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Vazeni Ctenari,

jsem velice potésSena, Ze nyni mate moznost drzet v rukou tento ¢asopis. Vznikl na zakladé
Skolniho projektu Integrované stredni skoly v Mladé Boleslavi v lednu 2021. Toto jedinecné
vydani, zpracované Zaky 3. ro¢niku oboru Predskolni a mimoskolni pedagogika, je zaméreno na
obdobi zima-jaro a tvofi ho mnoho zajimavych rubrik od sportu az po vareni. Véfim, Ze se Vam
bude ¢asopis libit a najdete v ném témata, kterd Vas zaujmou.

S laskou

Katefina Michlova

-

Séfredaktorka i 2o, i,
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SPOLECNE SPORTEM KU ZDRAWV]

A SEBELASCE!

Co muzes udélat dnes, nenechavej na zitrek! A
presné toto ,moto” mlze namotivovat pravé
tebe k tomu, zacit néco délat, zacit s pohybem.

Kdyz budeme mluvit o slové sport, skoro kazdy si

nejspis predstavi fotbal, hokej ¢i tenis a spoustu dalSich
tymovych, nebo individualnich sportl. Co tfeba posilovani?
Pozor! Pod slovem , posilovani“ si nemusite predstavit jen

zvedani tézkych vah v posilovné, pro , efekt ne-efekt”. Pohyb! To k

je totiZ to, co je pro kazdé télo velmi dlleZité a co napomaha ke

zdravému Zivotnimu stylu. Za sport se mGZe povaZovat i prochazka na
Cerstvém vzduchu. Zacit s pohybem pro mnohé muze byt tézky krok, mnoho
lidi si nevi rady s tim, jak zacit, ale pravé od toho je tu tento ¢lanek!

JETO SNADNE!

Vse je to pouze o vas, vSechno ostatni jsou vymluvy. Neni
spravné se do néceho premlouvat, ale jit do toho s motivaci a
chticem pro sebe néco udélat. Vsichni zacinaji stejné, tedy na
stejné Grovni! Do zadatku jen rada, NEPREHANEJTE TO. Pred
tim, nez se do ,,zvyku“ na cvi¢eni dostanete, méli bychom brat
na védomi ,,vseho s mirou”. Lehci trénink = zacit leh¢im
cardiem (rozehratim) a poté trénink silovy (i doma), jenz je vidy
zaméfen na jednu, maximalné dvé partie (nohy/zadek,
ruce/ramena, bficho samotné, ale je mozné ho zkombinovat
dohromady s jakoukoliv partii).

Samoziejmé nesmi chybét STRAVA! Strava je zaklad, 80% stravy
a 20 % pohybu, jinak tomu neni a nebude. Staci spravné
rozlozeni jidla — snidané nejdéle 30 minut po probuzeni + 4
jidla (svacina, obéd, svacina, vecere) s casovym rozestupem 2,5
— 3 hodin. Ovoce a zelenina nesmi chybét a obcas také neni od
véci vyzkouset si upéci a uvafrit néco ve zdravé verzi. Na
internetu je spoustu inspirace a receptl na takzvanou , Fitness
stravu“ + pitny rezim, na ktery nesmime zapominat. Pfi
nejlepsim je omeszit piti neslazenych napoju a zacit pit €istou
vodu, ktera nic nezkazi!

Informace o spravném tréninku je mozné si dohledat na
internetu, predevsim techniku neboli spravné provedeni cviku
+ pfijem stravy!! V dnesni nelehké dobé je také mozné zacit
pomoci online video kurzli na internetu, kde vdm pomoc

s cvicenim nabizi zkuSeni instruktofi.

SPRAVNA CESTA K
SEBELASCE?

Zdrava strava a kazdodenni pohyb napomahaji

k sebelasce. Stravovaci i pohybové navyky jsou soucasti
zakladu v nasem vztahu k sobé samotnému.

V tomto pripadé: Zdrava strava -> Pohyb -> Viditelné
vysledky = SEBELASKA v(i¢i sobé samotné/mu.
Sebeldska neni nic Spatného, ba naopak, zacnéte
pochvalenim sebe samotné/ho v zrcadle, naucte se
pochvalit se za malickost. Napomahejte vztahu k sobé
samotnému. -

Co muzes udélat dnes, nenechdvej na
zitrek!

Autor: Daniela Kofrova
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ATIPY, JAK'S NI ZACIT:

At uz chcete zhubnout néjaké to kilo, nebo
se jen dostat do lepsi kondice, citit se Iépe, mit
vice energie a udélat néco pro své télo, béh je
vzdy ta spravna volba. Pfitom je to jeden z
nejlehcich zplsob, a i kdyZ se to nezda, tak i
docela levné feseni. Pojdme si fici par tipa, jak
si trénink a béhani zprijemnit.

TRENINKOVY PLAN

Zkuste si vytvofit dlouhodoby tréninkovy plan. Urcete
si cokoli, co by vas mohlo motivovat jako napfiklad
amatérsky zavod nebo spiSe jednodussiho jako je
zlepsSeni kondice, lepsi pocit apod. Nejdllezitéjsi je ale
pravidelnost. Radéji neZ béhat dvakrat tydné 10
kilometr(, béhejte pétkrat tydné 5 kilometrl. Pokud
si Casem vytycite néjaky bézecky cil, nevede k nému
pfima cesta. Aby mélo vase télo Sanci podavat dobré
vykony a zlepSovat se, musi také odpocivat. Toto je
zakladni chyba novacka, ktefi hned od zacatku chtéji
béhat deseti kilometrové traté. Po chvili trénovani
jsou unaveni a mnohdy to konci zranénim. Proto
nespéchat, zvolit si zvladnutelné cile a poté zvySovat.

KDY BEHAT?

Zkuste se predem zamyslet, kdy se vam trénink
nejlépe hodi a berte ho jako soucast dne a denniho
programu. Nepotrebujete Zadnou télocvi¢nu, hristé
ani partnera. Urcité si vyzkousejte béh v rlznych
dennich dobach. Jediné tak zjistite, kdy pro vas je
trénink nejvhodnéjsi, a kdy se opravdu necitite dobre.

BEH VE SKUPINE? -
| — VYBAVENI A

Béh s partakem je motivujici. Je pro nas snazsi zrusit trénink ZMENA TSY

sam sobé, ale kdyz jste domluveni, musite zvednout telefon,
a jesté si vymyslet vymluvu. V takovych pripadech je lepsi
prekonat lenost. Vzdjemné , hecovani” vas zrychli. Je leh¢i
podavat vyssi vykony ve skupiné. Nejlepsi kombinace je
stfidat trénink s partakem a obcas sam. Napfiklad jen tak
pro vycisténi myslenek.

Je prakticky jedno, v jakém obleceni zacnete béhat.
DulezZité je, aby bylo pohodIné a vhodné podle
pocasi. Zakladem jak pro zacatecniky ci pro
profesionaly je kvalitni béZzecka obuv.

Snazte se o to, aby se pro vas béhani nestalo
monotdnni. Mate-li moZnost, zkuste stfidat vice tras.
Jednoduse tak, aby vas trénink nevypadal pokazdé
stejné.

Autor: Anna Koucka




JelikoZ letosni snéhova nadilka je stédra, mUzeme si kone¢né dopravat zimni radovanky
na snéhu. Lidé si vybiraji z mnoha moznosti, jako jsou napriklad lyZze, snowboard, bézky,

\

brusle a dalsi. BohuzZel diky vladnim opatfenim nemame moznost vyuzit lyzarské vieky, .

