meé urcité lepsSi na uc¢eni. Kazdopadné vas skola nauc¢i analytickému mysSleni, coz je
super pro feseni kazdého (nejen) technického problému. Pokud vas tedy bavi
technika a nevadi vam plna e-mailova schranka pracovnich nabidek, je toto spravna
volba.

(Simon, absolvent 1994, CVUT)

Studuju v Olomouci na UPOLuU Spanélskou filologii. Byli jsme 3 tydny ve Skole,
takze jsme se trosku stihli seznamit. Vyucéujici jsou mili, celd vyuka je ve
Spanélstiné. Libi se mi tam, ale musim pfiznat, Ze gymozart mi trochu chybi.

(Alex, absolventka Gymnazia Mozartova 2020)

Studuji Specidlni pedagogiku se zaméfenim na logopedii a surdopedii na
Pedagogické fakulté Masarykovy univerzity v Brné. Obor nebyla moje primarni
volba, ale nakonec jsem spokojend. Mam SirSi moznosti uplatnéni v profesi do
budoucnosti. Vyuka je opravdu zaméfena pouze na to, co mé zajima a ¢emu bych
se v budoucich letech chtéla vénovat. Mame zde velké mnozZzstvi praxe, coz je
velké plus. Studium viele doporuéuji jak kvuli Masarykové univerzité, tak kvuli
studentskému Zivotu v Brné a moZnostem vyziti!

(Michaela, 2. ro¢nik, PdF MU)

Studuju Univerzitu Palackého v Olomouci obor Télesna vychova a sport se
zaméfenim na ochranu obyvatelstva. S oborem jsem spokojenda, ponévadz se v
budoucnu chci vydat bud po pedagogické, nebo zachranafiské cesté. Pod TV nam
spadaji sporty, jako je napfiklad volejbal, basketbal, ale také gymnastika, atletika ¢i
plavani. Obor Ochrana obyvatelstva zahrnuje pfedevSsim 1ZS (integrovany zachranny
systém), terorismus apod. Probiha také praxe v podobé
lyzafskych kurzl ¢i naptiklad zdchrana ze zamrzlé vody.

Mohu jen doporudit.

(Simona, 1. ro¢nik, UP)




OHLASY
Z VYSOKYCH SKOL

Studuji prvnim rokem Pravnickou fakultu Masarykovy univerzity v Brné. Vétsina
lidi si mysli, Ze prava jsou nuda a Zze jde jen o to naucit se zdkony nazpamét, ale to
neni tak uUplné pravda. Vyuka probihad vétSinou zabavnou formou, a to i béhem
distané¢ni vyuky. Ja jsem s vyukou vice nez spokojend a urc¢ité bych tedy toto
studium doporuc¢ila. Kdo by mél strach ze zkouSek, déd se to zvladadnout a ucitelé
jsou hodni, takZze neni divod se bat.

(Kristyna, 1. ro¢nik, PF MU)

V dobé pfed pandemii koronaviru jsem byl na ,zemédélce®“, jak se ji zkracené
fikad, spokojeny. Nékteré naroc¢néjsi a ne tak zajimavé predméty (dalkovy prizkum
zemé, mapova aplikace GIS) jsem sice musel trochu pfetrpét, ale bakaladfisky titul
za to stal. Nyni se v magisterském oboru diky distanéni vyuce vice zamévtuji na
osobni zivot a moznou budouci praci ve spolku ochrany pfirody Pestré Polabi.zs,
ktery jsme zalozili spolu s dals§imi byvalymi studenty gymnazia. | to je jeden z
divodl, pro¢ nékteré pfedméty schvalné pfetahuji do dalsiho semestru.

Bc. Martin Travni¢ek, absolvent Gymnazia Mozartova, aktualné student €¢ZU (Ceska
zemédélskd univerzita) v Praze, magistersky obor Lesnictvi

Aktudlné jsem v poslednim ro¢niku bakalafského studia. Proto moje hlavni prace
je v souc¢asné dobé na bakalafce. Jinak skolu hodnotim vcelku pozitivhé hlavné
kvili skvélému studentskému zivotu a neustdalym vyzvam, které meé na S$kole
potkavaji. Tézké pro mé byly pfredevsim pfedméty z fyziologie ¢lovéka. Po ukonc¢eni
bakaldiského studia si planuji dat néjaky bakalaisky obor na €ZU, abych neztratil
status studenta, a dale se pak vénovat praktickym ziskdvanim zkuSenosti.

Ondfej Outrata, absolvent Gymnazia Mozartova, aktudlné student Univerzity
Karlovy, FTVS (Fakulta télesné vychovy a sportu)



/ANKETA Ao

NASICH UCITELU (@\\l;/,

Mgr. Johana Kalenska

To takhle ué¢im v patek po obédé
a vyvolavam ke ¢teni z ¢itanky.

,Karle, mlUzete Cist?” ptam se.

,Jarmilo, Hynku, mUzete Cist?“ ptdam se dal.

Zadna reakce z druhé strany!

Adrenalin stoupa... M&W
~.Nechcete mi fict, ze jste si meé pustili

jako pohadku k odpolednimu Slofiku?!*“

Zacinaji se ozyvat opatrné reakce: ,Ja tu jsem.”

Vilém se toho ale neboji a hrdé hlasi:

.Pani ucitelko, ja vas mam taky v pozadi.”

Ma se ucitel zasmat, nebo urazit?
Pozn.: Jména byla v zajmu zachovani anonymity pozménéna.

Mgr. Jan Vana
Uéime se doma..

