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ROZHOVOR

s Lucii Svejkarovou- sportovnl strelkynl

Jak ses dostala ke stielbé?

S tatou na zahradé. Tata vytahl
vzduchovku a chtél, abych si to
vyzkouSela. Zacalo mné to bavit

a proto jsem si nasla klub, kde bych
mohla stfilet.

Jak dlouho se stielbé uz vénujes a co
té na strelbé nejvic bavi?

UZ to bude 6 let. Nejvice mné bauvi to,
Ze se soustfedim pouze na techniku
stfelby a nemusim u toho pfemyslet.
Prosté u tréninku “vypnu” hlavu.

Ale na zavodech mé bavi ten adrenalin, jestli budu mit lepSi vysledek nez minulé
zavody.

Mas néjaké oblibené soutéze, kterych ses ucastnila?

U nas je mnoho soutézi/ zavod(, ale nejvice mé bavi
“velké” zavody. To jsou republikové zavody, kde mam
moznost si s nimi poméfit sily s reprezentanty

a po zavodé mi obCas pfedaji néjakeé tipy a rady.

Ty menSi zavody mam ale také rada, protoze zde
zase panuje takova rodinna atmosféra.

Co bys doporucila nékomu, kdo by chtél zacit se
stirelbou?

Urcité trpélivost, tento sport potfebuje ¢as. Vysledky
nepfijdou hned. Nez se Clovék dostane na néjakou
uroven, tak to trva minimalné dva roky. Pokud pfijdou
ze zacCatku néjaké neuspéchy, pady, nesmi to Clovék
hned vzdat, protoze vétSinou nikomu to hned nejde,
a i ti nejlepsi strelci na tom byli stejné. Sportovni
stfelba je krasny sport a urcité stoji za to vytrvat.

Jaké jsou tvé dalSi zajmy mimo strelby?

Mym dal8im zajem je krav maga (sebeobrana) a také
tanec. Stale se musim vénovat Skole, ktera zabira celkem velkou ¢ast mého volného
Casu. Dale rada maluiji, kreslim a ¢tu, ale co nejradéji ve svém volném Case délam je
obecné sport, jakykoli. LyZovani, jizda na kole, bruslich, ...

K. Kuéerova 9.A
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PREVENCE NA NASIi SKOLE

Dnes nékolik rad pro Zaky i pedagogy na téma uzkosti

CO ZHORSUJE UZKOSTI
A G b

nedostatek nedostatek nedostatek nedostatek

POHYBU  SLUNCE TEKUTIN ~ SPANKU

J*

prilis €asuna  pfilis prilis prilis volné
SOCKACH KOFEINU CUKRU HRANICE
costim
—
mezi feci

PRILIS KOFEINU
S

PFilis mnoho kofeinu stimuluje nervovy systém.
MiZe tak zpUsobovat napfiklad nervozitu,
buseni srdce a nespavost.

MiiZe také zhorSovat tizkosti.

DAVEI SI POZOR, KOLIK ZA DEN VYPIJES KAVY
POSTUPNE SNIZUJ PRISUN KOFEINU

DEJ SI TEPLY NAPOJ BEZ KOFEINU

bezkofeinovou kavu, bylinkovy caj

NEDOSTATEK SPANKU

Kdyz mame tzkosti, mdZe se stat,
ze se ndm hiif usind.

Zaroven nedostatek spanku uzkosti zhor3uje.
Proto je dlilezité dodrZovat spankovou hygienu .
VYHNI SE SPANi PRES DEN
VSTAVEJ A CHOD SPAT VE STEINOU DOBU
PORADNE SI VYVETREI
PRED SPANIM DELEJ NECO, U CEHO SE UVOLNIS

dejsi vanu, ti si knizku, udélej si relaxaéni cviceni

NEDOSTATEK POHYBU

A

Kdyz citime tzkost, miZe se stat,
Ze se nam do pohybu nechce.
Rada vyzkumi ale ukazuje,

Ze pohyb dzkosti vyznamné sniZuje.
JDI SE PROJIT
PUST SE DO UKLIDU
PROJED SE NA KOLE
ZATANCUJ SI

PRILIS CUKRU

Sladké nds rychle nabudi, ale pak ndm cukr v krvi
rychle klesne. To vede k unavé a zhorseni ndlady.
Nasledné se nam uvolni adrenalin a kortizol,
coZ vede ke zhorSeni tzkosti.