7 v s

coz ale pro spoustu lidi neni zadny problém. Toto opatreni lidé obchazi a svah si
vyslapou po svych klidné nékolikrat za sebou.

Svahy vyuzivaji mimo jiné i déti k
sankovani nebo bobovani.

Jednou z oblibenych sarikarskych
trati je trat v Cerné Studnici v
Jizerskych horach. Trasa je
dlouha pfriblizné 4 km a vede z
Cerné Studnice a7 k lyZafskému
vleku Filip ve Smrzovce. Sané
nemusite vozit s sebou, ale za
poplatek si je zde mUlzZete
vypujcit. Sankarska draha je
ur¢ena vsem nadsenclim a vstup
na drahu neni nijak zpoplatnén
ani casové omezen. V tomto
obdobi je to idealni tip na vylet
nejenom s détmi.

Letosni zima je sice bohata na snih,
ale bohuzel ne na mraz, ktery by
ocenili ptiznivci dalSiho zimniho
sportu — brusleni. Mrazy nebyly tak
velké, aby dostate¢né zamrzly vodni
plochy rybnikd. To ale nevadi
otuzilcim, ktefi vodni plochy, i tieba
s mensi vrstvou ledu vyuZivaji ke
koupani a k otuzovani.

Dalsim oblibenym zimnim sportem
je jizda na bézkach. Diky snéhové
nadilce lidé nemusi jezdit daleko,
ale mohou vyuzit naptiklad i
zasnéZena pole a louky.
Nevyhodou je viak v tomto
pfipadé neupravena stopa, tu si
musi bézkar nejprve vyslapnout
sam. Proto spousta lidi radéji
vyuZije upravené bézkarské traté
na horach. Jednou z oblibenych
bézkarskych trati je trat v
Bedfichové. Jizerska magistrala v
Bedrichoveé patfi k
nejnavstévovanéjsim trasam pro
béh na lyZich v Ceské republice.

o7 Ve

| vdnesni dobé, kdy ndm vladni opatreni ztrpcuji zivot, si zimni radovanky
dokazeme naplno uzit a zpestfit si tak volny cas.

Autor: Aneta Moravcova
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Pfesna definice slova meditace Meditace pfichazi, kdyz
neexistuje, je ale zjisténo jsme uvolnéni a v dobrém
kolem 50 nejrozsifenéjsich rozpoloZeni, tudiz pfi joze,
skupin meditace s rdznymi tanci, zpévu nebo pfi
plvody i starim. Jsou tisice turistice, malbé Ci
forem, a dokonce si muzete fotografovani. Prosté a
vytvorit i svou vlastni jednoduse délejte to, co
techniku. Ty nejstarsi formy vas bavi a u ceho si
meditace maji ndboZenské pripadate jako ve svém
a filozofické koreny. svéte. Uvolnéni a
otevienost jsou pro

meditaci velmi dulezité,
protoZe po nas vyzaduje
otevreni bolesti, zménam,
radosti i slzam a celému
Zivotu. Stav meditace ale
nepfrijde, pokud se budeme
snazit, protoze snaha je
kontraproduktivni.

—

Pokud meditujeme v pohodli domova, mizeme si zapalit vonnou tycinku,
svicku, zapnout ,meditacni hudbu“ nebo také drzet v ruce ¢i na misté jedné z
caker meditacni kamen. Je spoustu ,,pomiicek”, které se daji vyuZit, a to nejen
doma.

Autor: Katefina Petrusova
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JAR UDRZOVAT STARILITY]
pUEEVIILE ZBRAVH

Kazdy den jsme obklopovani plno nazory, co je pro nase zdravi dobré a
co naopak ne. Denné se sami sebe tudiz ptame, jak zvladnout smutek,
nezdar v praci nebo ve skole, a jakym smérem se vydat pro spravné
fungovani. Aby toho nebylo madlo, zima spada do nejvice depresivniho
rocniho obdobi. NiZe se proto zamérime na par osvédcenych tipu, které
nam mohou pomoci si i vtuto dobu udrzovat psychické zdravi a
stabilitu.

Tvorba rtiznych véci, at je to véc nova, se kterou zacinate ’
€i vas pravidelny konicek, patfi do ¢innosti relaxacnich, =
které mlzete svému Ja doprat. Mate zde na vybér spoustu
aktivit. Kupfikladu se mlzete vrhnout do malby obrazu,
kterou si vétsSina z nas predstavi pod pojmem tvorba, azZ pc "‘
pleteni kosiku, psani vlastniho romanu, nebo vyroby

zvitatek z koralkd. V tomto pfipadé je na misté pouZit vétu

,Fantazii se meze nekladou!”“

CETBA

Kazdy z nas obcas potrebuje utéct z reality a kazdodenniho
nudného stereotypu. Jako vhodna forma zabéhu myslenek je
vSemi uznavana Cetba. Knih je mnoho a zajimavych témat
jesté vice. Neni tedy nad odpoledne stravené s horkym cajem
v posteli a cetbou napinavé detektivky.




PECE

Do této kategorie spada velké mnozstvi aktivit, které nasi
psychickou stranku mohou obohatit. At si to dokazete priznat i
nikoliv, vtomto ro¢nim obdobi, a predevsim v této situaci, mame
sklony k zanedbavani se. Pokud mate Spatny den, rozhodné
nevahejte s péci o sebe, jako prostredek k rozveseleni se. Hezky se

upravit, navonét a umyt si vlasy vase okoli oceni a rozhodné si
zmény vSimne.

ZAVER
At je vas den, jakkoliv Spatny nebo se Vam zrovna moc nedafi,
nezoufejte. Udélejte si den pouze pro sebe a uvidite, Ze na
vSechny trable se da i zapomenout.

Autor: Ellen Brozkova

Do interiéru nebo na balkon, jarni kvétiny udélaji radost vSude.
Rezané tulipany, narcisy, ale i krokusy ¢i fialky v kvétinaci.
Inspirujte se a vytvorte si doma jarni naladu. Kdyz ted'

musime byt pofad doma, tak alespori, at se mame &im potésit!

Ve stinu epidemie jsme si ani
poradné nevsimli, Ze zacalo jaro.
Omezeni pohybu osob do pfirody
pfrilis nesvédci. Jarni pfiroda vsak

K tradi¢nim jarnim kvétindam patfi snézenky,
které udélaji radost v malé a jednoduché
vazicce. Vice parady udélaji tulipany, kterym
to slusi ve vaze po jednom i v kytici. Krasné

ma silu, dokaze povzbudit lidskou 7lutou barvou rozzafi interiér narcisy, réizné
psychiku i unavené télo. Zkratka ji barvy nabizi krokusy. V kvétinacku si mazete
potfebujeme. pofidit fialky, okrasné druhy sedmikrasek
Kvétinafstvi nastésti mohou mit nebo treba kalanchoe.

otevFeno, a tak pofidte par Pustite-li se do vlastni vazby, mdzete
veselych, rozkvetlych, jarnich kvétin rozkvetlé kvéty kombinovat s vétvickami

a vyzdobte si jimi interiér. Nebo jemnych kvitk( ovocnych ¢i okrasnych stromi
tfeba balkon, mate-li to ¢tésti a nebo kefd nebo s pravé vyraSenymi zelenymi

listky. Vytvorite tak pUsobivé jarni dekorace,
které urcité vyvolaji Usmév na tvari.

néjaky mate.