Pise se 10. bfrezna roku 2020. Tak jako kazdy den
prozivdam po pfichodu do prace bézZnou rutinu - kava,
trichodova snidané, zavérecna priprava na vyuku,
¢cekani na kolegy z kabinetu, koukani z okna na oblohu,
uzivani klidu a sledovani ,headlin“ na internetu.
Tehdy mé ani v nejmensim nenapada, Ze tento den
bude v né¢em uplné jiny. Po ,vtipkovani“ v kabineté
odchazime s kolegou kazdy za svym - on za studenty na
seminari z fyziky, ja za studenty na seminafri ze
zemeépisu. Kdyz bych si mél dnes vzpomenout na
néjakou specifickou véc 2z prvni vyucovaci hodiny,
nejsem toho schopen. Vsadil bych si ale s jistotou na
par pozdnich ptichod(l a obvyklé slovni spojeni ,zase ty
zasekany Pardubice”“. Reaguji urcité néjak podobnég,
jako vzdy: ,Hm, néco na tom bude, ptes ,ty zasekany
Pardubice” jezdim taky, ale vétsinou to stihnu vcas, coz
je celkem zajimaveé..“.
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Mgr. Jan Vana

Po skonc¢eni hodiny spécham do auly, ale jesté
stiham diskusi s jednim studentem o tom, Ze jeho otec
ma dnes dllezité jednani s panem premiérem. Pozdéji
mi dochdazi, Ze to jednani pro nas bylo opravu dllezité.
Prichazim do auly, kde se jiz vSe pfipravuje na
prezentaci o Tibetu. Pamatuji si, Zze jsem se do ni tak
zaposlouchal, az jsem uplné zapomnél na to, ze
nestiham svacinu. A pak to prislo..

Na podporu Tibetu jdeme pfiblizné v 9:50 pfred
gymnazium a vztycujeme viajku. Najednou prichazi
studenti se svymi chytrymi a jesté chytiejsSimi telefony
a oznamuji tu skvélou zpravu, ze od 11. bfrezna nesmi do
Skoly. V prvni chvili jsem presvédéeny o tom, ze to
nemuze byt mozné a Z2e je to hoax. Kolem probiha
komunikace a mam pocit, Zze podobné reaguje i pani
zastupkyné. Cestou zpatky se pro jistotu zastavuji za
panem feditelem a zda se mi, zZe jsme oba podobné
prekvapeni. Je to absolutni paradox, ze studenti vi o
uzavieni Skol dfive, nez vedeni a ucitelé. Spécham do
kabinetu pro pomicky na hodinu a odchadazim na vyuku
ZSV. Cestou po chodbé vnimam tu vSeobecnou euforii a
radost. | ted mam uUusmeév na tvari, kdyz si vzpomenu na
jednu studentku 4. roc¢niku, jak zacala doslova skakat
radosti. Priznam se, ze tak vysoko jsem nikdy nikoho na
chodbé skakat nevidél.

Pfichazim do tfidy, snazim se néjak uc¢it o Ustavé, ale
snaha, ktera se sice ceni, je ta tam a nase diskuse se
upina jednim smeérem - co je, co bude a jak bude. Pral
bych vsem, ktefi se dnes strachuji o nastupujici
generaci, ze nedokazi komunikovat a diskutovat, aby
byli na této hodiné. Jejich obavy by se dozajista béhem
mziku rozplynuly a jejich spanek by v budoucich dnech
nabral na kvalité. Podobny scénar se opakuje i v mé
tridé. Tam se uz ale po prodélani prvotniho Soku
zvladame alespon na c¢ast hodiny vénovat uceni.
Odchazim si uzit v té dobé nic netusSic na dlouhy c¢as
posledni obéd a premyslim, co dal..
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Mgr. Jan Vana
...O0 necely rok pozdéji. Pise se 5. brezna roku 2021.

Tak jako kazdy den prozivam béznou rutinu -
vstavani v 5:10 se starsSi dcerou, dokonc¢ovani prvniho
materidalu na sedmou hodinu, 6:30 vstava mladsSi dcera,
zatopeni v krbu, 7:15 ¢aj a jednochodova snidanég,
pokracujici priprava na vyuku, koukani do monitoru,
¢teni e-maill a zprdv na EduPage, ¢ekani na klid, letma
kontrola poc¢tu pfipadl a situace ohledné otevieni Skol.
Hned rano meé napada, ze tento den bude ve vSem dost
stejny - na misto ,vtipkovani“® vaziny rozhovor s
manzelkou o tom, Ze uz neni kam davat tridény odpad.
Mohl bych pokracovat dal, ale myslim si, ze to mame
vSichni podobné. Tuto dobu se spisSe nez zit snazime
néjak pfrezit. A néjak to zkusit zvladnout. Velkou
motivaci pro nadas muze byt to, Ze ndm nic moc jiného
nezbyva.

Kdo mne zna, vi, ze nékteré véci obcas licim i s
trochou nadsazky. Kdyz bych se mél ale vazné zamyslet
nad tim, co podle mne pfrinesla distan¢ni vyuka, ftekl
bych asi tolik: naucil jsem se véci, ke kterym bych se za
normalnich okolnosti ,nedokopal”, zdokonalil jsem
psani na pocitaci, promeénil jsem se z c¢asti v robota,
zjistil jsem, Ze mi staci 6 hodin spanku, napsal jsem
zavérecnou praci a dokoncil odlozené studium, postavil
jsem plot a nasSel si vic ¢€asu na svoje déti. Rad bych
pripojil i néjakou veselou zkuSenost z distan¢ni vyuky,
ale asi ani zZadnou nemam. Kdyz si promitnu cely
uplynuly rok a vzpomenu na lonské jaro, nestac¢im se
sam sobé divit, jak jsem zac¢inal distan¢né ,ucit“. Hodné
se toho z mého pohledu zménilo a véfim tomu, ze snad
i k lepSimu. Co jsem si ale nikdy nemyslel, Ze je mozné,
se stalo skute&nosti - ZACI, STUDENTI A UCITELE SE
TESI DO SKOLY!!! A VEREINOST POVAZUJE VZDELAVANI
ZA DULEZITE. Pteéist si to pfed rokem, mam hned
pocit, ze jsem padly na hlavu. Dnes to ale zni docela
normalné. TéSme se dal a véime, Ze se navratu do lavic
skute¢né dockame. Pfeji vdm vsem, at ve vas tato
neobvykla doba nezhasne nadéji ani zivotni optimismus
a nadhled. Jsou tu nové moznosti, které dosud nebyly.
At vas proto naopak posune dal ve viech smérech!
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Mgr. Jana Veselkova - Ja a distanc¢ni vyuka

Uz skoro rok se nejen v mém zivoté objevuje pojem a
skutec¢nost ,distanc¢ni vyuka®“. Predtim néco
nemyslitelného a u nas nevidaného. Nyni je to jiz
soucast naseho zZivota at chceme, nebo ne. Co mi tento
zpUsob vyuky dal, ¢i vzal?