MISTO DEZERTU SI DEJ OVOCE
VYNECHEJ SLADKE NAPOIE

OMEZ POTRAVINY S PRIDANYM CUKREM

NEDOSTATEK TEKUTIN

é

Rada vyzkumi ukazuje na souvislost
mezi dehydrataci a zhorSovanim uzkosti.
Bez dostatku tekutin nemize
nas mozek dobfe fungovat.

NAPI) SE PORADNE HNED RANO
NOS S SEBOU LAHEV S VODOU
NASTAV S| UPOZORNENI NA MOBIL

PRIDEJ DO VODY PRiCHUT

citron, pomeranc nebo jiné ovoce
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NEDOSTATEK SLUNCE

Slunecni svit napomaha tvorbé
serotoninu a vitaminu D.
Oboji je dalezité
pro regulaci nalady.
KAZDY DEN JDI VEN
PRESUN SI STOL K OKNU

0 PAUZE JDI DO PARKU

PRILIS VOLNE HRANICE

KdyZ nedokazeme Fikat "ne", brzo jsme zahlceni
a zatneme pocitovat Gzkost. Pokud si mame
zachovat vnitfni klid a energii, musime se nautit
odmitat véci, které nechceme délat.
SLUSNE ODMITNI POZVANI, O KTERE NESTOJIS
OMEZ CAS S LIDMI, SE KTERYMI TI NENi DOBRE
NEDELEJ PRACI ZA DRUHE LIDI
DRZ SE SVYCH ZIVOTNICH HODNOT

PRILIS CASU NA SOCKACH

PFilis mnoho €asu na socidlnich sitich
prohlubuje pocity tzkosti.

MiZe to byt mimo jiné proto, Ze socidlni sité
nas vedou ke srovnadvani s ostatnimi.
PRIJIDLE ODLOZ MOBIL
NASTAV SI NA INSTAGRAMU CASOVY LIMIT
VYPNI SINOTIFIKACE

KONTAKTUJ SVE BLIZKE OFFLINE

zavolej jim, sejdéte se v kavarng, jdéte se projit

Zdroj: www.rachelbicova.cz



Z PARLAMENTU

e V patek 7.3. probéhl u nas na Skole Den sportovnich dresu. Tento den jsme
jich mohli na na$i skole vidét opravdu spousty, od fotbalovych dresu az po
gymnastické ubory.

hlasovani o navrh jak vylepsit Litvinov.

e Ve dnech 7. - 10. 4. probéhne soutéz o nejhezciho
velikono¢niho beranka, ktery muze byt vyroben
z libovolného materialu.

SBER BATERII - celogkolni soutéz
24. - 25.3.2025
Celkem nasbirano: 211,3 kg

VYSLEDKOVA LISTINA
kategorie l.stupen

1.misto 2A 5B 31,0 kg

2. misto 3.B 29,0 kg

3.misto 5C 25,0 kg
kategorie Il.stupen

1.misto 6.B 21,00 kg

2. misto 8.C 17,50 kg

3.misto 7.A;8.A;9.C 2,00 kg
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JARNI AKTIVITY EVVO NA NASI SKOLE

Kazdy mésic se v ramci environmentalni vychovy na nasi Skole néco déje.

Jesté pred jarnimi prazdninami probé&hla tradiéni soutéz POZNAVACKA,
tentokrat zaméfena na nezivou pfirodu — poznavani minerall a hornin. Pocet
soutézicich se soutéz od soutéze zvysuje. | kdyz porazit Kimi Trojak se stale jesté
nikomu nepodafilo & . Po soutézi, kromé diplomU a odmén, déti absolvovaly také
miniexkurzi pod vedenim p.u€. Simony Svobodové, ktera méla spoustu dalSich
informaci k vystavenym polodrahokamum.

