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Mili ctenafi,

je mi potésSenim pfedstavit Vam tieti Cislo
naseho Skolniho ¢asopisu. Zacal nam novy
kalendafni rok a ani jsme se nenadali a je
unor. Nikdy neni pozdé zacit ménit svij
zivot k lepSimu. Proto jsem si pro Vas
pfipravila ¢lanek o tom, jak si nastavit na
rok 2025 ty spravné cile a jak jich
dosdhnout. Jestlize nejste Uuplné fanouSkem
novorocnich prfedsevzeti, nemusite se bat,
tenhle ¢lanek je jediny, ktery se dotyka
tohoto tématu.

MGZzete zde najit i inspiraci, jak o sebe v
téchto zimnich pochmurnych dnech
pecovat, abyste neupadli do deprese.
Proto jsem se snazila, aby toto ¢islo bylo
barevné a pozitivni, abychom se spolecné
naladili na atmosféru jara.

Nemohou samozfejmé chybét tipy.
Tentokrat vam pfinasime tipy na nové
podcasty (moZnéa je uz znéate) a na serialy z
Netflixu, které stoji za zhlédnuti.

Co Vam ale moc doporucuji si pfecist, je
rozhovor s nas8i skvélou pani zastupkyni, ve
kterém se dozvite napfiklad to, jak se do
Skolstvi dostala, jak vypadéa takovy den
zastupkyné feditele na zakladni Skole nebo
jeji vtipné zazitky ze Skolnich vylet0.
Rozhovor udélala Jana Hofbruckerova.

Jsem velice rada, ze Vam mohu také fici,
Zze v Casopise naleznete i ¢lanky z4&kd,
které rozhodné stoji za to si pfecist. Viki
Voznakova ze 7.A si pro Vas ptipravila par
tipG na aktivity, které se Vam mohou hodit,
kdyz se budete nudit, a Dalibor Cuba ze
6.A nakreslil komiks. Nesmim vSak
zapomenout na zajimavy Uvahovy ¢léanek od
Nely Palickové ze 7.A a basen inspirovanou
filmem Navrat do budoucnosti, kde hraje
hlavni roli auto DelLorean od Vincenta
Vaska z 9.A.

Mohu Vas ujistit, Ze v tomhle Cisle najdete

spoustu novych ¢lankl a poznatkd. Dékuji,

e Ctete nas Casopis a pfeji Vam, at cekani
na jarni dny utece co nejrychleji.




Uspéch naseho mladého chemika!

Dne 22.

ledna 2025 probéhlo v aule Vysoké Skoly banské slavnostni vyhlaseni

regionalniho kola soutéze Hledame nejlep$iho mladého chemika €R. Nas talentovany
spoluzdk Martin Svagera z 9.A dosahl skvélého vysledku - v krajském kole se z 201
soutézicich umistil na 23. misté a v regionalnim kole se posunul jesté vyse, az na 19. misto

v Moravskoslezském kraji! Gratulujeme k tomuto uspéchu a dékujeme pani ucitelce Mgr.
Marcele Krémarové za pripravu a podporu béhem celé soutéze.

Devataci si vyzkouseli prijimacky
nanecisto

Jako devataci jsme dostali jedine¢nou
prilezitost otestovat své znalosti a zazit
atmosféru skutec¢nych prijimacich zkousek.
V ramci projektu Prijimacky nanecisto,
ktery organizuje Centrum pro zjisStovani
vysledkl vzdélavani ve spolupraci s MSMT,
jsme si mohli vyzkouset testovou situaci
podobnou té, kterd nas za par tydnu ceka
naostro. Cilem tohoto projektu je pomoci
zejména tém, ktefi nemaji moznost
placené pripravy, a vyrovnat tak podminky
uchazecl bez ohledu na jejich
socioekonomickou situaci.

Uspéch v okresnim kole Soutéze
Finan¢ni gramotnost

V lednu se nase triclenna druzstva utkala v

okresnim kole Soutéze Financni
gramotnost. Tym z 5.A obsadil pékné 5.
misto v I. kategorii, zatimco starsi zakyné si

v Il. kategorii vybojovaly sdilené 4.-5. misto.




Ex!{urze \ Y
Ceskem
rozhlase

V pondéli 18. prosince jsme my, Zaci tfidy 9.A, méli
jedineCnou prilezitost nahlédnout do zakulisi
Ceského rozhlasu Ostrava. UZ pFi vstupu nas
okouzlily krasné historické prostory budovy, které
skryvaji bohatou minulost i moderni techniku.

Béhem exkurze jsme se dozvédéli spoustu
zajimavych informaci o tom, jak rozhlas funguje - od
historie az po soucasné technologie. Zjistili jsme, jak
vznikaji ziva vysilani, jak se nahravaji audioknihy
nebo rlzné rozhlasové porady. Nejvice nas zaujala
specialni mistnost, kde se vytvareji zvukové efekty.
Bylo fascinujici vidét, jakou roli hraji v rozhlasové
tvorbé i ty nejmensi detaily, jako je napriklad zvuk
krokl nebo desté.

NejlepSi ¢ast exkurze ale byla, kdyz jsme si sami
mohli vyzkouset nahrat vlastni rozhovor. Pfimo s
nasi privodkyni Dagmar Misarfovou jsme natocili
rozhovor, ve Kkterém jsme méli prilezitost
prezentovat nas Skolni ¢asopis. Dozvédéli jsme se
také, Ze Dagmar pracuje v rozhlase uz velmi dlouhou
dobu, béhem které ma za sebou obrovské mnozstvi
rozhovordl s rlznymi zajimavymi lidmi. Bylo
inspirujici sledovat jeji nadSeni pro praci a ochotu
ham predat své bohaté zkusenosti. Nas rozhovor si
nyni muiZete poslechnout na strankach Ceského
rozhlasu Ostrava zde: https://ostrava.rozhlas.cz/jak-
vypada-exkurze-v-rozhlase-zaznamenali-jsme-
navstevu-ze-zs-jugoslavska-9393578

Timto bychom chtéli upfimné podékovat pani
Dagmar Misarové a panu Ondfeji Dluhému, ktery nas
rozhlasem s nadsenim provedl|, odpovidal na nase
dotazy a snazil se nam predat co nejvice uzitecnych
informaci. Velké diky patfi také mamince nasSi
spoluzacky Jany Hofbruckerové, ktera celou exkurzi
domluvila a umozZnila nam zazZit néco tak
vyjimecného.

Celad navstéva byla pro nas nesmirné inspirativni.
Ziskali jsme nové poznatky o rozhlasové praci, které
muzeme vyuzit napriklad pFi pripravé naseho
Skolniho c¢asopisu. Kromé toho jsme si odnesli
spoustu zazitkl a tfeba nékomu z nas exkurze
otevrela dvere Kk budouci profesni draze v médiich.