Autor: Nikola Zaludova
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Protrzena prehrada v Desné

Zaniklé dilo je ukazkou toho, jakou tragedii dokaze napachat vodni zivel. Pfehrada byla
dokonéena na podzim roku 1915 a jen o pouhych deset mésicli pozdéji spoutané vody
Bilé Desné protrhly prehradni hraz a zaplavily obec Desna. Silu vody podpofily kubiky
drfeva uskladnéné u objektu, ktery spolu s nim vzal vodni proud a tato hmota velkou silou
znicila v8e, co ji stalo v cesté. V dusledku katastrofy zahynulo vice jak Sedesat lidi, pres
tricet domu bylo zcela zni¢eno a témér sedmdesat bylo zavazné poskozeno. V roce
1996, u pfilezitosti osmdesatého vyroci tragédie byla prehrada prohlasena kulturni
pamatkou. Jejim dnem vede nau€na stezka. Spatfit mizete zbytky hraze a
Soupatkovou véz a informacni panely vas seznami s historii zaniklé pfehrady. V obci
Desna nestésti pfipomina kamen, ktery voda prehrady pfivalila, a na ném pfipevnény stitek
prozrazuje vycislené Skody. K Protrzené pfehradé sméfuje zluta zna€ka, vedouci od
osady Jizerka do blizkosti prehrady Sous a dale k Marianskohorskym Boudam.

(¥
e

Osada Jizerka a raselinisté Jizery

Jizerka je nejvyse polozenou osadou Jizerskych hor (850 m. n. m.) a jeji malebné krasy jsou
rozesety v udoli fi€ky Jizerky po CediCovym kopcem Bukovcem.

Jizerka byvala vyhlasenou sklarskou huti a s jeji historii vas seznami muzejni

expozice v budové byvalé skoly. Navstivit mizete i byvalou brusirnu skla Pyramidu, ze které
pozdéji vznikla prvni restaurace v osadé a kde je dnes penzion s restauraci. PFi prochazce
Jizerkou budete mijet Safirovy potok, ktery byl dlouhy ¢as vyhlasenym nalezistém drahych
kamenu. Nauc¢nou stezkou mtizete vystoupat na vrch Bukovec, nebo zamifit
severozapadnim smérem k pfirodni rezervaci Raselinisté Jizery. Rozklada se ve vySce 880 m
n. m. na vice nez stovce hektart podél toku feky Jizery a na Velké Jizerské louce. Tvofi jej
rozsahlé plochy s raselinnymi lukami, smréinami, porosty borovic a mnozstvim typickych
zastupcl rostlinného mokradu. Zastoupena jsou tu vrchovistni raselinisté, neprostupné mocaly i
jezirka a celé misto je domovem mnoha zivo€ichl. Seznamit se s nim muzete prostfednictvim
naucné stezky s povalovym chodnickem, odkud je dobfe vidét centralni ¢ast louky s jezirky.
DalSi moznosti, jak se raselinisti pfiblizit je znacena lesni cesta, jez ho protina a spojuje
osadu Jizerku s horskou enklavou na Smeédaveé.

Autor: Eliska Bradacova )




Tipy na vylety po celé CR pro
malé détl

Mdme pro vas par tipU na vylety po celé ceské
republice, a to nejen pro nejmensi.

/
MRAVENCI STEZKA

Q Jako prvni tip tu mame Mravenci stezku. Predevsim
F)A ~nie Pro déti pripravil Bedfichov v roce 2016 nauénou
it HATA

S Vi stezku o zviratkach Zijicich v Jizerskych horach. Stezka

e o 4 vede od informacniho centra kolem Lesni chaty, na
3 e i zavér se mlzete s détmi vypravit na rozhlednu
O t Kralovka. Délka stezky je 1,5 km. P¥i stezce déti

PP poznaji rlizna zviratka a krasy pfirody.

Parnik Machovo jezero

Druhym tipem jsme si pripravili vyletni parnik v Doksech
na Machové jezere. S détmi se do Doks dostaneme
vlakem. Cesta pokracuje lesem k Machovu jezeru. Poté si
staci jen sednout na parnik a obdivovat krasy okoli
Machova jezera.

Zoo Liberec

NasSim tfetim a posledni tipem je vylet do Zoo Liberec. Déti
zde objevi spoustu zviratek, najdou se tu i prolézacky. Dalsi
moznosti, jak procestovat zoo je nasednout na Safari vlacek.
Pti jizdé Safari vlackem mUzZete také sledovat zviratka.
Doporucujeme vsak zvolit pési variantu.

Autor: Terezie Libenska




Hudba je veude Kolemm
Nas

Jak hudbu vnima spolecnost, TOP hudebni zanry, typy na zimni
hity.

V dnesnim blaznivém svété nas ovliviuje, kromé politiky, médy nebo spolecnosti, také
hudba. Ta je tu uz od samych zacatki a stidle se méni a vyviji. Kazdy ji vSak svym zplsobem
miluje a proziva.

V tomto ¢lanku se doctete, jak spolecnost vnima hudbu a jaké hudebni styly jsou nejvice
popularni. Cekaji vas tu zimni novinky ze svéta melodie a také pro vds mam t¥i typy na skvélé
hity od znamych umélcu.

SPOLECNOST A HUDBA ~

) —J
Kazdy zna nékoho, kdo mu obcas rekl: , Ty tohle poslouchds? Ty jsi divnej, nebudu se s tebOLCIJ ¢
bavit...“ a podobné reci. Proc se tohle déje? Copak si kazdy nem(iZe poslouchat, co jeho usi
potési a vykouzli i Usmév na tvari?

LW §

Zasadni problém jsou lidé, ktefi si mysli, Ze byt odlisSny je Spatné. V dfivéjsich dobach, byla
spolecnost zvykla jen na jeden druh hudby a ten vSichni museli prijmout. V soucasnosti
mame vsak velkou vyhodu, je to volba rozhodnuti. Hudebnich stylGi a Zanri je nespocetné,
tak pfestanme odsuzovat a pojdme se zamyslet nad tim, jak nas hudba spojuje.

- TOP HUDEBNI ZANRY

O
Otazka zni: ,,Jaky je nejoblibenéjsi hudebni Zanr mladych lidi?“ Rada bych se zaméfila na vék
mezi 15-21, kdy se adolescenti vyviji a hledaji, co se jim zalibi.

Podle mensiho hudebniho prazkumu se zjistilo, Ze nejvice populdrni Zanry adolescentd, jsou
Pop a Rock. Mladi se totiZ opét zacinaji pomalu vracet k legendarnim skupinam jako je
napriklad: Led Zeppelin, The Rolling Stones nebo tfeba Queen. V tésném zavésu je Hip Hop a
Rap. Tyto dva Zanry spojuje volnost, rytmicnost i ky€ovitost, a to velkou vétsinu adolescent(
tahne.
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TIPY NA ZIMNI mwc/j [ ./S

To, co poslouchame, se neodviji jen od nasi ndlady nebo od toho co pravé délame, ale také
podle ro¢niho obdobi.