Mame také za sebou bfeznovy SBER BATERII, kde sout&Zime mezi $kolami v
ramci RECYKLOHRANI. Nejlepsi tfidni sb&ragské kolektivy byly 2.A a 5.B, kazdy po
31 kg. Celkem $kola nasbirala 211,25 kg pouzitych baterii.

Pravidelné také obmérnujeme sklenénou vystavku v 1. patfe Zluté budovy,
ktera uz se pysnila napf. pravékou krajinou s dinosaury, vystavou drahych kamenu
nebo ted nové pomuickami badateld.

A co nas jesté na jafe ¢eka? CeloSkolni projektovy Den Zemé, ktery probéhne
2.5. a POZNAVACKA ZIVYCH PRIRODNIN. A to jest& neni vie do konce $kolniho
roku = .

Dékujeme vSem zakdm i dospélakim, ktefi se zucastrnuji nebo nam pomahaji
pfi vSech téchto aktivitach.

Skolni koordinator EVVO, H. Dittrichova

X
Stranka | 5




KRUSNOHORSKE
DOBRODRUZSTVI

MS v ZS

Dne 13. a 20. 2. se konala akce MS v ZS. Déti z MS Kastanek a z MS Skalky se

v ramci projektu Krugnohorské dobrodruzstvi pfisly podivat na vystavu robot(. Zaci
ze 4. C si pro malé predskolaky pfipravili pohybové aktivity, zabavné hry pro rozvoj
orientace v prostoru a také ukoly pro budouci $kolaky. Ctvrtaci si zahrali na ugitele a
déti z MS pracovaly podle jejich pokynt do PL. Déti z MS se ugily poznavat
geometrické tvary, barvy, napodobovat prvni pismena a namalovat obrazek robota
RIKO. Nejvice jsme se vSichni té€Sili na ,skuteného” robota, kterého sestavili nasi
starSi spoluzaci z Il. stupné za pomoci pana ucitele A. Svobody. Robot si s détmi
povidal anglicky, tancoval, cviCil, a dokonce nas i objal. Spolecné setkani se nam
moc libilo a slibili jsme si, ze se zase brzy setkame.

Zaci 4. C a déti z MS Kastanek a MS Skalka

K .
TT-

-

ok
w ¥
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Lyzarsky vycvik 2025

Rozhovor s Danielem Valachem (7. B)

1. Co se ti na vycviku nejvice libilo: Ubytovani.
2. Co ses naucil nového: Jezdit pozadu na lyzich.
3. Jel bys na ,lyzak® znovu? Ano, protoZze tam byla sranda.

5. Co si mysli§ o ubytovani? Bylo to dobry az na postele a malé pokoje.
Rozhovor s Alexem Mosko (7. A)

1. Co se ti na vycviku nejvice libilo? Ze jsem se zlepsil v lyZovani.

2. Co ses naucil nového: Brzdit a zatacet s lyZzemi u sebe.

3. Jel bys na ,lyzak" znovu? Jo, protoze jsme se spolu vSichni bavili a byli
na sebe hodni.

4. Jaky byl tvlij nejoblibenéjsi instruktor? Ludék.

5. Co si mysliS o ubytovani? Nic moc. Byly malé pokoje.

Program lyzaku:

Rano jsme vstavali v 7:30 a poté jsme méli snidani. Po snidani jsme méli chvili na
to, se obléct a pripravit na lyze. Ve 12:00 jsme méli obéd a poledni Klid.

Po zaslouzeném odpocinku jsme zase Sli na lyze. Po odpolednim lyzovani jsme méli
prfednasku a potom vecefi. VeCer jsme hrali riizné hry.

Probéhla také stezka odvahy, kde byla rizna stanovisté jako napf. Cartel, Brecici
holka, atd.

Také jsme méli mddni prehlidku, kde si kazdy pokoj vymyslel a pfipravil model do
soutéze. Jeden spolubydlici z pokoje model komentoval.