D&kujeme Ceskému rozhlasu Ostrava za tento
Uzasny zazitek!
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tipy na vyjimecné ucitele,
ktefi se rozhodli sdilet své
rady a postupy feSeni zdarma
a online.

i Pokud véas v dubnu ¢ekaji
I pfijimaci zkousky, mam skvélé

Mathematicator (Marek Valasek) \

[

Marek Valasek, znamy jako Mathematicator, ma skvély
YouTube kanal, kde jasné a srozumitelné vysvétluje
matematiku. Vénuje se i prijimackovym uloham a najdete tam
kompletni FeSeni CERMAT testll z minulych let, coZ je pfi
pripravé opravdu uZitecné. Diky jeho trpélivému a
prehlednému stylu je matematika mnohem pochopitelné;si a
meéneé stresujici.

Dohlavy_online DOHL,

Dohlavy_online je skvély YouTube kanal, ktery pomaha s
matematikou i CeStinou jasné a srozumitelné. Najdete tam
spoustu vysvétlenych prikladd, tipt a postupd, které se
hodi nejen k béZnému uceni, ale i k pFipravé na pfijimaci
zkousky. Autori videi dokazou latku podat tak, ze dava
smysl i tém, ktefi s matematikou bojuji. Pokud hledate
kvalitni doucovani zdarma, Dohlavy_online je skvéla volba!

LearnTubeCZ

LearnTubeCZ je YouTube kanal, ktery nabizi vybornou
pripravu na pfijimaci zkousky. Kromé matematiky se zaméruje
i na ¢estinu, takZe se mUZete zdokonalit v gramatice,
pravopisu a dalSich dllezZitych oblastech, které vas u
prijimacek Cekaji. Videa jsou srozumitelna a prehledna, coz
usnadnuje pochopeni i sloZitéjSich témat. Pokud hledate
spolehlivy zdroj, ktery vdm pom(zZe s pfipravou na ¢estinu i
matematiku, LearnTubeCZ je skvéla volba.
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JAK V ROCE 2025
DOSAHNOUT
SUTCH ciLi2

Novy rok mnoho lidi bere jako pfilezitost pro stanoveni novych
cildl a vizi. JenZe pocateéni nadSeni mizZe hodné rychle
opadnout a své cile se rozhodnete odloZit na dobu neurcitou.
Takhle ale svij Zivot nikdy nezménite. Jak si tedy stanovit cile a
dodrzet je?

STANOVENI CILU

Pfi stanovovani cild se zkuste nejprve  Jednou z metod, kterd vam pii tom
zamyslet nad tim, jak by vypadal vas mlZe pomoci, je vytvoreni vision
idedlni den. Co béhem ngj délate? Jak boardu (nasténky vizi). Staci najit

se citite? S kym ho travite? Takové fotografie  nebo  obrazky, které
zamysSleni vam m(ize pomoci lépe znazoriuji to, C€eho byste chtéli
pochopit, co ve svém zivoté skuteCné  dosahnout nebo jak si predstavujete
chcete — zejména z hlediska svlj idedlni Zivot. Tyto obrazky pak
kazdodenniho Stésti. nalepte na platno ¢&i jinou plochu a

povéste na misto, kde je budete mit
Kromeé toho je ale dobré zaméfit se i na kazdy den na o€ich. Diky tomu se vaSe
dlouhodobé cile. Udélejte si ¢as na sny a cile stanou konkrétngjsi a budete
pfemysleni o tom, kam sméfujete. na né pravidelné myslet.
Jakmile si jasné definujete svou vizi,
mdZete zadit hledat zplsoby, jak se k
témto ciliim kaZdy den alespon o krok
priblizit.

JAK JICH DOSAHNOUT?

Stanovit si cile je dlleZity prvni krok, ale jesté dlleZitéjsi je na nich vytrvale
pracovat. Uspéch totiz nepfichazi pres noc. Vyzaduije disciplinu, trpélivost a
dobry plan. Jak si udrzet motivaci a hlavné vydrzet az do konce?

ZacCnéte pomalu a postupné pridavejte

Jednou z nej€astéjSich chyb je zadit pfilis rychle nebo si nalozit pfili§ mnoho
najednou. To vede k vy€erpani a €asto i k tomu, Ze se svého cile vzdate. Misto
toho se zamérte na malé kroky. Pokud je vasSim cilem napriklad zacit pravidelné
cvicit, nezacinejte hned hodinovym tréninkem kazdy den. Zacnéte s par
minutami nékolikrat tydné a postupné pfidavejte.

Kli¢em k Uspéchu je konzistence, ne dokonalost. Lepsi je kazdy den udélat maly
pokrok, nez se jednou pfetdhnout a pak uz nepokracovat.



Budujte disciplinu, neCekejte
na motivaci

Motivace je skveéla, ale bohuzel je

nespolehliva. Nékteré dny se vam bude
chtit pracovat na svych cilech, ale jindy

vvvvvv

budovat disciplinu — schopnost délat to,

co je potfeba, i kdyz se vam nechce.

Jak na to? Nastavte si rutiny a pravidla.

Napriklad si urCete konkrétni Cas a
misto, kdy budete na svych cilech
pracovat. Cim vice automatism( si
vytvofite, tim méné budete zavisli na
néladé a motivaci.

Uvédomte si své ,,proc”

Kdyz vam bude chybét chut’
pokracovat, vzpomerite si, proc jste
si dany cil stanovili. Co je vas
dlvod? Co véas k tomu vede? Jasné

si definovat ,pro¢“ vam pomlze

prekonat tézké chvile a pfipomene
vam, ze vSechna namaha ma smysl.

Obklopte se podporou

Lidé kolem vas maji velky vliv na to,
jak se vam bude dafit. Pokud
mUzZete, sdilejte své cile s nékym,
kdo vas podpofi. MlzZete si najit
partaka, se kterym budete na cilech
pracovat spole¢né, nebo se pridat ke
komunité lidi se stejnymi zajmy.

Méjte jasny plan a malé
mezicile

Velké cile mohou byt nékdy
zastraSujici. Rozdélte si je proto na
mensi a konkrétnéjsi kroky. Tyto
mezicile vam daji pocit Gspéchu a
budou vas motivovat pokracovat dal.
Kazdy maly krok je diikazem, Ze jdete
spravnym smérem.

Napfiklad pokud chcete napsat knihu,
nemusite hned myslet na celych 200
stranek. Zamérte se na to, ze kazdy
den napiSete tfeba jen jednu stranku.