Je to hodné individualni. Nékdo si pousti spisSe ty klidnéjSi nebo vaznou hudbu a nékdo si
naopak pusti energetické pisnicky, aby mél lepsi naladu nebo si vzpomnél na’'léto

Y -

Proto tu mam tri letosni hity, které si jejich ndapaditosti
oblibite.

Jako prvni, tu mam pravé jednu z téch klidnéjsich, kdy si lehnete, udélate si
svlj den pro sebe a uZijete si klid a pohodu -> Ed Sheeran — Photograph

Druhd je ve stejném klidu a tentokrat to je -> Queen — Las Palabras De Amor

vvvvvv

Welcome to my life

Autor: Michaela Valentova
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NA JAKE EILMY SE MUZEME TESIT V ROCE

Fé @ Fgﬂ *® Jsoutu generace lidi, jejichz volba filmu je riznoroda. Starsi divaky zajima

historie a divaji se na rizné dokumenty, starsi déti se radi boji a pusti si radsi
horor, nebo thriller a spousta lidi miluje komedie.
V téhle dobé sledovanost filmi hodné stoupla. Lidé sleduji filmy v dobé, kdy by mohli jit treba plavat nebo si

sednout nékam do restaurace. Schvalné si sam/sama pro sebe feknéte, kolik filmu jste zhlédli v dobé
karantény a zda byste na to méli ¢as, kdybyste chodili do Skoly nebo do prace.

Vrhnéme na filmové tipy roku 2021. V mnoha ptipadech se vsak jedna o tituly presunuté z minulého roku.

‘

UNOR
- A V Unoru nas ¢ekaji akéni fantasy Monster
Za predpokladu, Ze se kina v lednu znovu VTS e | Hunter, fantasy komedie Carodéjnice, ¢eska
otevrou, se mUZeme tésit na premiéry DC g ; i : komedie, drama s oscarovymi ambicemi
komiksovky Wonder Woman 1984, nové ‘ Zemé nomadu, animovand komedie Tom a
pixarovky Duse a nového filmu Woody R Jerry a éeska komedie Matky.
Allena Festival pana Rifkina. ‘

Duben zahdji akéni fantasy
Mortal Kombat, hororovy sequel
Tiché misto: Cast II, pohadka
Perinbaba a dva svéty nebo
akéni krimi The Asset.

BREZEN

V breznu bude se mGzeme tésit na akéni

dobrodruzna komedie Kingsman: Prvni mise, -

romantické drama Supernova, nova ceska N s i KVETEN

komedie Prvok, Sampdn, Te¢ka a Karel, “ V kvétnu nas Cekaji marvelovky
katastroficky snimek Greenland: Posledni & Black Widow, dokumentu Karel,

Ukryt a animovany film Croodsovi: Novy vék. ‘ » akeni sci-fi Godzilla vs. Kong, spin-
offu 101 DalmatinG Cruella a akéni

megapodivané Rychle a zbésile 9.




CERVEN

V Cervnu nas ¢ekd akéni sci-fi
Samaritan, horor V zajeti
démon 3, horor Spiréla
strachu: Saw pokracuje a na
Venom 2: Carnage prichazi.

Srpen prinese DC komiksovku The Suicide
Squad, animovany Hotel Transylvania 4,
Zivotopisné drama Zatopek, dalsi Zivotopisné
drama Respect, horor Don't Breathe 2, thriller
Deep Water, akéni komedii The Hitman's Wife's

DEEP

PATRICIA

V Fijnu nds ¢eka bondovka Neni
¢as zemfit, horor Halloween
zabiji, akéni dobrodruzny film
Snake Eyes.

Bodyguard a hudebni dokument Beatles: Get

LISTOPAD

Treti letosSni marvelovkou, ktera dorazi v
listopadu, jsou Eternals. Dale uvidime
Krotitelé duchl: Odkaz, Zivotopisny film o
Elvisi Presleym s Tomem Hanksem, ¢eskou
romantickou komedii Prani Jeziskovi a akéni
Mission: Impossible 7.

CERVENEC

Cekaji nds mimo jiné animovani
Mimoni: Padouch pfichazi, akéni Top
Gun: Maverick, marvelovsky Shang-
Chi and the Legend of the Ten Rings,
akéni sci-fi The Tomorrow War,
dobrodruzné fantasy Pinocchio.

V zafi je naplanovany Wrath
of Man, akéni komedii The
Man from Toronto, detektivku
Smrt na Nilu, animovany film
Mimi $éf: Rodinny podnik a
akeni sci-fi Duna.

PROSINEC

V prosinci ma také vyjit Tajemstvi
staré bambitky 2, Spielberglv
muzikal West Side Story, novy Spider-
Man, ¢tvrty Matrix a animovana
hudebni komedie Zpivej 2.

Autor: Natalie Jehlickova
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KReHKé A KRUPAVE HOUSTIEKY

Chcete-li zvolit sladkou ci slanou verzi snidané?

Suroviny

Na Kvdsek: 1 kostku (42 g) pekarského drozdi
100 ml vlazného mléka
1 1Zicka cukru

Tésto: 600 g hladké mouky
200 ml vlazné vody
100 ml oleje
1 IZicka soli
1 Zloutek

Na potreni: 1 bilek
2 lZice oleje
1 strouzek ¢esneku
Na posypani: dle volby - kmin, hrub4 sdl

Postup:

Kvasek: Pripravime si hrnek. Mléko ohfejeme v mikrovinné troubé na
vlaznou teplotu, rozmélnime mezi prsty pekarské drozdi, pridame do hrnku lZici
cukru a mléko. Zamichame a vyckame az drozdi vykyne do okraje hrnku.

Tésto: Co nam bude kvasek kynout, pripravime si tésto. Mouku si odvazime
a prosejeme pres sito do misy (tésto bude tim nadychané). Pfidame zbytek
surovin, kvasek a vypracujeme tésto, které nechame na teplém misté asi hodinu
vykynout. Rozdélime ho na 8 kousk(. Z kazdého upleteme pletynku (jako copanek
ze tfi valeck(). Hotové pletynky ddme na plech s rozmezim 5 centimetrl. Nechdme
je jeSté 5-10 minut kynout. Potfeme smési z bilk(, oleje a ¢esneku, dle chuti
posypeme kminem a soli. Pe¢eme 15 minut pfi teploté cca 200 °C.

Po upeceni prendame na mrizku a nechame vychladnout.

Autor: Zuzana Moravcova

Preji dobrou chut



Koptiva dvoudoma
Mnoho lidi kopfivu bere jako plevel, ale premysleli

jste nékdy o jejich Ié&ivych Ggincich? KopFivu
Ag NA AJ mudzZeme vyuzit celou od kofene po kvét. Obsahuje

mnoho vitaminl (C, K, B2), ale také mnoho
minerdll (draslik, Zelezo, oxid kfemicity). Kopfiva
pomaha proti Unavé, posiluje organismus, snizuje
hladinu cukru v krvi. M4 vliv na tvorbu cervenych
krvinek, podporuje funkci jater a ledvin. Kopfivu
muzZeme uzivat suSenou, tak i erstvé utrzenou. Jak
na ¢aj? Utrhneme 5 vyhonu koptivy a zalejeme
vrouci vodou a nechdme 10 minut luhovat.

Popenec bieétanovy

Nevite, o jakou rostlinu jde? Nezoufejte, vétsina
lidi nevi, o jak zazra¢nou bylinu se jednd. Tuto
rostlinu mUZeme sbirat uzv bfeznu. Je znamy
pro svoje hojivé, dezinfekéni a mocopudné
ucinky. Pomaha pfi traveni a nadymani. Jak na
Caj? Je to jednoduché... nasbirdme hrst listk( a
zalijeme vrouci vodou, nechdme 5 minut
luhovat.