Urcité jsem se obohatila a stale se obohacuji o IT

zkusSenosti a dovednosti, spolu s kolegy nachazime
nové a nové moznosti a objevujeme i nepoznané
schopnosti nejen své, ale i studentl. Néktefi se pfi on-
line testech zdokonaluji v gramatické i stylistické
oblasti, zkratka jednoduse kombinace nékterych
tlacitek klavesnice a presvédceni, ze Google je

opravdovy pfrtitel, ¢ini zazraky.

Mimo pozitivnich zkuSenosti se ob¢as objevi i néco
ne uplné stoprocentniho. Jako naptiklad v situaci, kdy
si pri vykladu nevédomky vypnete mikrofon. Po
nékolika minutach se ozve: ,Pani ucitelko, slySite nas?
My Vas ne!* Moji mili ohleduplni studenti mi vysveétlili,
ze predpokladali navstévu v mé Kkancelari. A ja si

povidala s monitorem sama. Tak klasik Hegel dostal
prostor jesté jednou.

A ted vazneé. Urcité nas distanc¢ni vyuka naucila nejen

zodpovédnosti, ale i respektu, toleranci a vstricnosti. A
co mi distan¢ni vyuka vzala?

Predevsim osobni

setkavani se studenty,
jejich bezprostiedni
reakce, krasnou

atmosféru pulzujici skoly
a usmévy student.

To mi zadny monitor
rozhodné nenahradi.
TésSim se ne na slySenou,
ale na vidénou! A brzy a
ve zdravi.
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/CESKY SPORT

OD POCATKU PANDEMIE

Rok 2020 se nesl ve znameni pandemie koronaviru.

A jinak tomu neni ani letos. Jednu z nejsilnéjsSich
spousti zanechala pandemie ve sportu. Kvuali
celosvétovym omezenim se totiz pfesouvala ¢i rusSila
jedna akce za druhou. | tak se ale podafilo nékteré

sportovni akce zachranit a cesSti sportovci na nich
nemohli chybét.

/RYCHLOBRUSLENIi - MARTINA SABLIKOVA

dob, kterda se specializuje na dlouhé traté
3000 m a 5000 m. Na své drivéjsi uspéchy
dokazala navazat i v této netradi¢ni dobé. Na
poc¢atku pandemie, od 13. do 16. tnora 2020, se
konalo mistrovstvi svéta v americkém Salt Lake
City. Ceska rychlobruslafka na trati 3000 m
byla suverénné nejrychlejsi a ptidala tak do
své sbirky dalsi zlatou medaili. Medaili ziskala
také na trati 5000 m, kde zajela svétovy
rekord. Ten ale dlouho neudrzela. Novou
rekordmankou se kratce po ni stala Natalja
Voroninova z Ruska a Sablikova tak brala
stfribro. O rok pozdéji, na mistrovstvi svéta
V hizozemském Heerenveenu, Sdblikova ziskala
dalsi stfibro na trati dlouhé 3000 m.

/BIATLON - SMISENA STAFETA

Ceské reprezentaci se
vydaril zavod na mistrovstvi
sveta Y italské Antholz-
Anterselvé, které se konalo
od 12. do 23. unora 2020.
Kvarteto Eva Puskarcikova,
Markéta Davidova, Ondvrej
Moravec a Michal Krémar po
vybornych vykonech na
stfrelnici slavilo bronz ve
smisené Stafeté. LepSi byli
jen reprezentanti Norska a
domaci Italie. Ceska $tafeta
ziskala medaili po 5 letech.




/BIATLON - LUCIE CHARVATOVA

Ceska biatlonistka navazala na Uspéch smisené
Stafety na mistrovstvi svéta v Italii. Velké
favoritky se na stfrelnici trapily. Ceska
reprezentantka vyuzila prtilezitosti a s vybornym
béhem a jednou chybou na stfelnici si tak ve
sprintu dojela pro 3. misto a dockala se prvni
velké medaile.

/BIATLON - MICHAL KRCMAR

Tricetilety ¢esky reprezentant na zacatku
ledna tohoto roku prodélal koronavirus. Dlouho se
nevédélo, zda se zucastni mistrovstvi svéta v

Pokljuce. Proto se jesté pred svétovym
mistrovstvim rozhodl startovat na mistrovstvi
Evropy, aby zjistil, v jaké je kondici. Toto

rozhodnuti se mu vyplatilo a v polskych DusSnikach
se stal vicemistrem Evropy ve stihacim zavodé.

/BIATLON - MARKETA DAVIDOVA

Na mistrovstvi svéta ve slovinské Pokljuce
zazafila Markéta Davidova. Ctyfiadvacetiletd €eska
reprezentantka se na zacatku mistrovstvi svéta
trapila hlavné se stfelbou. Ve vytrvalostnim
zavodé to ale nebylo vlibec znat. Na stfelnici ani
jednou nechybovala a po vyborném béhu neméla
konkurenci. Diky druhému nejrychlejsSimu
bézeckému casu dobéhla do cile o 27,9 vtevtiny
pfed druhou Hannou Obergovou ze Svédska. Stala
se tak poprvé v zivoté mistryni svéta ve
vytrvalostnim zavodé.