ATLANTIC
OCEAN |-

Bud'te k sobé laskavi, ale
ddsledni

Cesta za cili neni nikdy dokonala.
Jsou dny, kdy se vam to nepovede,
kdy vynechate trénink nebo nesplnite
plan. Takové dny jsou normalni.
Nepouzivejte je jako vymluvu k tomu,
abyste prestali. Naopak, vratte se
Zpét na cestu hned, jak to bude
mozné.

Pamatuijte, Ze Uspéch neni o tom byt
stoprocentni, ale o tom pokracovat, i
kdyz to jde ztéZka.

Zaveér

Vytrvalost v pInéni cili neni o
velkych zménach nebo rychlych
vysledcich. Je to o malych krocich,
discipliné a kazdodenni snaze.
Zacnéte pomalu, budujte si navyky
a nezapominejte, Zze selhani je
soucasti cesty. S trpélivosti a
vytrvalosti dosahnete vSeho, co si
prejete.



« @

Ine Thg wood |\

. &

r§

I'll be your everything
If you make me a star"

© spotify




MI PODCASTOVI  @ipioroccass
OBLIBENCI St

Podcastll existuje obrovské mnoZstvi a ja uz jich slySela opravdu hodné, ale nékolik z nich si mé
ziskalo natolik, Ze se k nim pravidelné a s radosti vracim. Podcasty jsou skvélym zplisobem, jak se
dozvédét néco nového, aniz byste museli sedét u obrazovky — mliZete je poslou fi 0
Skoly, uklizeni nebo jen tak pfi relaxaci. Navic ¢asto nabizeji zajimavé rozho , iInspirativni pribehy
a informace, ke kterym bychom se jinak tfeba viibec nedostali.

Hypecast Podcast
Hypecast je podcast, ve kterém se dozvite spoustu
zajimavosti o verejné znamych osobnostech. Rozhovory
jsou Casto zabavné a uvolnéné, coz déla z poslechu
prijemnou zalezitost. Podcast maji na svédomi youtuber
Stejk a jeho kamarad Martin. Kromé klasickych epizod
nabizi také tzv. Only Boys podcasty, kde se vénuji riznym
odlehéenym a zabavnym tématdm.

Chillout Podcast

Tento podcast patfi youtuberce Katce Kvapilikové a
jejimu manzelovi, ktery je psycholog. SpoleCné rozebiraji
kazdodenni Zivotni situace a rlizna témata z pohledu
psychologie. Jejich hlasy jsou pfijemné, podcast se
skvéle posloucha a navic se ¢asto zasmejete jejich
vtipnym postiehlm.

Fantasticky Podcast

Pokud se chcete opravdu pobavit, Fantasticky podcast
je skvéla volba. Sestava Janko, Jakub EnzZl, Pavlis,
Bender, Hanz a Sabc&a pfinasi skvely humor, ktery je
nékdy dost Cerny, ale zaru€ené vas rozesméje. Kromé
zabavy se v kazdé epizodé dozvite i néco zajimavého,
coZ z tohoto podcastu déla néco vic nez jen zdroj
smichu.




Historicky pfib&h ' 19.-20. stoleti

v

HELEN KELLEROVA

Helen Kellerovd je jméno, hteré se stalo symbolem
odvahy, odhodlani a touhy po poznani. PFestoze se
narodila jakRo zdravé dité, osud si s ni zahral krutou
hru. Ve svych pouhych 19 mésicich Helen prodélala
tézkou nemoc, ktera ji pfipravila o zrak i sluch. I pres
tuto zdanlivé neprekonatelnou preRazRu se Helen
stala jednou z nejvlivnéjsich osobnosti 20. stoleti a
inspiraci pro miliony lidi po celém svété.

Cesta z temnoty

Narodila se 27. Cervna 1880 v Tuscumbii v Alabamé. Jeji
zivot nabral dramaticky smér, kdyz kv(li nemoci ztratila
Rontakt s okolnim svétem. RodicCe se zoufale snazili najit
zpUsob, jak Helen pomoci a jejich usili prineslo ovoce, Rdyz
do jejich zivota vstoupila Anne Sullivanova. Tato mlada
uCitelka, ktera sama CastecCné prisla o zrak, se stala
Heleninou prvodkyni, pfitelkyni a celoZivotni oporou.

PRUNI SLOVA

Anne Sullivanova pouzila revolu¢ni metodu Prvni slovo, které plne pochopila, bylo
vyuky, pfi niz Helen ucila pomoci taktilniho »voda® - Anne ji proud vody ukdzala a
znakového jazyka. KliCovym momentem byl souCasné hlaskovala slovo do jeji ruky.
okamzik, kdy Helen pochopila spojeni mezi Tento moment zménil Helenin Zivot a otevrel
pismeny, které Anne Rkreslila na jeji dlan, a ji dveFe ke vzdélani. :

skuteCnymi predméty.




VZDELANI A VEREJNE PUSOBENI

Helen Kellerova se diRy Anne stala prvni nevidomou a neslysici osobou, Rtera ziskala titul na
univerzitd. V roce 1904 tsp&éné dokondila studium na Radcliffe College, tehdejéi Zenshé
souCasti Harvard University. Jeji vzdélani a odhodlani pomdhat druhgm ji privedly R
vefejnému pUsobeni. Psala knihy, prednasela a zasazovala se o prdva lidi se zdravotnim

postiZzenim, prava Zen a socialni spravedlnost.

Jeji autobiografie PFib€h mého Zivota (The Story of My Life), kterd popisuje jeji cestu R
preRonani izolace, se stala svétovym bestsellerem a inspiraci pro mnoho generaci.

DEDICTVI HELEN KELLEROVE

Helen Kellerova zemrela 1. Cervna 1968, ale
jeji odRaz zije dal. Jeji Zivotni pribéh nam
pripoming, Ze i v téch nejtemnéjsich chvilich
je mozné najit svetlo. Svou houzevnatosti a
neinavnym bojem za lepsi svét dokazala, Ze
lidska vlle je silnéjsi nez jakékoli prekazky.

JVITE, CO JE HORSI NEZ BYT
SLEPY? MIT V PORADKU ZRAK A
NEVIDET.“

DiRky jejimu prikladu si mUZzeme uvédomit, jak
dllezité je vzdélani, empatie a snaha
pomdhat druhym. Helen Kellerova neni jen
historickou osobnosti, ale nadcasovym
symbolem nadé&je, ktery nds uci, ze Zadna

vyzva neni neprekonatelna.




cialni sité
Jaké socialni sité pouzivaji
teenagefri?
V dnesni dobé teenagefi pouzivaji
nejvice Instagram, Snapchat, Youtube
nebo tfeba Tiktok.

Ja osobné pouzivam taky nékteré z
uvedenych socialnich siti.

Co jsou to vlastné socialni sité?
Daji se na socialnich sitich
vydélavat penize?