Violka vonna
Fialka neboli violka vonna neni jen krdsna a vonava, ale také velmi uzitecna
rostlina pro nd$ organismus. Ma protirevmatické, detoxikacni ucinky,
pomaha proti kasli, rozpousti hleny, napomaha vykaslavani. Caj z violek je
nejen prijemné aromaticky ale velmi chutny. Budeme potiebovat dvé hrsti
kvétl fialek, které zalijeme vrouci vodou a nechame 10-15 minut luhovat.

Sedmikraska chudobka
Sedmikrdsku zndme vsichni, pojdme se podivat, co ve svém nitru tato rostlina
skryva. Je to idedlni bylinka pfi kasli, zanétu pridusek, zahlenéni pfi nachlazeni a
na jarni procisténi. Kvét sedmikrasky se da pouZit na nékolik zplsobl, miZeme
si z kvétu udélat caj, anebo si je dat do zeleninového saldtu. Na lécbu kasle a
procisténi organismu se hodi ¢aj.

Caj ze sedmikrasky je jednoduchy. Na &aj budeme potfebovat hrst sedmikrasek,
kterou zalijeme vrouci vodou a nechdme 10 minut luhovat.

Jarni lektvar

Nazev muze znit podivné, ale chut Caje z Cerstvé natrhanych bylin si

zamilujete. Zakladni sloZzkou ¢aje je koptiva doporucuji trhat jen listy, budete

potfebovat dvé hrsti. Dale ptiddme hrst violek, sedmikrdasek, popence,

pampelisky (pokud naleznete). Pokud péstujete vlastni bylinky, doporucuiji

pridat par listk( maty a meduriky. Zalijte vrouci vodou, a pak uZ si jen uZivejte
hut pfijemné trpkého ¢aje.

Autor: Aneta Novakova




Jahodové muffiny s Cottage
syrem

Karanténa je dlouha pro kazdého z nas, tak pro¢ nenabourat vécny stereotyp,
sezeni u pocitace a pripravou na hodiny néjakou sladkou teckou? Dovolim Vam
nahlédnout pod poklicku vyborného receptu, ktery je odlehceny, zdravy,
barevny a muj oblibeny.

Na pripravu jahodovych muffini si pripravime tyto ingredience:
e 2 vajicka
e 150 g Cottage syru
e 200 g medu
e 100 g feckého jogurtu
e 50 g rozpusSténého masla
e kuru z jednoho citronu
e Spetku soli
o 1 Izicku mleté vanilky
e 200 g Spaldové ¢i Zitné mouky
e 2 lzicky prasku do peciva
e 170 g nakrajenych jahod na kosticky

Na ozdobeni: jahody, mandle nebo jiné ofisky

POSTUP:

Nejdfive si pfedehiejeme troubu na 190 stupnii a do plechu na muffiny vloZzime kosicky
(toto mnozstvi odpovida cca na 12 vétSich muffind nebo 24 ,,mini* muffinim). Ve velké 32
mise smichame vejce, Cottage syr, fecky jogurt, med, maslo, vanilku, kiiru z citronu a -
Spetku soli. V druhé mensi mise smichame mouku s praSkem do peciva a ob& smési
spojime opatrné k sobé&. V této fazi pridame nakrdjené jahody a opatrné¢ zamichame, aby se
jahody nerozmackaly. Téstem naplnime formicky, posypeme ofechy a dame péct na 17
minut do trouby. Po vyjmuti z trouby je nechame zchladnout. Az budou muffiny vychladlé,
mizeme je 0zdobit krémem z mascarpone ¢i Slehacky a piidat Cerstvou matu a ovoce.

*

Autor: Melanie Turecka
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Nemam co na sebell

Tuto vétu si snad rekla kazda zena. Zde vam popiSeme, jak se oblékat na
spolecenské akce a vecirky, ale i co nosit na kazdodenni ¢innosti a do zaméstnani.

Kazda Zena by se méla oblékat pfimérené nejen svému véku, ale i svému povolani. Spousta lidi pracuje na
mistech, kde jsou presné urcené podminky obleceni, které musi nosit. Jednim z nejprisnéjsich dress codi jsou
uniformy. Ty nosi napfiklad pfislusnici zachrannych slozek. | servirky v kavarnach nebo zaméstnanci v rychlych
obcerstveni maji také presné uréené obleéeni. Casto to je zastéra s preduréenou barvou a logem obchodu. Pod
tim maji obycejné cerné leginy a ¢erné tricko s dlouhym nebo kratkym rukdvem. Ted se zamérime na pedagozky
a na Zeny v kancelarich. Ty nemaji Zadné uniformy, ale dodrZzovat pravidla spravného oblékani musi. Jednou

z nejlepSich variant jsou spolecenské kalhoty s halenkou. Nic ale nezkazite ani kostymkem, oby¢ejnymi Saty Ci
sukni. K tomu se poji opa&nd strana véci. Saty by nemély byt kratké, ale t&sné nad kolena a delsi. Zena by
neméla nosit moc velké vystrihy, odhalené bficho a ramena.

A co nosit, kdyz si jdete treba nakoupit? Na kazdodenni noseni je nejlepsi obleceni, které vam je pohodIné a ve
kterém vydrzite cely den. Prvni variantou jsou kalhoty nebo dziny. Na vrchni ¢ast téla triko, klidné trochu
odhalujici ramena a hrudnik. V pfipadé, Ze mate v planu leZet cely den doma jsou nepohodInéjsi teplaky/leginy a
mikina/triko.

KdyZ Zena dostane pozvanku na néjakou spolecenskou akci ¢asto nevi, co si vzit na sebe. Pokud jde o svatbu
nejlepsi variantou jsou Saty. Ty by nemély byt kratké. MozZnosti je mit odhalena ramena a hrudnik. Vyhnéte se
bile barvé, kvili Satim nevésty. Neudélate chybu ani halenkou s kombinaci sukné ¢i zvonovych kalhot. Pfi jinych
spolecenskych akcich muzete zvolit stejny styl.



zhled

Casto na pozvankach podobnych akci najdete nazvy stylu obleéeni, které si mate obléct. Abyste
témto nazviim dobre porozuméli mame pro vas malou pomucku.

) W

_ Tento dress code chce, aby Jde o pohodIné obleceni To je o néco meéne
C?’ko"‘i Jdve v tgmto 7eny nosily semi-formalni jako  kalhoty  nebo formalni nez formalni
pripadé, vcetné dzin a pohodIné oble¢eni vhodné kratasy s trikem. Toto oblékani. Zeny by mély
tenisek, a Ieiérnl'ol:flékévnl' pro nodeni do kancelafe — bl je . nosit formalni dlouhé
obvykle ~znamena, ze véetné $atl, kalhoty a kazdodenni no3en. podlahy nebo koktejlové

budete z nepfijemného v
néco pfrilis elegantniho.

Saty. Elegantni lezérni je
podobny dress code, ale
pro spolecenské akce a
dobré jidlo v high-end
restauracich.

halenky a sukné. Dziny
nejsou povoleny.