JLEDNIi HOKEJ - DAVID PASTRNAK

Cesky hokejovy Utoé¢nik momentalné hraje

v tymu Boston Bruins v americké NHL. David
Pastrhnak, pfezdivany Pasta, v sezéné 2019/2020
ziskal spole¢né s Alexandrem Oveckinem,
hrajicim za Washington Capitals, Maurice Richard
Trophy. Tato trofej je wudélovana hraci, ktery
v zakladni ¢asti této soutéze nastrili nejvyssi
pocet branek. Oba zminéni hokejisté nastvtileli 48
branek a stali se taK nejproduktivnéjsimi hraci
v NHL.

/VODNI SLALOM - JIRi PRSKAVEC

Sedmadvacetilety ¢esky reprezentant ve
vodnim slalomu se v zafi roku 2020 zucastnil
mistrovstvi Evropy v prazské Troji. Stal se zde
poctvrté v kariéfe mistrem Evropy ve vodnim
slalomu. Dvojnasobny mistr svéta navazal na
Sampionatu v Troji na tituly z let 2013, 2014 a
2016.

/JTENIS - BARBORA KREJCIKOVA

Pétadvacetiletd ¢eska teniska tvofi dlouha léta
par s tenistkou Katefinou Siniakovou. Na
uUnorovém Australian Open 2021 doSly az do
findle, kde nestacily na Elise Mertensovou a
Arynu Sabalenkovou. Krej¢ikova si ale spravila
chut ve smisené <¢tyfhfre, kde spoleéné s
Americanem Rajeevem Ramem porazili domaci
tym a ziskali tak grandslamovy titul. Barbora zde
vyhrala tirikrat za sebou. Spole¢né s Ramem zde
poprvé vyhrala v roce 2019. O rok pozdéji vyhrala
spole¢né s Chorvatem Nikolou Mekti¢cem.

/JTENIS - KAROLINA MUCHOVA

Ceskad tenistka ma za sebou povedenou sezénu
2020, na kterou nyni navazala dalsimi skvélymi
vysledky. V minulé sezéné se ctyriadvacetileta
hra¢ka probojovala az do osmifinale zarijového
US Open, kde podlehla pozdéjsi finalistce
Viktorii Azarenkové. Australian Open 2021 pro ni

znamenalo prvni postup do grandslamového
semifinale. Cestou narazila, stejné jako pfi svém
prvnim ¢tvrtfindale ve Wimbledonu 2019, na
svétovou Sestku Karolinu PliSkovou. Ve

Ctvrtfindle poprvé v kariéie pfehrdla svétovou
jedni¢ku, Australanku Ashleigh Bartyovou. V
semifinale ji prohru z Prague Open 2019 vratila
Americanka Jennifer Bradyova.
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/SNOWBOARDCROSS - EVA SAMKOVA

Ceska snowboardcrossafka zahajila sezénu
svétového poharu 2020/2021 3. mistem v italském
Chiese. Dalsi den vysledek jesté vylepSila, kdyz
po bezchybném vykonu ziskala zlatou medaili.
Skvélé vysledky zopakovala také na uUnorovém

mistrovstvi svéta 2021 ve Svédském Idre.
Obhajkyné titulu si zde dojela pro bronzovou
medaili. Nasledujici den spolu s Janem

Kubic¢ikem vyhrala v tymovém zavodé malé finale
a skoncila tak na 5. misté. Zacatkem biezna si v
Gruzii dojela pro Sestnacté vitézstvi ve svétovém
poharu. Dalsi den na vitézstvi nenavazala,
vyhrala ale v malém findle a =zajistila si tak
pridbézné vedeni ve svétovém poharu.

JALPSKE LYZOVANIi + SNOWBOARDING
- ESTER LEDECKA

Ani ¢eskd obojzivelnice v letoSni sezéné
2020/2021 nezahali. \%) prosinci 2020 ve
francouzském Val-d'lsére ziskala zlatou medaili
v super-G. Dalsi uspéch na sebe nenechal dlouho
¢c¢ekat a zacatkem ledna 2021 si ve sjezdu
v rakouskému St. Antonu dojela pro nepopularni
4, misto. O dva tydny pozdéji si ve Svycarské
Crans-Montané pfipsala 2. misto také ve sjezdu.
Na udnorovém mistrovstvi svéta v Cortiné
d'Ampezzo ziskala bramborovou medaili jak v
super-G, tak ve sjezdu. Ani snowboard letos
neopustila a v paralelnim obfim slalomu opét v
Cortiné d'Ampezzo v prosinci 2020 ziskala zlatou
medaili. Jedna se tak o jeji devatenacté vitézstvi
ve snowboardovém svétovém poharu.

/KAROLINA A MARKETA
KASPAROVY



[/IOGA

POZDRAV MESICI

Jéga je plnad kontrastl, které, pokud se nachazi
v harmonii, tvofi jednotu. Jednim ze smérl joégy je
hathajoga. HA v nazvu reprezentuje pozitivni, muzskou
energii Slunce a THA naopak negativni, Zzenskou energii
Mésice. Pravdépodobné uz jste slysSeli o pozdravu
Slunci, jedné z nejznaméjsSich jégovych sestav, a dnes
bych vam chtéla predstavit pozdrav Mésici.

Pozdrav Slunci je dobré zaradit rano, probouzi nasi
vhitfrni energii a pripravuje nas na den. Pozdrav Mésici
naopak praktikujeme vecer, pomlUze ndm uvolnit télo a
pripravit nas na spanek.

Sestavu cvicime plynule, pomalu, 6 az 12 cykll za
sebou. V jéze vzdy pfizplUsobujeme pohyb dechu, nikoliv
naopak. Dychame plnym jégovym dechem (nadech:
bricho, hrudnik, podkli¢cky, vydech: bficho, hrudnik,
podklicky) pomalu a zhluboka. V kazdé pozici setrvejte
3 az 6 dechu.