Socialni sité jsou mobilni aplikace, na
kterych mizete vytvaret videa,
pridavat fotky anebo prosté jen mlzZete
konzumovat obsah (sledovat videa,
brat inspiraci, napady, recepty atd....),
dale na nich mizete komunikovat s
blizkymi (rodinou, prateli).
Samoziejmé je mnohem lepsi jit ven s
prateli nez byt celé dny na socialnich
sitich.

Ze socialnich siti se daji vydélat
penize, toto zameéstnani infulencera je
velice popularni, ale ne kazdy
samoziejme uspeje a bude vydélavat
tisice, ne-li vic. Povede se to zhruba
jednomu ze sta. Hlavné bych praci
influencera brala pouze jako side job
(vedlejSi prace, napr. jste tanecnik a
zaroven do toho

infulencer).

Ooecme

Jaky vliv na nas maji socialni sité?

Socialni sité na nads maji negativni i pozitivni
vliv. Vyhody jsou napfiklad v tom, Ze na nich
mlZeme najit inspiraci, napady, recepty, DIY
atd. Nekdy socialni sité dokadzou i namotivovat
Clovéka, aby néco zacCal délat nebo se
nevzdaval atd. Dale jsou dobré v tom, Ze na
nich mizZeme navazovat nebo udrZovat
kontakty- byt stale v kontaktu s lidmi se
kterymi jsme od sebe daleko.

Naopak Skodi tim, Ze jsou velice navykove, a
tak nektefi lidé jsou schopni vétSinu dne stravit
projizdénim nesmysiného obsahu. (Lezite v
posteli, méli byste uz jit spat, ale nechce se
vam, a tak si feknete, Ze zkouknete par videi a
najednou se pristihnete, ze uz 3 hodiny
projizdite Tiktok) Nebo jsou negativni v tom
smyslu, Ze se néktefi lidé mohou stat zavisli
na lajcich na svych storyckach nebo nam
nékdy mohou zhorsSit psychickou i fyzickou
stranku (snizit sebevédomi).

&




Jak se nechovat na socialnich sitich? Jaké jsou nastrahy na socialnich s
Na socialnich sitich bychom neméli zverejnovat naSe citlivé udaje ani citlivé ud
ostatnich. Citlivé Udaje jsou napf. hesla, vék, adresa, bankovni Ucet.

Rozhodné neni dobré sdilet své intimni fotky s kymkoli na socialnich sitich.
Zverejnéni intimnich fotek bez souhlasu doty¢né osoby (osoba nachéazejici se na
fotkach) je v CR trestny ¢in. V pfipadé, Ze dojde k $ifeni fotek s cilem dotyéného
vydirat nebo poskodit jeho povést, mize byt trest jesté vyssi.

DalSi hrozby jsou napf. hackefi, kyberSikana, phising (heckersky utok, ktery se
pokousi ukrast vasSe penize nebo Udaje tak, Ze vas pfiméje odhalit osobni udaje).

Jak si najit rovnovahu mezi MtUj nazor na socialni sité
socialnimi sitémi a redlnym Za meé jsou socialni sité skveélé na naCerpani
Zivotem? inspirace, popfipadé na rlizné cviceni,

Hranici si mizeme vytvofit nékolika recepty, hudbu, videa atd. Sama podle nich
riznymi zpUsoby. Mezi jeden z nich  inspiraci nékdy ¢erpam. Ale zase na druhou

patfi nachazeni si konickl nebo stranu maji na nas Spatny vliv — jsou
obnoveni starych zalib, které jste navykoveé - ,nuti “nas konzumovat obsah +
prestali délat. Dale také omezovat nékdy nam muizou zhorsit psychické a fyzické
¢as na mobilu, nenosit ho vSude s zdravi, napr. kdyz vytvafime obsah, tak nas

mohou ovlivnit hejty. A i kdyz nevytvarime
obsah, mize nas nékdo psychicky
napadnout, napr. kyberSikana.

V tomto Clanku jsme se dozvéedéli, co jsou to socialni sité, jaké socialni sité pouzivaji
teenagefi, jak nas socialni sité ovliviuji, jak nam pomahaji, jak se nechovat na
socialnich sitich a spoustu dalSich dilezitych témat. J& doufam, Ze jste se priudili
néco noveho a docetli az do konce. JeSté vam polozim nakonec dveé otazky na
zamyslenou tykajici se tohoto tématu:

Jaky je vas nazor na socialni sité?

Jaky dopad maji na vas socialni sité?

MUzZete se nad nimi zamyslet tfeba ve vasem deniku. Jsem velice rada, Ze jsem tento
clan ohla napsat a doufam, ze se vam libil. TAK AHOQOJ!

Autorem tohoto Clanku je Nela Palickova ze 7.A 12



Jak omezit ¢cas na,
telefonu a byt vice
produktivni

V dnesni dobé jsou chytré telefony soucasti kazdodenniho Zivota. Diky nim jsme ve

spojeni s prateli, mame pfistup k informacim a mézeme se bavit kdekoli a kdykoli. Jenze

Casto se stava, Ze travime na mobilu vice ¢asu, nez bychom chtéli, a misto toho,

abychom si odskrtli tkoly ze seznamu, projizdime nekonecné feedy na socialnich sitich.

wrivws W

Pokud té zajima, jak si osvojit zdraveéjsi navyky a byt produktivné;si, cti dal!

1. Zjisti, kolik €asu na mobilu
travis

Prvnim krokem k omezeni ¢asu na
telefonu je uvédomit si, jak moc ho
pouzivas. Vétsina telefonll ma vestavéné
funkce, které ti ukadzou statistiky —
napfiklad ,Cas u obrazovky* na iPhonech
nebo ,Digitalni rovnovaha“ na Androidu.
Sleduj, kolik ¢asu travis na jednotlivych
aplikacich, a zamysli se, jestli je to
skute€né nutné.

3. Omez notifikace

Notifikace jsou hlavnim divodem, proc¢ tak
Casto sahame po mobilu. Kazdé pipnuti
nebo zablesk obrazovky nas laka
zkontrolovat, co se déje. Vypni si
notifikace pro aplikace, které nejsou
nezbytné — tfeba pro socialni sité nebo
nebo volani, ti zlstanou, ale ostatni té
nebudou zbytecné rusit.

2. Nastav si limity pro aplikace

Pokud vi§, Ze socialni sité nebo hry zabiraji
vétSinu tvého Casu, nastav si asoveé limity.

Oba hlavni operacni systémy ti umozni
nastavit denni ¢asovy limit pro jednotlivé

aplikace. Jakmile ho pfekrocis, aplikace se
zablokuje a ty se m(zes rozhodnout, jestli je

opravdu nutné ji dal pouzivat.