-

Bussines / Informal Black Tie/semi-fo;?m]
Tento dress code maji Zeny Jedna se o formalni oblékani
na sobé formalni obchodni obvykle vidét ve vecernich
obleky s saty sukné nebo spolecenskych  funkci (po
Saty na miru. Pouziva se pro 18:00) a svatby. Podle tohoto
formalni obchodni jednani. oblékani, Zeny nosi formalni

dlouhé podlahy-délka nebo
koktejl délka Saty, obvykle v
cerné barve.

Autor: Veronika Kavanova d %
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Relaxace je tez dilezits

Kazda Zena potfebuje obcas chvilku pro sebe. Pro nekoho to mZe znit paradoxné, ale pro mnohé je nalezeni
¢asu na odpocinek opravdu jen dalSim pomysinym bodem na dlouhém seznamu
povinnosti, ktery nds muéi. Cas na relaxaci bychom si méli umét dopravat
pravidelné. Co délat, kdyzZ jste zavreni v karanténé? Relaxujte u sebe doma a promérite
svlj domov v zelenou o0dzu klidu a svou koupelnu na aroma terapeutické lazné.
Nezapomeirite se pred relaxacni vanou lehce protahnout ¢i si dat uvoliujici bylinkovy
€aj. Vonna svicka pomUze k navozeni | relaxaéni atmosféry. Do vody aplikujte zklidnujici
pripravky do koupele. V tuto chuvili 4 muzZete pouiit cokoliv, co pouZivate pro Cistou
plet. Po koupeli své télo jesté hyckejte pomoci prirodnich oleji. Kavovy olej pomaha proti starnuti pokozky a
proti celulitidé, Sipkovy olej je bohatym zdrojem vitaminu C.

Svij zaslouzeny wellness pak nezapomente zavrsit dostatecné
dlouhym lenosenim na pohovce, kde muzete odpocivat pfi
poslechu hudby a doprat si jesté relaxaci v podobé masky.

Autor: Alexandra Vitkova
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Souhrn opatreni zamérenych na predchdzeni nezadoucim jeviim,
zejména onemocnéni

. Celozivotni proces, v jehozZ pribéhu si jedinec osvojuje specificky lidské

formy chovani a jednani, jazyky apod.

. Specialné — pedagogické metody, kterymi se zlepSuje vykonnost

v oblasti postizené funkce
Cinnost, které ve spolecnosti zjiStuje predavani ,,duchovniho majetku*
Z generace na generaci

. Véda a vyzkum zbyvaijici se vzdélavanim a vychovou v nejruznéjsich

sférach zivota spolecnosti

. Vé€ny obsah uceni, uebni latky a zahrnuje souhrn védomosti a

dovednosti

. Soubor dispozici umoznujicich fesit problémy, viceslozkova mentalni

kapacita
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Autor: Martina Drdova



VEenkeYNINRYA BAV]

Zima uZ se pomalu blizi ke konci, ale proc si ji
jesté chvili neuzit, kdyZz ndm napadl snih? Pfipomeneme si

hry, které nas vidy bavily a budou déti bavit i v materské skole nebo na
htisti s kamarady. Tak si pojdme zavzpominat.

Honzo vstavej!

K této hie jsou potfeba minimalné 3 hraci, z nichz je jeden vyvoldvag, ktery je zady k ostatnim hractiim.
Maji mezi sebou rozumny odstup, aby se mohli hraci postupné posouvat k vyvolavaci. Vyvolavac se
postupné kazdého pta vétou: ,,Honzo, vstdvej!“ Kazdy, ze zbyvajicich hracl, ktefi jsou nejlépe v fadé a maji
dané poradi, kdy, kdo mluvi a pta se: ,, Kolik je hodin?“ \/yvolava¢, mu pak odpovi napft. ,tfi Capi, pét
medvédich, ctyfi mravenci” apod. Hrac se pak musi posunout pravé o tento pocet kroki a zaroven
napodobit dané zvire, jaké mu vyvolavac zadal. Hra konci, kdyZ se jeden z hraci dostane az k vyvolavaci.
Détem se rozviji hruba motorika a podnécuji v sobé zdravou soutéZivost.

Cukr, kava, limonada (éaj, rum, bum!)

Hru — cukr, kava, limonada (¢aj, rum, bum!) nemusime snad ani predstavovat, protozZe tu zna snad kazdy!
K hie nic nepotiebujete, jen dostatek prostoru a dva kamarady, abyste byli minimalné ve trojici. Princip je
hodné podobny, jako u minulé hry. Jeden z hracl je vyvolavac, ktery je zady k hracim. Dale musi byt mezi
vyvoldvacem a hraci rozumna mezera, aby mohli hraci popobihat k vyvolavaci. Mezi tim vyvolavac
odrikava: , Cukr — kdava — limondda — ¢aj — rum — bum!“ M{ize odfikdvat pomalu nebo rychle. Ve chvili, kdy
se déje, hraci bézi, co nejrychleji k vyvolavaci. Jakmile odrikavat prestane a otoci se, vSichni protihraci
musi stat bez hnuti v pozici, ve které se zastavili. Kdo se pohne, vraci se zpét na startovni ¢aru. Ten, ktery
se k vyvolavaci dostane jako prvni — vyhrava. Ti dva se vyméni a hra m{ze zacit znovu.

Myslim si, Ze hra déti moc bavi, ale ve snéhu bude jeSté popularnéjsi. Zaroven déti projevuji vétsi namahu
pfi koordinaci pohybu, nez kdyz jen béhaji po trave.

Cap ztratil ¢epicku

| tato hra, je stalice u vSech generaci. Na hre je dobré to, Ze ji mUzete hrat v
jakémbkoliv prostiedi nebo poctu. Ale samoziejmé vice legrace si uzijete, kdyz vas
bude vice. Hlavni vypravé¢ (¢ap) fika: ,, Cdp ztratil éepicku, méla barvu barvicku?“
a doplni tu danou barvu, kterou vybral. Ostatni hraci musi bézet a hned se
dotknout néceho (obleceni, hracek, véci kolem), co ma pravé zminénou barvu. Kdo
se dané barvy dotkne jako posledni, tak se vyméni s vypravécem a je ,cdp”“. Cilem
hry je procvi¢ovani barev a poznavani novych odstinG. Déti si trénuji postieh a
rychlou reakci. Autor: Adéla Prokiipkova




Zkuste si vyrobit domaci krmitko pro ptacky.
Nemusite nic kupovat, staci vam véci z kuchyné.

Potreby:
1 velkd plastova lahev
Krmeni pro ptacky
2 varecky
Provazek
Nozik (na otvory do lahve)
Postup:
1.Vezmeme si plastovou lahev, do které udélame 4 otvory, vzidy
2 naproti sobé.
2.Poté si vezmeme obé varecky, které prostrc¢ime otvory v [dhvi.
3.Nahoru do hrdla nasypeme ptaci zob, zavickujeme a
privazeme provazek.
4.Pjdeme ven a povésime si krmitko na strom.

SLOVA: Motivace, déti, zima, domov, pfiroda, pohyb, jaro, spolecnik,
zdravi, rodina

(1)

(8)

(7)

‘ (3)‘ (4)

(6) (5)|

Autor: Aneta Sojkova

(2)
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Co maji radi zaci i ucitelé?