X L=




1. ZACNETE V POZICI STROMU S RUKAMA NAD HLAVOU,
S VYDECHEM SE NAKLONTE DO STRANY. S DALSIM NADECHEM SE
VRATTE DO VYCHOZi POZICE.

2. S VYDECHEM PREJDETE DO POZICE BOHYNE, NOHY ROZKROCENE,
STEHNA ROVNOBEZNE SE ZEMi A OHNETE PAZE DO PRAVEHO UHLU.

3. S NADECHEM NOHY PROPNETE A PAZE UPAZTE.

4. PRI VYDECHU PREJDETE DO POZICE TROJUHELNIiKU, OTOCTE
PRAVE CHODIDLO SMEREM VEN A LEVE NAOPAK DOVNITR,
NAKLONTE SE K PRAVE NOZE, AZ SE Ji DOTKNETE PRAVOU RUKOU,
LEVA PAZE JE NATAZENA KE STROPU.

5. POTE S NADECHEM PREJDEME DO POZICE PYRAMIDY, TRUP
OTOCIME DOPRAVA A RUCE POLOZIME ZE STRAN PRAVE NOHY.

6. S DALSIM VYDECHEM NECHAME LEVE KOLENO KLESNOUT
K PODLOZCE, NOHA JE POLOZENA NA NARTU.

7. NYNi PRI NADECHU PRESUNEME RUCE PRED TELO, PRAVA NOHA
JE POKRCENA S PATOU NA ZEMI A LEVA PROPNUTA A OPRENA
POUZE O PATU.

8. S VYDECHEM VYROVNAME LEVOU NOHU S PRAVOU A PREJDEME

DO DREPU, SPOJIME DLANE PRED TELEM A LOKTY TLACIME KOLENA

VEN, PATY JSOU NA ZEMI. CELY POSTUP OPAKUJEME | NA DRUHOU
STRANU (V OPACNEM PORADI).

/JTEREZA ANNA KOLMANOVA

25
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/RECEPTY

OD MARKET

COKOLADOVE MUFFINY
S BANANEM A KOKOSEM

INGREDIENCE:

e 275 G HLADKE MOUKY

e 2 LZICKY KYPRICIHO PRASKU

e 40 G STROUHANEHO KOKOSU
175 G HNEDEHO TRTINOVEHO CUKRU
25 G HOLANDSKEHO KAKAA

2 VEJCE

125 ML KOKOSOVEHO MLEKA
125 ML ROSTLINNEHO OLEJE
500 G BANANU

200 G HORKE COKOLADY
MOUCKOVY CUKR NA POSYPANI

POSTUP:

1. TROUBU PREDEHREJEME NA 180°C. DO MiSY
DAME MOUKU, KYPRICi PRASEK, KOKOS, CUKR,
KAKAO A PROMICHAME. PRIDAME VEJCE,
KOKOSOVE MLEKO, OLEJ, BANAN A NASEKANOU
COKOLADU. ZLEHKA PROMICHAME, ABY SE SMES
SPOIJILA.

2. SMES ROZDELIME DO 12 MUFFINOVYCH
FORMICEK. PECEME 25 MINUT. NECHAME PAR
MINUT CHLADNOUT VE FORMICKACH A POTE
PRENDAME NA MRIZKU A NECHAME
VYCHLADNOUT, POCUKRUJEME A PODAVAME.

———f
e,
4
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/RECEPTY

OD MARKET

FROZEN SMOOTHIE

INGREDIENCE:

e« 2 ZMRAZENE BANANY

« ¥» HRNKU ZMRAZENYCH BORUVEK, MALIN,
JAHOD NEBO OSTRUZIN

e 1 KELIMEK VANILKOVEHO JOGURTU

« MED (DLE CHUTI)

POSTUP:
1. OLOUPEME 2 BANANY, NAKRAJIME NA MALE
KOUSKY A VLOZIME DO MRAZAKU.

2. ODMERIME ¥» HRNKU CERSTVEHO OVOCE A
VLOZIME HO TAKE DO MRAZAKU.

3. JAKMILE NAM TYTO INGREDIENCE ZAMRZNOU,
VLOZIME JE DO MIXERU.

4. PRIDAME 1 KELIMEK VANILKOVEHO JOGURTU.
5. PRO SLADSi CHUT MUZEME PRIDAT JESTE MED.
6. VSECHNY INGREDIENCE

DOHLADKA ROZMIXUIJEME
A IHNED PODAVAME.

/MARKETA KASPAROVA
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JAKY UCEBNIi STYL VAM VYHOVUJE?

K efektivhimu uceni je dllezité znat postup, ktery vdm vyhovuje. Kazdému sedi
néco jiného. Nékomu pomaha zvyraznovat, nékomu diskuze s ostatnimi
spoluzaky ¢i ucitelem, jinému zase spojitosti z redlného zivota.
VyzkousSejte si kratky test a zjistéte, jaky styl u¢eni vyhovuje pravé vam.

Vyberte si odpovéd, ktera nejlépe vystihuje vasSe preference.
Na konci testu si vysledek spocitejte a prectéte si,
jaky uc¢ebni styl vam vyhovuje.

1. ISTE V HOTELU A MATE PUJCENE AUTO. CHTEL BYSTE NAVSTIVIT PRITELE,
JEHOZ ADRESU NEZNATE.

CHTEL BYSTE, ABY VAM:
® NAKRESLIL MAPU?
(0 NAPSAL VAM CESTU, KUDY JET (BEZ MAPY)?
B REKL CESTU?
O VYZVEDL VAS U HOTELU SVYM AUTEM?

2. PRAVE JSTE OBDRZEL PLAN VASi CESTY KOLEM SVETA.
ZAJiMA TO TAKE VASEHO PRITELE. CO UDELATE?

B OKAMZITE MU ZAVOLATE A REKNETE MU TO.
0 POSLETE MU KOPII PLANU.
® UKAZETE MU VSE NA MAPE SVETA.
O HNED ZACNETE HLEDAT OBRAZKY A PROSPEKTY MIiST, KTERE MU UKAZETE.