4. Vyhrad' si ¢as bez telefonu

ZKkus zavest pravidlo, Ze urcité Casti dne

telefon viibec nepouzijes. MiZe to byt rano,
kdy se vénujes planovani dne, nebo vecer,

kdy chces relaxovat a usnout bez
obrazovky. Dokonce i kratké pauzy od

N 4

5. Najdi alternativni ¢innosti

Casto sahame po mobilu z nudy. Misto
bezcilného scrollovani si najdi jiné aktivity,
které té budou bavit. MliZe to byt ¢teni

knihy, cviCeni, kresleni nebo tfeba povidani

/

s kamarady. Kdyz si najdeS smysluplnou
zabavu, telefon ti nebude tolik chybét. «

4
(
_
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=
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6. Pouzivej aplikace, které té hlidaji

Existuji aplikace, které ti pomohou snizit Cas
straveny na mobilu. Napfiklad:

» Forest — zasazujes virtualni stromy,
které rostou, pokud nechas telefon
stranou. KdyZ ho pouzije§, strom
Luschne”.

« Stay Focused — umoznuje blokovat
webové stranky nebo aplikace, které té
rozptyluji

+ RescueTime — analyzuje tvé navyky a
pomaha ti je zlepsit.

8. Méj jasny cil, pro€ telefon omezit

Nejdllezitéjsi je mit motivaci. Pro¢ chces
omezit ¢as na telefonu? Chces se vic
vénovat Skole, mit vic Casu na pratele nebo
prosté jen citit, Ze ovladas svuj ¢as?

Pripominej si svij cil a sleduj pokrok — kazdy

maly krok se pocita.

7. Udélej si z telefonu méné
atraktivni véc

Pokud chceS$ pouzivat telefon méne,
mUze$ udélat par jednoduchych kroki,
diky kterym bude méné lakavy:

* nastav si ¢ernobily rezim, ktery eliminuje
pritazlivé barvy.

* schovej aplikace, které té nejvic
rozptyluji do slozek na druhé nebo treti
obrazovce.

* pouzivej hodinky misto telefonu k
sledovani €asu, abys telefon nemusel/a
zbyte€né brat do ruky.

Omezit ¢as na telefonu neni jednoduché, ale s trochou discipliny a spravnymi
nastroji to zvladne kazdy. Vysledkem bude vice volného €asu, mensi stres a lepSi

soustredéni. Tak co, zkusis to?

Start planting today!

25:00

Build Your Forest
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Dobry den, pani uéitelko, mohla byste se, prosim, étenafim kratce predstavit?
Jmenuiji se Vladka Miavcova, na této Skole u¢im od roku 2009 a od lofiska, tedy prave rok,
délam zastupkyni feditele. Moje aprobace je matematika a biologie, ale uz jsem ucila snad
skoro uplné vSechno, snad kromé némciny a Cestiny.

Co Vas privedlo k praci ve Skolstvi?

K préaci ve Skolstvi mé v podstaté privedlo to,
Ze jsem tady nikdy nechtéla pracovat. To
znamena, Zze odmala, protoze jsem takova
ukecana, tak vsichni fikali: ,Ty budes$
ucitelka.” Tak jsem na to odpovidala: ,Ne, ja
nikdy nebudu ucitelka.”

A kdyZ jsem se rozhodovala po gymnaziu,
kam pUjdu, tak jsem udélala prijimacky i
praktické zkousky na porodni asistentku v
Novém Ji¢iné. No a zaroven, protoze jsem
nevédéla, zda to vyjde, tak jsem si podala
prihlasku na Ostravskou univerzitu na
matematiku a biologii, coz mi pfiSlo jako dobry
napad. Dostala jsem se na oboje a nakonec
jsem si fikala, Ze nez mit dvé maturity, tak
radé&ji budu mit vysokou Skolu a tedy pljdu
studovat. S tim, Ze ale nikdy nebudu ucit a
budu se vénovat té biologii. Ale zaroven jsem
s détmi vzdy pracovala, jezdila jsem na tabory
jako vedouci, jako instruktorka, byla jsem
dobrovolna zdravotni sestra u Cerveného
kiize, takZe jsem s détmi stale pfichazela do
styku. Po diplomoveé préci, kterou jsem délala
u Povodi Odry, jsem tam méla domluvenou
praci. Byla to takové krasna prace, tyden jsem
méla travit v maringotce u feky a tyden bych
zpracovavala vysledky v laboratofi. Z ¢ehoz
jsem byla nadSena, mUj pfitel uz méné.

A pak jsem jesté musela splnit pedagogickou
praxi — to bylo na Provaznické v Hrablvce. A
po té praxi jsem zjistila, Ze nemdzu délat nic
jiného a hned jsem si nasla misto ve Skole
jako zastup. Takze uz pfi Skole v poslednim
rocniku jsem zacala ucit na Zalomu na
zakladni Skole jako zastup za materskou. A
tim se to v podstaté rozhodlo za mé. Protoze
mé to bavilo a libilo se mi to, tak jsem zacala
ucit a u¢im do ted.

Bylo to VaSe vysnéné povolani?
Vysnéné povolani to vylozené nebylo,
protoZze jsem pfimo ve Skolstvi pracovat
nechtéla. Ale chtéla jsem pracovat s lidmi,
s détmi. Vidéla jsem se spiSe u
volnoCasovych aktivit déti, v SOS détske
vesni¢ce, méla jsem taky pfi Skole takovy
napad, Ze pojedu jako zdravotni sestra do
Eritrei, coZ taky doma nebylo brano s
nadsSenim. Ale jako dité jsem méla pocit,
Ze je Skola svazujici a hodné rezimova.
No a pak, kdyZ jsem v té Skole byla na té
praxi, zjistila jsem, Ze ten rezim déla ucitel,
a jaké si to ten ucitel udéla, takoveé to ma.
A to se mi libilo. Ze né&které véci mizu
zmeénit a délat po svém. Takze nevim,
jestli byla ucitelka mé vysnéné povolani,
ale dnes vim, Ze sem patfim.

Co Vas na té praci nejvice bavi a co je
podle Vas nejnaro¢néjsi?

Bavi mé ti lidé. Kdyz vidim déti, které
prijdou z prvniho stupné, jak se rozviji, jak
zacinaji fungovat. Mam rada, kdyz vidim,
Ze néco pochopily, néco uchopily, a
nemyslim tim jenom ugivo. Ze se né¢emu
naucily nebo néco ziskaly a ja tomu mohu
byt néjak napomocna. U nékterych déti se
mi to vratilo tfeba tim, Ze jsem poznala,
jak jim nékdy ten ucitel da vice nez rodicCe.
nejen u nich) prekonat takovou tu nechut
néco délat. Takovy ten blok, Ze néco
nechci. Aby je to zacalo bavit. Ze to neni
néco, co musim délat, ale co chci délat.
Pretvofit to ,musim“ na ,chci®. | ja sama,
kdyZz néco délam, nejprve si to musim
nastavit tak, ze to chci délat.
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Prekvapila Vas v né€em pozice
zastupkyné reditele?