Naleznéte synonyma:

0O

Ovaly

BuZek lasky

Vyroky

Cizi

Uditel

Napul ¢lovék napul ki

Hlina

Odolny

Zamer

ANINAZYdd -VINIVL

UcCitel by meél mit smysl pro

Naleznéte synonyma / odpovézte:

Nazev Casopisu

Predani
informaci

Klauzule

Kondicni bicykl

Dabér

2 HOWNH “VIN3IVL
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Beran (21.3.-20.4)
Berani, zacatek roku pro vas
bude mésicem odpocinku.
Doplnite energii a pljdete
kupredu svym sntim.

Rak (22.6.-22.7)

Pro raky zacatek roku bude
ve znaku Uspéchu. Minulé
mésice pro vas byly
narocné, proto si zaslouzite
zmeénu. Zkratka, bude se
vam dafit na vSech
frontach.

&L

Vahy (23.9. - 23.10)
Prvni polovina roku vas
pfinuti si uvédomit, jak
dulezitou roli v nasem
Zivoté hraji pratelé. Tento
pul rok pro vas nebude
moc snadny.

2

HOROSKOPY

Byk (21.4. - 21.5)

V prvni poloviné roku budou
byci v jednom kole. Budete mit
neustale nové napady, a to se
vam bude hodit. Nezadani si
muzou konecné najit vysnénou
polovic¢ku. Pozor, abyste si
toho nenalozili vice, nez
zvladnete.

Lev (23.7. - 22.8)

Lvi budou mit tento pal rok
tendenci riskovat. Zvazte,
aby se vam to nevymstilo.

Stir (24.10 - 22.11)
Zacatek roku bude prat
vasim komunikacnim
schopnostem. Ve vztahu se
vam bude také dafit.
Shodnete se s vasi
polovickou na viem a
budete se vzdjemné
podporovat.

Blizenci (22.5. - 21.6)
Blizenci budou mit na
zacatku roku sklony k
depresim. Snazte se volny
¢as vénovat péci o svou
psychickou pohodu. Toto
obdobi s sebou ptinese
sebejistotu, kterou silné
pocitite.

Panna (23.8. - 22.9)
Zacatek roku bude pro
panny idedlnim obdobim
ke kontaktu s prateli.
Béhem tohoto obdobi se
zlepsi vas osobni Zivot,
protoZe jste se natrapili
dost.

Strelec (23.11. - 21.12)
V prvni poloviné roku si
davejte pozor na zdvist. Ve
vztazich budete prozivat
krizi, ktera maze skondit i
rozchodem. Budete
prozivat obdobi pravdy.

Autor: Andrea Drahovzalova




Kozoroh (22.12. - 20.1) Vodnar (21.1. — 20.2)
Na zacatku roku kozorozi Vodnafi budou mit Iasky na
pociti potrebu si odpocinout rozdavani. V tomto obdobi
od kazdodenniho shonu. na své okoli budete plsobit
Budete mit chut komunikovat velice mile a pratelsky.

se svymi prateli. Bude jedno z

nejlepsich obdobi tohoto roku.

Ryby (21.2. - 20.3)

Ryby na zacatku roku mGzou byt
do urcité miry napjaté a ¢asto
mohou na své znamé plsobit az
cholericky. Budete, ale velice
kreativni v pracovnim Zivoté. Co se
tyCe vztah(, mlzZete ocekavat
perfektni harmonii a souznéni.

. .
a Medailon.

Jmenuji se Petra, je mi 17 let a studuiji jiz tretim rokem predskolni a

mimoskolni pedagogiku. Mezi mé konicky patfi jazyky, historie a

pedagogika. Mam rada vyzvy a nebojim se jim postavit ¢elem. SvUj volny
¢as vénuji rodiné, ¢teni a sebevzdélavani.

8 Ahoj, jmenuji se Eliska a je mi 18 let. Studuju Predskolni a mimoskolni
pedagogiku a chci byt do budoucna ucitelka v materské Skole. Rada
maluji, kreslim a ziskdvam nové zkuSenosti, ale nejradéji pracuji s détmi.
Rada travim ¢as se svymi prateli a rodinou. Jsem pratelska a dokazu
kazdému pomoc.

vvvvv

Eliska Bradacova




Ahoj, jmenuji se Ellen, je mi 17 a jsem studentkou ttretiho rocniku v nasi
Skole. Mezi mé konicky patfi hra na kytaru, skladani vlastnich pisni, a
predevsim traveni ¢asu s blizkymi. Jsem spiSe introvert, ale to neznamena,
7e mam rada samotu. Naopak ©. Citim se skvéle ve spole¢nosti pratel a
jsem pro kazdou srandu © Zajimam se o studium psychologie a specidlni

R pedagogiky. Svoji budoucnost bych tedy rdda vedla timto smérem.

Ahoj, jmenuji se Andrea, ale vSichni mi fikaji Andy. Mé astrologické
znameni zvérokruhu pochazi ze souhvézdi blizenct. Jsem ¢tvrta nejmladsi
z nasi tfidy, tudiZz mi je stale 17 let. Jsem hodné extrovertni a tahle doba je
pro mé Uplné peklo. Mé zaliby jsou docela zvlastni, ne vSichni je chapou.
Zajimdam se o jisty druh magie. Rada si ¢tu o riznych véstbach. Nejednou
jsem véstila a po vétSinou mé véstby byly vyplnény.

Andrea Drahovzalova

Jmenuji se Martina Drdova a je mi 18let. Rada zpivam, vénuji se détem a
trdvim cas se svymi kamarady.

Medailon.

Ahoj, jsem Natalka a je mi 18 let.

Mezi mé konicky patti fotbal, florbal, ale také to, Ze si skladani pisnicky, o tom, jak se
¥l zrovna citim. Mym snem je pomahat détem, at uZ z pedagogické stranky, nebo

psychologické. Od minulého léta doucuji déti z prvniho stupné anglictinu.
Jsem spiSe extrovert, ale dokazu byt v urcitych situacich introvert.
Jedinym citatem, kterym se fidim zni:

,» You will face many defeats in life, but never let yourself be defeated”

Ahoj, jmenuji se Martina Jirk(l a napiSu Vam o sobé také par radku.
Povazuji se za hodné extrovertniho a upovidaného ¢lovéka, nemam rada
nudu a rada podnikdm spontanni akce a vylety. Ze vSeho nejvic mé bavi
malovani a hra na kytaru a tancovani, at uz na néjaké party, ¢i doma

N v obyvéku.

Ahoj, jmenuji se Verca a je mi sedmnact let. Jsem bldzen do médy a
kosmetiky. Moc rdda nakupuji. Ob¢as mné prepadne ndpad a kreativita a
napisi napfiklad scénar na kratky film, i kdyz vim, Ze nikdy nebude

< natolen. 8 let jsem zadvodné délala aerobic, ale kvuli $kole jsem toho

musela nechat. Jsem velmi citlivy a ukecany ¢loveék.

Veronika Kavanova




Medailon.

Ahojky, jmenuji se Dana a je mi 18 let. Mezi mé konicky patfi sportovani -
posilovani + kazdodenni pohyb. Sviij volny ¢as travim predevsim se svymi
nejblizsimi.