3. CHYSTATE SE, ZE UVARITE PRO SVOU RODINU DEZERT NEBO SPECIALNI
JibLo.

O UVARITE NECO ZNAMEHO A NEBUDETE K TOMU POTREBOVAT RECEPT.
® HLEDATE V KUCHARCE A NECHATE SE INSPIROVAT OBRAZKY.
[0 VEZMETE S| K RUCE SPECIALNi KUCHARKU, KDE JSOU DOBRE RECEPTY
B ZEPTATE SE OSTATNIiCH NA RADU.

4. MATE NA STAROSTI SKUPINU TURISTU,
KTERi BY CHTELI VEDET NECO O NARODNICH PARCICH. CO UDELATE?

O ZAVEZETE JE DO NEJAKEHO NARODNIHO PARKU.
@® UKAZETE JIM OBRAZKY A FOTKY PARKU.
(0 DATE JIM KNIHU O NARODNIM PARKU.
B VYPRAVITE JIM O NARODNIM PARKU.

5. CHCETE S| KOUPIT NOVE STEREO. CO JINEHO, KROME CENY, OVLIVNi VAS
NAZOR?

B KAMARAD, KTERY VAM O NEM VYPRAVEL.
O POSLECHNETE SI STEREO PREHRAVAC.
[0 PRECTETE SI O NEM DETAILY.
@® ZAJIiMA VAS JEHO CHARAKTERISTICKY VZHLED.
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6. ZKUSTE SI VZPOMENOUT, JAK JSTE SE NEcO UCIL,
NAPR. NEJAKOU STOLNi HRU. JAK JSTE SE JI NEJLEPE NAUCIL?

® POMOCIi DIAGRAMU A OBRAZKU POPISUJICICH HRU.
[0 PODLE NAPSANYCH INSTRUKCI.
B NEKDO JINY VAM JI VYSVETLIL.
O NEKDO JINY VAM JI VYSVETLIL BEHEM HRY.

7. MATE SE NAUCIT NOVY PROGRAM NA POCITACI. JAK TO UDELATE?

O POPROSITE KAMARADA, ABY VAS TO NAUCIL.
0O PRECTETE S| MANUAL, KTERY JE PRILOZENY U PROGRAMU.
B ZATELEFONUJETE KAMARADOVI A ZEPTATE SE HO NA PROGRAM.
@® BUDETE SE HO NEJPRVE UCIT PODLE OBRAZKU V MANUALU.

8. UCITE SE CIZi JAZYK A NEJSTE SI JISTi, JAK SE PiSE NEJAKE SLOVIiCKO.

[0 NAJDETE SI HO VE SLOVNIiKU.
@® ZKUSITE SI SLOVICKO PREDSTAVIT A VYBERETE NEJLEPSi zPUSsoOB,
JAK PODLE VAS VYPADA.
B ZKUSITE SI TO RICT.
O NAPIiSETE S| VEDLE SEBE OBE MOZNOSTI A ROZHODNETE SE.

9. JAK VYUCOVAL UCITEL, KTEREHO JSTE MEL, NEBO MATE RAD?
CO POUZIiVAL?

[0 KNIHY A DALSi TISTENE MATERIALY.
® DIAGRAMY, OBRAZKY, TABULKY.
O PLANOVAL EXKURZE A PRACI V LABORATORICH.
B DISKUZE, DIALOGY, NA HODINY ZVAL HOSTY.

NYNi SI SPOCITEJTE, KOLIK MATE CELKEM @, B, [, O.
NEJVICE

NEJVIiCE H
JSTE AUDITIVNI STUDENT. JE VHODNE:

- NAVSTEVOVAT PREDNASKY
- DISKUTOVAT O TEMATECH SE SPOLUZAKY
- VYSVETLOVAT MYSLENKY OSTATNIM LIDEM
- NECHAVAT SI U POZNAMEK MIiSTO K
DOPLNENI

Béhem studia si zftrejmé budete muset
doplhovat pozndmky - davate prednost
poslechu na Ukor psani pozndmek a z hodiny
nebo pfednasky ziejmé nebudete mit
kompletni poznamky. MlUz2e vam pomoci, kdyz
si béhem uceni budete latku pfefikavat,
nahravat a pak si ji poustét. Ctéte si béhem
uc¢eni své pozndamky nahlas a zkuste je vysvétit
nékomu dalSimu.

NEJVIiCE O
JSTE KINESTETICKY TYP STUDENTA.
JE VHODNE:

- POUZiIVAT VSECHNY SVE SMYSLY
- ZUCASTNOVAT SE EXKURZI
- POSLOUCHAT PRIKLADY ZE SKUTECNEHO
ZIVOTA

Béhem studia si k pozndmkam pisSte i realné

priklady, vyuzivejte také obrazky a fotografie.

Mluvit o probrané latce s ostatnimi vdm také
pomuze k rychlejSimu zapamatovani.

NEJVIiCE O
JSTE TYP, KTERY SE ZAMERUJE NA CTENI
A PSANIi. JE VHODNE:

- SLOVNiKY A DEFINICE
- KNIHY, SVE POZNAMKY A JINE MATERIALY
KDYZ SE BUDETE UCIT, NEJLEPSi BUDE, KDYZ SI
BUDETE PSAT ZNOVU A ZNOVU TO, cO SE UCITE,
A KDYZ SI

své poznamky budete pofad dokola ¢ist.
Pfepisujte si mySlenky jinymi slovy a zkuste
slovy pifepsat také obrazky a diagramy.

NEJVIiCE @
PRAVDEPODOBNE JSTE VIZUALNI TYP.
JE VHODNE:

- PODTRHAVAT
- POUZIVAT RUZNE BARVY
- POUZiIVAT SYMBOLY, TABULKY A RUZNA
USPORADANI

Béhem studia a uéeni vdm pomUzou obrazky,
které je vhodné mit nalepené v sesité.
PomuUzZze vam to si latku lépe a rychleji

zapamatovat.