Ano, co vechno mé na starost. Ze to je
takova prace vSeho druhu. To znamena
od topeni az po vybérova fizeni.

Samoziejmé vedeni pedagogické prace,

organizace roku, to vSe Clovék oCekava.
Ale takové zajisténi udrzby, to uz jsem
necekala. Je to obrovsky zabér riiznych
¢innosti — to mne prekvapilo.

Mate néjaky zajimavy nebo vtipny
zazitek ze své praxe?

Tak kromé toho, ze obcas v hodinach
feknete néco, co stoji za to sito
zapamatovat, ale ja si to stejné
nezapamatuju, tak moje silné zazitky
jsou tfeba z toho, kdyZ jsem se tfidou
vyjela nékam mimo Skolu. Ja jsem totiz
uplné hrozna prostorovée. KdyZz mam
mapu a tam modry puntik, tak je to v
pohodé. Ale nedejbozZe, najit néjaké
nastupisté... Tak se stalo, Ze jsme
nastoupili do vlaku a jeli jsme uplné
jinam. Prlvod¢i ve vlaku jsem ukecala,
Ze jizdenku mam na stejny pocet

kilometrd, sice na Gplné jinou stranu, ale

Ze to urcité nevadi. NaStésti jsem
zpatecni listky jesté neméli koupené...
TakzZe jsme jeli na vylet Uplné nékam

jinam, ale nikomu to vlastné nevadilo. A

téch zazitkl je porad hodné.

Jaky je Vas bézny pracovni den?

Po paté hodiné rano, kdyz jeSté nemusim
vstavat, protoze vstavam ve tfictvrté na Sest, tak
si jeSté v posteli zapnu mobil a zahraju si karty
— pasians. Pak vstanu, uvafim si ¢aj a Caro a
jdu na autobus se snidani v kabelce. Do Skoly
prijdu pfed sedmou hodinou, pozapindm
pocitac a tiskarnu a rozsvitim. VSechno
pozdravim, protoze si myslim, Ze i mistnost ma
dusi. Takze pozdravim vSechno, at' mi dnes
funguje. Posniddm a uz jsem tak zaméstnana,
Ze Cekadm, az mé ta Skola ,vyplivhe“. V podstaté
se ten Cas pak uplné ztrati. BEhem celého dne
feSim maily, telefony, navstévy, az si pak
uvédomim, Ze uZ je ¢as jit domd.

Jak travite svij volny ¢as? Mate néjaké
koni¢ky?

Jsem hyperaktivni, takZe potfebuju pohyb,
chodim béhat, chodim chodit. Bydlim na konci
Poruby, kde mam strasné blizko k rybnikiim a
Opavici, coZ je moje oblibené prostfedi.

KdyZz nemam chut béZet, tak straSné rada fotim.
Fotim rada pfirodu, takze vyrazim s fotakem.
UZ pét let jsem soucasti fotoklubu Pod
Platanem. Schazime se, jezdime ven na
vikendy, jezdime na riizné workshopy,
vystavujeme, takze mdj volny ¢as je vyplnény
tim, Ze nékde béham, chodim i na hory a fotim.

Drive jsem volny Cas travila hodné s rodinou,
ale uz mam déti odrostlé, samostatné, tak mi
dcera nékdy déla sparingpartnera na vyjezdech
do zahranici, kde provozujeme horskou
turistiku.




Kdybyste nebyla ve Skolstvi, jaké jiné povolani byste si vybrala?

Nabizi se to foceni, ale ja se bojim, Ze kdyby to byla prace, tak by mé to tak nebavilo. Jinak
bych asi byla v néjakém domeé déti, asi bych vedla néjaké krouzky. Ale pokud by to bylo mimo
obor, tak by mé bavilo byt zlatnikem. Méla jsme mozZnost vidét na vlastni oc€i, jak se zlato
zpracovava, Cisti, blyska se a ja jsem zjistila, Ze by mé to bavilo i proto, co mé naplfuje i u
téch déti — vidét néjaky vysledek, néco hotového. Tak jsem si fikala, Ze asi bych byla zlatnik.

-

Jaka je Vase oblibena knizka nebo film?
Nemam oblibené knizky nebo film, protoze ja
Zzanrové prectu vSe, co mé zaujme. Takze
momentéalné ¢tu rozhovor od pana novinare
Moravce se zachranafem a Cetla jsem od néj i
rozhovor s vyjednavacem. Mam rada detektivky,
kdyZ uz mam Cas a pustim si televizi (a
nezapomenu, jak se to pousti), tak si poustim
kriminalni serialy nebo mé tfeba bavily Cetnické
humoresky z prvni republiky. A co se knizek
tyka, mam knihovnu narvanou samymi
detektivkami a dneska i CteCku. Napfiklad dilo od
Jo Nesba jsem precetla celé.

Ale knizka, ktera mé provazi od gymplu, a ke
které se vracim pfi splinu nebo pfi nemoci, je
Robinson Crusoe. A to ani nectu od zacatku.
Prosté ji nékde oteviu a Ctu. A mam takovou tu
starou verzi s hezkymi obrazky od Buriana,
kterou jsem si koupila v antikvariatu.

Jaky byl Vas détsky sen? Splnil se
vam?

Détsky sen? J& jsem se jak dité chtéla
podivat do Prahy, a kdyZ jsem byla
dospéla, tak jsem se tam podivala,
takze asi ano..... Méla jsme vzdy
rychlé sny, jako podivat se do
Madarska a jela jsem. Nebo ze bych
se chtéla néco naucit, naucila jsem se.
Ale Ze bych méla dlouhodoby sen, to
asi ne. Tak dopfedu ja nemyslim. Ziju
spiSe pfitomnym okamzikem. A jsem
optimista, takze ja vérim tomu, Ze
vSechno bude fajn.

A jaky predmét jste méla na Skole
nejradéji a ktery ne?

J4 jsem méla rdda matematiku a
rustinu. A nejméné jsme méla rada
télocvik, protoZe pohyb sice rada
mam, ale nemam rada gymnastiku,
hrazdu, Splh a podobné. A protoZe nas
tam nutili délat i véci, které nechci a v
dobé, kdy nechci, tak i kdyz je to
divné, tak télocvik jsem rada neméla. |
kdyz po télocviku jsem chodila do
Svazarmu, protozZe jsem zavodné
stfilela.

Dala byste zakiim néjakou Zivotni radu, ktera ovlivnila také Vas?