Jmenuji se Anna Koucka. Zakladni $kolu jsem absolvovala na 2. a 6. ZS v Mladé Boleslavi, kde také Ziji. Tam jsem
se zacala vénovat sportu a atletice. Od matei'ské $koly mé bavilo uméni a chodila jsem do ZUS na vytvarku, balet
| a potéina flétnu. Od druhé t¥idy se vénuji rybaieni a jezdila jsem na spoustu soutézi. Vyhrala jsem 3x po sobé v
okresnich i krajskych kolech v soutézi Zlata udice. Rovnéz od druhé tiidy ZS jsem se dostala do skautského 3.
| oddilu Mustangové v Mladé Boleslavi. Zde jsem se zatala od 14 let zapojovat do programu a vedeni v oddile.
Dnes uz vedu svoji holci¢i skupinku “Benjamink(” (déti ve véku 6 let) a uz se plnohodnotné podilim na vedeni
oddilu. Timto jsem si nasla cestu k détem, a proto jsem si vybrala studium na IS5 Na Karmeli v Mladé Boleslavi.
Obor predskolni a mimoskolni pedagogika. Do budoucna bych se rozhodné chtéla vénovat sportu, pfirodé a
détem.

Ahoj, jsem Terka a je mi 18 let. Jsem extrovert a lidé ktefi mé znaji by urcité
fekli, Ze jsem ukecand, coz je pravda. Rada travim cCas s prateli a rodinou.
Pfres 11 let Ucinkuji v mé rodné vesnici v divadle. Také se rada sméji, chodim
ven do pfirody, prectu si dobrou knizku. Jsem spiSe pozitivni ¢lovék, ale jsem
také ¢lovék, co se stresuje kolikrat Uplné zbytecné z malickosti.

,,Zivot neni o nalézdni sebe sama. Zivot je o vytvoreni sebe sama.”

Ahoj, mé jméno je Katefina Michlova, je mi 18 let a jsem mluvci/zéstupce
nasi tfidy. Moc mé bavi vést kolektiv, at uz jsou to lidé mali, ¢i velci. Vénuji
i se modelingu, sportu a socidlnim sitim. A moje motto?

»Nikdy se nevzddvej svych snii!”

Ahoj, jmenuji se Aneta a je mi 18 let. Jsem studentkou tretiho ro¢niku
oboru predskolni a mimoskolni pedagogiky. Moji oblibenou aktivitou je
tanec nebo hra na klavir. Jednou z mych dalsich oblibenych ¢innosti je
také jizda na snowboardu. Jsem komunikativni a také pratelska, rada
travim svij volny Cas s prateli nebo s rodinou. V budoucnu bych se chtéla
vénovat praci u policie.

Ahoj, jmenuji se Zuzka. Je mi 17 let. Navstévuji tuto skolu se zajmem
pracovat s détmi. Lidé a zndmi mé znaji jako veselou, usmévavou a
komunikativni holku. Rada se seznamuji s novymi lidmi. Mam rada hudbu,
| tanec, sport, peceni a rada se vénuji détem na détském tabore.

Zuzana Moravcova
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Ahoj, jmenuji se Aneta a je mi 17 let. Jsem extrovert a ukecany clovék. Rada travim cas s prateli
a rodinou. Mam rada humor, vétsina lidi v mém okoli by fekla, Ze mam velmi Spatny humor s
¢imz musim souhlasit. Mezi mé zaliby patfi badminton, peceni, ptiroda, foceni. Jak uz jste si

| mohli véimnout, také se zajimam o bylinky. Diky tomu mé néktefi nazyvaji babou korenarkou

B | nebo ¢arodéjnici. Pfeji si, aby uZ zacalo jaro. Nemuzu se dockat, a7 budu réno, jesté s ranni

J| rosou za doprovodu ptackd zpévacki sbirat malé kvéty v travé a Cerpat energii ze Slunce.
,Otevri svou mysl a nech se undset pozitivni energii“

Ahoj ja jsem Kata a brzy mi bude 18 let. Bydlim v Doksech u Machova
jezera. Ve volném cCase rada chodim ven se psem a s mymi kamarady, ale
|| nevadi mi stravit cely den v posteli u Netflixu.

Jsem Zakyné tfidy PG3 a tento ¢lanek jsem psala proto, Ze nemam rada
nudu a zajima mé, jak v dnesni dobé travi déti svij volny ¢as vhodnymi
aktivitami, pfi kterych se pohybuiji, procvicuji mozek a maji prilezZitost si
tvorit nové kamarady. Doufam, Ze nékterym z Vas to pfipomnélo détstvi a
zavzpominali si.

Adéla Proklpkova

i Ahoj, jmenuji se Aneta Sojkova. Je mi 17 let. Jsem upovidana pred lidmi,
" k co zndm, ale zaroven jsem strasné nervézni. Moc rada se sméju a rada
- = hraju na klavir. Libi se mi prace s détmi.

|
Aneta Sojkova

\‘ Ahoj, jmenuji se Melca a je mi 18 let. V nasi tfidé jsem nejstarsi a, jak holky
_— | samy fikaji ,jsem jejich mamina :) Jsem extrovert, rdda mluvim a pracuji s
] lidmi, trdvim c¢as se svymi prateli a délam si srandu sama ze sebe.
NejdlleZitéjsi je pro mé humor. Mou nejvétsi vasni je peceni, vareni,
\ lyZovani a bézkovani. | kdyz nejsem vibec sportovni typ, tak mé moc bavi
/ biatlon, rada bych si ho nékdy vyzkousela. Na druhou stranu nerada
e | | uklizim a stresuji si kazdou malickosti.

=
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Melanie Turecka




Medailon.

Kdybych se méla popsat pdr slovy, tak jsem velmi komunikativni, aktivni a
mam rdda zabavu se svymi prateli. Rada travim ¢as na vyletech se svym
pfitelem, ale taky doma v posteli u dobrého filmu. Miluji hudbu a
predevsim jidlo.

Moje heslo je: prozij dnesek tak, jako by nemél byt zitfek.

Michaela Valentova

Ahoj, jmenuiji se Patrik, je mi 18 a jsem strelec. Jako opravdovy. Mdm rad
zabavu, mQj humor malokdo chape a snazim se Zit si svlj Zivot nékde pryc
od dennich starosti. Nebavi mé kazdodenni stereotyp, nesndsim byrokracii
a egoisty. Jsem taky hudebnik a snazim se o vlastni studio.

,Zij a uZivej kaZdou minutu tvého Zivota, jako by byla ta posledni.”

v Par slovy o mné. Jsem velice pratelskd a komunikativni. Radda travim cas se
svoji partou pratel ¢i rodinou. Také si rdda ¢tu nebo koukdam na film. Jsem
totalni Potterhead. Harryho Pottera jsem vidéla a Cetla snad milionkrat,
nikdy mne neomrzi. Mdm rdda tanec a jizdu na koni. Studuji obor
Predskolni a mimoskolni pedagogiku kvili mé lasce k détem, ale nejvice

; kvlli oboru psychologie, které bych se rada vénovala dale.

1 Ahoj, jmenuji se Nikca a je mi 17 let. Rada zpivdm a trdvim cas se svymi
prateli. Nejdulezitéjsi jsou pro mé lidé, které okolo sebe mam. Rodina,
i pratelé a m{j pfitel, se kterym jsem se nedavno sestéhovala. Je to slozité,
8l ale zatim to zvladame. Preji vSem hezké poctenicko a krasny den.

Nikola Zaludova

Séfredaktorka: Katefina Michlova
Zastupce Séfredaktorky: Katerina Piskulova
Korektorka: Petra Baselova

llustratorka: Martina Jirk(

Grafik: Patrik Velechovsky
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