/MONIKA PELIKANOVA



/VLIV PANDEMIE

NA PRIiRODU

Mozna se k vam dostala spousta zprav, jak se
zlepsSuje nasSe zivotni prostfedi v dlsledku pandemie
koronaviru. Nelétaji letadla, omezily se cesty autem,
zlepsila se viditelnost. Ci tfeba zprava, Ze letosni zima
byla po dlouhé dobé zase v ,normalu“. Fraze na titulni
stranky jsou to sice krasné, ale jak uz to byva, pravda
je ¢asto docela jinde.

Jednoznacné nejvétsim letosSnim problémem je
mnozstvi odpadu, tvoreného zejména rouskami, dale
ale také spoustou plastovych hygienickych pomicek ¢i
riznych balicich materiall vyuzivanych zejména
V nemocnicich a obchodnich fetézcich. V Ceské
republice se to vSak jakozto v zemi, ktera se pohybuje
na Spi¢ce v tridéni odpadu, neprojevuje tak zretelné
jako v jinych ¢astech svéta. Presto se ale nemusite bat,
Ze byste na rousku, az se pujdete projit kolem feky,
nenarazili. A co to nasSe tolik sklonované klima? Studie
tvrdi, zZe emise z letecké dopravy se pochopitelné
snizily. Ovsem emise z automobilové dopravy se diky
meteorologickym podminkam naopak v porovnani s
rokem 2020 zvysSily.

Velky vliv zde hrala jak
narustajici kamionova pfeprava

zbozi, tak to, ze lidé zavieni
doma vice topili. OvSem pfesto
tyto nepfilis vyznamné

pozménéné emise CO 2 na
mistni zimu moc vliv nemély, ta
byla totiz ovlivhéna pfredevsSim

vyraznym kontinentalnim
proudénim ze Sibifte, které na
kratkou dobu zasahlo celou

stfredni a jihozapadni Evropu
(viz velké snéhové srazky ve
Spanélsku).




/VLIV PANDEMIE

NA PRIiRODU

DalsSi ranou do zad nasi prirody byly i nékteré

V ramci nouzového stavu schvalené novely a vyhlasky,
které se ztratily uprostired vasnivé diskuse o dopadech
na ekonomiku a dalsich pandemickych problémech.
Jednou z nich je naptiklad tzv. invazni novela, ktera
namisto pomoci s likvidaci nepuvodnich druhd v nasi
pfirodé fesSi vyjmuti chranénych druhl ze stavebniho
frizeni. Prosté a jednoduSe nasSe vilada se vzhlédla
V greenwashingu*.

Abych ale nezminoval pouze negativni dopady. Diky
uzavieni okresl se lidé kone¢né zacali zajimat o své

okoli. Vytvareji komunity se zajmem o pfrirodu a
konec¢né jim dochazi, ze o pfrirodu je potireba se starat.
Najednou zjistili, Ze se kvUli rozoranym polnim cestdam

nemaji kde prochazet, takze se obnovuji zaniklé cesty.
Vysazuji se kolem nich ovocné stromy, tvofri se aleje a

remizky, které zde zZzmizely s kolektivizaci a
intenzifikaci zemédélstvi za dob socialismu. Konec¢né
se pomalu navraci typicka venkovska krajina. | kdyz

jako vSechno ma tento znovuobnoveny zajem o prirodu
i negativni dUsledky v podobé radikalnich, nept¥ilis
prirody znalych ekoteroristl pfrivazujicich se ke
kazdému stromku a keri. Aneb jak se fika, vSechno se
musi brat s rozumem, a proto je nutné nedélat nam z
ceské kulturni krajiny bezzasahovy prales.

*greenwashing
- Siteni dezinformaci za uc¢elem prezentovat se jako ,zelena“
a k prfirodé Setrnd organizace

/PAVEL TRAVNICEK
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/ZDRAVOTNICI V BOJI
S COVIDEM

Vsichni jisté dobre vime, ze souc¢asna pandemicka situace
neni lehka, avsak pro nékteré z nas je to mnohem tézsi zkouska.
Mam na mysli zdravotniky. Kazdému je jasné, kolik usili a
energie kazdodenné vynakladaji, ale pojdme se na jejich
"corona pribéhy" podivat z jiného uhlu. Naskytla se nam
jedine¢na prilezitost na uskute¢néni nékolika rozhovorl se
zdravotnickym personalem, kterému jsme polozili nékolik
otazek, a tak i oni, prostiednictvim naseho studentského
c¢asopisu, dostali moznost vyjadreni se k celé situaci a my si
cenime, zZe byli ochotni vénovat svUj ¢as rozhovoru, ktery snad
napomuze kazdému ctenafi k lepsi orientaci v soucasné
pandemické situaci.

/Zdravotnikiim jesté jednou dékujeme za jejich ¢as a spolupraci.
[Jednd se o readlné pribéhy skuteé¢nych zdravotnikl, ale

respektujeme jejich soukromi, a proto jména ¢&i misto pusobeni
uchovavame v anonymité. Dékujeme za pochopeni.

R
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/ZDRAVOTNICI V BOJI
S COVIDEM - JEJICH PRIBEHY

ZDRAVOTNICKA ZACHRANNA SLUZBA
ZDRAVOTNICKY ZACHRANAR - RIDIC

/PRACOVNIi DOBA A SOUKROMY ZIVOT

Mame dvanactihodinové smeény, rano pfichod do
zaméstnani, prevzeti sluzby (auto, pagery, telefon,
tablet, zdravotnické vybaveni,...), tedy pokud je to
mozné a ve dverich neceka kolega z pfredchozi sluzby,
ze mame vyjezd. Vecer predani sluzby v opacném sledu.