Asi najit si na vSem to pozitivni. Kdyz uz se prosté néco stane a je to néco Spatného, a
mate pocit, Ze horsi uz to byt nem(ze, tak hledat na tom, pro¢ se to tak stalo. A najit si
aspon jedno plus. To vas zachrani pred tim, abyste upadali do n&jakych depresi, protoze
se vSechno vzdy stane z néjakého dlivodu a vzdy tam néjaké plus je.
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Gilmore Girls "’J‘ "

Kultovni serial Gilmorova dévcata sleduje zivot
svobodné matky Lorelai Gilmore a jeji dcery Rory,
. i které Ziji v malebném méstecku Stars Hollow.
gllmore gll’lS Seridl je piny rychlych a vtipnych dialogd,
rodinnych vztah(, lasky a pratelstvi a pfinasi
nezapomenutelnou atmosféru malomésta, kde
kazdy zna kazdého.

Dobry doktor

Tento inspirativni Iékafsky seriél vypravi
pfibéh mladého chirurga Shauna Murphyho,
ktery trpi autismem a syndromem savanta.
Navzdory svym obtizim dokazuje, Ze je
mimoradné schopny lékar, ktery zachrariuje
Zivoty a ziskava respekt kolegl. Serial nabizi
emocionalni vhled do vyzev, kterym Celi nejen
Shaun, ale i jeho okaoli.

Lucifer

V tomto temném, ale zdbavném serialu se dabel
Lucifer Morningstar rozhodne opustit peklo a Zit
na Zemi. V Los Angeles si otevie luxusni no¢ni
klub, ale brzy zac¢ne spolupracovat s policii na
feSeni vrazd. Charismaticky a provokativni Lucifer
se béhem svého pétrani po spravedinosti uci
chapat lidské emoce a mozna i sdm sebe.

Emily in Paris

Romanticka komedie sleduje mladou
Ameri¢anku Emily Cooper, ktera ziska praci v .
prestizni marketingové agenture v Pafizi. Emily § :
se snazi pfizpUsobit francouzskému Zivotnimu A |!
stylu, ¢eli kulturnim rozdildim, buduje nové |
vztahy a zaroven si uziva kouzlo Pafize. Serial ==
je idedlni pro milovniky médy, romantiky a
lehkého humoru.
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Inspirativni a edukativni
instagramové profily

Rozarie Haskovcova (@shluk.bunek)

KdyZ zabrousi$ na Instagram @shluk.bunek, ¢eka té pofadna davka
reality o ekologii — ale podana tak, ze té to fakt chytne. Rozarie tam
rozbiji myty o ,,eko-friendly” trendech, vysvétluje, pro¢ nékteré véci

N 4

nejsou tak zelené, jak se tvafi, a ukazuje, jak na udrziteln&jSi Zivot bez
zbyte€nych nesmysla. Vtipné, trefné a bez moralizovani. Takze jestli
té uz unavuji kecy typu ,kup si bambusovy kartacek a zachranis
planetu”, u ni najdes néco vic — smysluplné rady, kriticky pohled na
greenwashing a obcas i néjakou tu sarkastickou poznamku, protoze
ekologie nemusi byt nuda.

@realita.studentky

Jestli hledas tipy, jak zvladnout Skolu bez zbyte€ného stresu (nebo
aspon s mensim zhroucenim pfed zkouskami), profil JAK SE BEIT
@realita.studentky je pfesné pro tebe. NajdeS tam vychytavky na kdy?z jsi vycerpany/a
efektivni uceni, organizaci Casu a taky rady, jak si béhem studia @_—h
nezapomenout hlidat duSevni pohodu. ProtozZe prezit Skolu neni jen o sl 4
seSitech a pozndmkéch, ale i o tom, jak si nastavit zdravy mindset a
nevyhoret po prvnim testu.

@se_segrou (A Cup of Style)

Profil @se_segrou je pfesné ten typ obsahu, ktery ti zlepSi den a doda
inspiraci, jak si Zivot trochu zpfijemnit. Holky z Cup of Style se hodné
vénuji planovani a organizaci, takZe jestli chces tipy, jak si Iépe
rozvrhnout Cas, byt produktivnéjsi, ale zaroven si uzivat malé radosti,
tady jsi spravné. Navic jejich pozitivni energie je nakaZzliva, takze i
kdyZ mas zrovna den na nic, u nich vzdycky najdes néco, co té
nakopne.

Anet Chroustova (@anetachroustova)

Na profilu Anet Chroustové najde$S mix médy, cestovani a pohody.
Jestli té bavi stylové outfity, hledas inspiraci na vylety nebo si chces$
zpfijemnit den nécim hezkym, Anet té nezklame. Sdili svoje zazitky,
tipy a mySlenky tak pfirozené, Ze mas pocit, jako bys sledoval

kamaradku. Prosté chill vibe, ktery té naladi na lepSi den!




Studijni denik je skvély zplsob, jak si udrzet
poradek ve 3kole i v mySlenkach. MizZes si do
néj zapisovat Ukoly, dllezité poznamky z hodin,
napady nebo tfeba to, co té ten den potésilo,
nebo naopak potrapilo. Pomaha ti Iépe si
organizovat ¢as, sledovat svij pokrok a mit
vSechno pfehledné na jednom misté — uz zadné
hledani ztracenych papirkl s domacimi tkoly!
Navic si tim procvi¢is pamét a mizes se k
poznamkam kdykoli vratit.
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2agamatovat wmatematicke ~N , v -

N 7~ vesSmivy (dogovuceno Ucitelewm)
vzZovce - t¥eba €ovwmou N B , , )
gionicky? 17 ¢ Wzkouset now Systéwm gozndmek -
- Co ¥dybych udélalra bavwy godle dileZitosti
kveativai grojekt na déjeeis
Jako komiks wisto
veevaty?

- B ul M@J gokvok (T4denni Shvnutd
% OneSni momenty a gocity L Cetloa: 50700 Stvan Kby
hotovo!

© Nejlepsi €45t dne: Whedl/a joem @ Studiuwm: 475 naglanovanych
deboatu v obcance! Citilra Joem se Lokt Ukold 5Qlnéwno
dob¥e. ¢ Pohoda: Tento tyden sem

2 NeyteZ5( Cast dae: Nechagu {\iz'\\(u %e SnaZil/a wméné Stvesovat -
Musum S nayt \eSi Zdva)e WoZna Video’ celkem USpech

Dnedni Vdetnost: Dnesni obéd \D\.‘\
SKVQ\\{ '\‘QQ‘\‘O\I\V\\' Se 9\.“(0\/0\) omAckou.
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Téma dne. Euoluéni teovie a 1) keitikal

\. Co Jeew\ %e dnes naucilra?

Dnes jome v \o'\o\oa'\'\ probivali Davwinow
teovii evoluce. Uvedowmil/a Jeem S, Ze |\
kdyz )i povazujewme za zaklod wodevni
\o\o\oa'\e, stale ev(m-uji védecke diskuze o
nékterich detailech, nag¥ikiad o wychloSti
evoluCnich 2Zmén nebo o voli egigenetiky.