V normalni sluzbé v predcovidové dobé jsme méli
nékolik vyjezdl denné (nelze pftesné urcit néjaké cislo,
protoze to neni pravidelné) a dalo se mezi nimi
obcerstvit a dokonce naobédvat. V dobé covidoveé se
pocet vyjezd(l navysil, nékdy az nékolikanasobné, s tim,
ze je nékdy problém si dojit na toaletu, natoz se napit
nebo najist.

Zmeéna se tyka nejvice nasi vlastni ochrany, ktera se
odviji od odebrané vyzvy dispec¢inkem s ohledem na
covid a covidovym pacientem se nam o dost prodluzuje
vyjezd - vzhledem k desinfekci posadky a sanity.

& Pracovni doba zlGstava
( stejna, az na vyjimky, kdy se
hestihneme vratit zavcas z

vyjezdu, ale to byvalo i pred
covidem, pokud jsme dostali

1= vyzvu pfted koncem smény,
j\SQ‘S zakonité jsme ji pfetahli.

Samoziejmé pokud nékdo =z
nas onemochnhi nebo je v

karanténé, musime za hého
nékdo zaskocit.

’ MUj pracovni Zivot mi ten
soukromy pv¥FiliS$ neovlivauje,
jsme zdravotnicka rodina a ja

§ tuto praci délam jiz fadu let.
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ZDRAVOTNICKA ZACHRANNA SLUZBA
ZDRAVOTNICKY ZACHRANAR - RIDIC

/ZKUSENOST S COVIDEM A VYVOJ SITUACE

Moje zkuSenost s covidem je zatim hlavné na pracovni
urovni, samoziejmé nékteri I|lidé kolem mé se s
pozitivitou jiz potykali. Vyvoj situace mé neprekvapuje,
protoze se to vSe nechalo zajit az moc daleko. Kdyby se
tvrdéji zasahlo jiz na podzim, nemuseli jsme tu mit
takovou pandemii.

/ZKUSENOST S COVIDEM A VYVOJ SITUACE

Doporucuji dodrzovat nafizeni, at se to nékomu libi

v e v »

¢lovéka (rousky a respiratory jsou wurcité potreba).
DUlezitd je samoziejmé osobni hygiena a dezinfekce.

/ZKUSENOST S COVIDEM A VYVOJ SITUACE

Zavérem bych doporucil omezit sledovani televize
mimo zadbavnich pofadl, dokumentd a filmud, protoze
média zbytecné Siri paniku a lidé vSemu véri.
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/ZDRAVOTNICI V BOJI
NA SLOVICKO

/JAUDIO ZPOVED

Rada bych vas pozvala k poslechu pribéhu
zdravotnice, kterda bojuje s covidem na samotném
vicholku prvni linie. Dovolila jsem si tento
rozhovor ponechat v audio verzi, jelikoz emoce a
atmosfaru soucasné situce lze jen tezko priblizit v
pisemné formé. Snad vas tato forma neodradi.

/ZUZANA HROCHOVA

https://youtu.be/K4rCrAm3GxQ

Zdravotnici v boji

ZDRAVOTNICIVBO]I

CoVID-19 B




/IARNI
NEPOETICKE
OKENKO

Miluju jaro. Kdyz vyjdu ven, sviti sluni¢ko, vSechno
kvete, ja se nadechnu a ve vzduchu cejtim takovej ten
jarni, prijemnej vzduch. Lonska karanténa byla na tohle
supr. Mohli jsme chodit ven, bylo teplo, a i kdyz jsme
nikdo nevédéli, co se déje, bylo to stejné vsSechno
néjakym divnym zpuUsobem hezky. Ted, po roce
nechozeni nikam, noSeni toho ,hadru na hubé“ a
doufani v lepsSi zitrky, to jaro uz vyhlizim kazdej den.
Je pulka bftezna, ale stromy jsou pofad holy, z okna to
sice vypada, jak kdyby bylo tficet stupnu, ale kdyz
vyjdu ven, mrznou mi prsty. Ted, kdyz tohle piSu, venku
chumeli. Tak jsem si aspon koupila domu jarni kyticky.
VSechna moje doted koupena fléra mi po maximalné
dvou meésicich umvtela, zahradnik ze mé asi nebude. Ale
kdyz uz neni jaro venku, udélam si ho aspon doma. A
kdyz se podivam z okna, pred kterym mam tulipany a
jesté jednu kytku (netusSim jakou, timto se omlouvam
panu Sochorovi za nedostatecné davani pozoru na
hodinach biologie v prvaku) a venku vidim sluni¢ko a
modrou oblohu, hned ten svét vypada lip. Kdyz uz se
nemulUzem tésit na ,konec korony“, kterej je i po roce v
nedohlednu, tésSte se aspon na jaro. Kupte si kytic¢ku,
aspon se budete mit o co starat (hlavné prosim lip nez
ja), otevrete si okno a nemyslete na koronu, na Skolu,
ani na nic jinyho. V tyhle dobé je vypnuti a nemysleni
na nic nejdulezitéjsi. Ne pofad, tfeba jednou za den za
dva, na hodinku vypnout, pustit si pisnicky a myslet na
néco hezkyho. A vérte mi, hned se to potom vsSechno
snasi lip.



/IARNI
PLAYLIST

Taky mam jarni playlist. Kdybyste si (at uz
doma, nebo na prochazce) neméli co pustit, tak
ho zkuste (ve vyhledavani na Spotify kliknete
vpravo nahofe na fotacek a kéd vyfotite).

/BARA VASINOVA
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R ]
ANTISTRESOVE OMALOVANKY

/[ZPESTREN

(NA VYBARVENIi CEKAJIi I ILUSTRACE U CLANKU)
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NASE

BIJE PRO MOZART

Otazka ¢. 32 - multiple

Je na obrazku aorta?

a) ano
b) ne

) vSechny moznosti jsou spravné
d) Zadna moznost neni spravna



/G4.B
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