%. Jak \D\'Ch to vxﬁvé#\i\/a
nékomu, kdo o tom wnikdy
nesiyGel?

WPeedstav ¢i, Ze Zivay kdysi
wily kratsi keky, ale 1y, kteve g
wely o néco de\d;, doSahly na

W55 vetve a lége pveiily. Proto : : s
Je)ich potomci wéli take deldi 4. Moy otazky a nejasnosti
keky. A takhle Yo gokvacovalo go

wnoho aenevaci.” o : ! :

- Pokud evoluce €Un3uje tak
gomaly, jak vx‘své'ﬂ(w\’e nabhle
. Zm8ny V. histovii Zivota? '
5. Jak Si to wmohv 1ege zagamatovat? et eh
- Jak woc wmze Zivotni
- Udélat si w\qé\en\covw WoQU evoluCnich prostiedi ovlivnit 3Qne‘f\ku v
teonvii. :

- Podivat %e wa dokument Oavid
A'ﬁ'en‘oovo&)%h: The Tvee o€ Life".

- Najit zajmave etiklady vychlé evoluce
V Q¥ivode.

vOwmCi Jedné 3enerace7.

b. Kveativni €ast: Keesba, myblenkova waga, citat, metafova..

wNeni o ne.;)gl\né\')éi dveuh, Ktevy p¥eZiva, ani ten nQJ\n‘\‘Q\iﬁQn*néjéi, ale ten,
ktew| se nejlége o¥izgdsobi zméne "

~ Davwin g
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Dalibor Cuba 6.A

Poprvé

Jak bys mohl jet
autem sam, kdyz
Jjesté nemuizes Fidit?

——{ Uz jsem jako
“} velky kluk.

Rikal jsemn,
Ze to nenj
hic tézkého.,

L TP,

S T

e,




V tomhle ¢lanku najdete rizné aktivity,

\" ve svém volném Case nebo kdyz se nudite. i
: o e a‘l-\w { pfijde velmi uziteCny, protoze velka Cast lidi nevi, Co
(‘ mgji délat ve svém volném Case, a nakonec to skoncf tim,
= ‘) Ze/jdou spat, jsou na socialnich sitich anebo travi Cas na
VOl"em Ca’SC 5 bilnich telefonech, tabletech, pocitacich a tak dale.
TN gmozfejmé toto je také zplsob traveni svého volného
/ A% Casu, ale neni to prave to nejlepsi. Pojdme zkusit travit Cas
7 aspon trochu jinak. Souhlasite?
3 \’
Hackovani/Pleteni: Pokud mate radi kreativni Cinnosti a chtéli byste si odpocinout nebo se

naucit néco nového, tohle je pro vés idedlni feSeni. Sice je to o trpélivosti, ale dokézou z
toho vzniknout nadherné vyrobky.

Krouzky/Konicky: Jestli hledate zplsob, Tvoreni: Vytvareni je hlavné o kreativité, ale
jak se zabavit na par hodin tydné, tohle napady lze dohledat i na internetu. Samotné
mUze byt pro vas super feseni. Téch aktivit  vytvareni je zabavna aktivita jak pro holky, tak
je opravdu mnoho. Napfiklad fotbal, hokej,  pro kluky. Jedna se hlavné o kresleni,
gymnastika, lezeni po sténéch, jizda na malovani Ci vyrabéni ze samotného papiru,
koni, mazoretky, plavani, roztleskavacky, kartonu a podobnych véci.

snowboarding, lyZovani, tanec,
krasobrusleni a mnoho vice. V dnesni dobé
jsou moznosti neomezené.

Hudba: Mnoho lidem hudba pomaha naladit
se na dobrou naladu, ulevit jim od stresu,
zabit ¢as nebo také pomaha usnout.
Samoziejmé hudba néas také dokaze roztancit
i rozezpivat. Tento zpUsob traveni volného
¢asu mam moc rada.

Domaci aktivity: Jestlize se vam nikde
nechce chodit a preferujete zlstat doma,
doporucila bych vam hlavné ¢teni knih, hrani
stolnich her, vafeni ¢i peceni, sledovani filmd
nebo seridll, meditovani, protahovani, ale
také uklizeni pokoje a doméaci prace.

Vylety: Paklize byste chtéli délat néco aktivniho, vylety jsou pro vas ta nejlepsi volba.
Sdélim vam par mist, kam byste si mohli zajit. Néktefi z vas radi navstévuji rizné galerie
nebo tfeba muzea uméni apod. Mezi ty se mohou zaradit napf. Galerie vytvarného uméni,
GVUO - Dim uméni nebo také Plato Ostrava - méstska galerie sou¢asného umeéni.
Nékoho ale mize zajimat technika. Jedno z velmi zndmych mist je Velky svét techniky
Ostrava Ci tfeba Narodni zemédélské muzeum Ostrava. Jestlize preferujete spiSe kulturu,
mohlo by se vam libit Centrum kultury a vzdélavani Moravska Ostrava.

V tomhle &lanku jsme se dozvédéli par zplsobd, jak travit svlj volny ¢as, popfipadé co
délat, kdyz se'hudime. Mezi mé doporuceni patfi: hakovani/pleteni, krouzky/koni¢ky,
tvoreni, domaci aktivity, hudba a vylety. Zafadila jsem tady tipy, které sama doporucuiji.
Doufam, ze se vam libily a tfeba je pfi néjaké destivém vikendu vyuzijete.

Autorkou naméturna tenhle ¢lanek i samotného clanku je Viktorie Vozridkova ze 7.A
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Del.orean

Deloreanleti; Marty/ naskoci
casem/ se'skace; svet se otodi.
Nez reknes hop;je tu novy rok,
88 mil, od minulosti je jiz krok.

Auto z osmdesatek, lepsi nez Tesla
Na silnici kraluje, nebesa jej shesla.
Jeho styl a rychlost kazdého uchvati,
do minulosti vas navrati.

Motor buraci, silnici mizi,

cestuje casem do dob ryzich.

DelLorean nas tahne do svéta dal,

skoky do neznama, kamkoliv by vas vzal.

V zablesku svétla se déje zazrak,
budoucnosti proleti jako vlak.
Jednim okamzikem to vSe propoji,
jeho kfidllm v cesté uz nic nestoji.

At uz je v€erejsek ¢Ci zitrek blizko,

DeLorean doleti, to je jisto.

Auto co vladne, legenda snu,

osmdesatky ziji, zapiSe se do slavnych dnu.

Autorem této basné je Vincent Vasek z 9.A, baseri je inspirovéna‘?'y ilme

i’ //// //
.
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