Cely lyzafsky vycvik byl super a vSichni jsme si to moc uZili.

| S. Rokowski, V. Sinkule 7. B
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CESKO-NEMECKY PRESHRANICNI
PROJEKT K OZIVENi SPOLUPRACE
MESTA LITVINOV A STADT
OLBENHAU

Ve Etvrtek 6. unora 2025 probéhla jedna ze dvou hlavnich aktivit Cesko-némeckého
projektu, kdy doslo k prvnimu setkani naSi Skoly a zakladni Skoly v Hamru s
partnerskou Skolou v Olbernhau. Na programu byla nejprve dopoledni prohlidka
vycvikového centra Unipetrolu Litvinov, kde vybranych 14 zakd 8. a 9. ro¢niku
navstivilo kromé centra také muzeum, které pfiblizuje historii chemického arealu az po
jeho soucasnost. Prohlidka zahrnovala také provéreni ziskanych informaci pomoci
pracovnich listd a na zakladé spravnych odpovédi si déti odnesly drobné reklamni
darky. Nasledné se program pfesunul do Skoly, kde pro némecké Zaky byl pfipraven
zhruba dvouhodinovy program. Nejprve se vSichni posilnili obédem, po kterém
probéhla kratka prohlidka Skoly. Nasledné byly v uCebnach pfipraveny aktivity v
podobé domina, kdy jedna skupina ve smisenych dvojicich hledala spoleCné Ceské a
némecké nazvy slov. Druha skupina zaku byla v polytechnické u€ebné a spolecné si
vyzkousSeli stavebnice Lego, Wedo, virtualni realitu, 3d tiskarnu a skener a dalSi
pomucky slouzici k vyuce informatiky a polytechniky. K tomu jim zatancil détmi
naprogramovany robot pofizeny pro ucely dalSiho projektu s nazvem Krusnohorskeé
dobrodruzstvi. Podle ohlastu Ceskych i némeckych zakld si program uzili a Ceska
skupina se té€si na pfisti navstévu, ktera probéhne v bfeznu nebo dubnu u némeckych
pratel v Olbernhau.

Bc. LibuSe Novotna Pokorna

sl
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Ve stiedu 2. dubna jsme byli na prohlidce pamatek a partnerské Skoly v némeckém
Olbernhau. Rano jsme vyijeli z nasi Skoly autobusem a zastavili jsme u hranice

s Némeckem, odkud jsme Sli péSky do arealu Saigerhitte, ktery je zapsan

na seznamu UNESCO. V 15. stoleti fungoval tento areal jako hut, kde se
zpracovavaly rizné kovy. PFi prohlidce jsme se dozvédéli, jak se ve mésté Zilo, jaké
ucely meély budovy v arealu a jak fungovalo hutnictvi. Na konci prohlidky jsme vidél
mincovnu, ktera se také nachazela v arealu, kde jsme si mohli vyrazit pamétni minci.
Nasledné nas autobus dovezl pfed partnerskou Skolu Oberschule, kde jsme byli
rozdéleni do skupin, ve kterych byly i némecké déti a dostali jsme ukoly. Ukoly se
odehravaly v riznych ¢astech mésta a vzdy jsme dostali instrukce, jak se tam dostat.
Napfiklad jsme se museli dostat pfed méstsky kostel a vyfotit se pfed nim. Kdyz jsme
splnili vSechny ukoly, vratili jsme se do Oberschule, kde jsme si upekli pizzu.
Nasledné jsme se obcerstvili a pak jsme dostali na vybér, jestli chceme barvit
kraslice, nebo odlévat cin do forem. My jsme si vybrali odlévani cinu. Sli jsme do
Skolni dilny, kde také byly modely letadel nebo elektronika, a udélali jsme si cinové
figurky. Vyroba spocivala v tom, Ze pan ucitel zapnul kahan, pak ho zapalil a my jsme
drzeli odmérku s cinem. Jakmile se cin roztekl, nalili jsme ho do formy a Cekali, az se
ochladi, abychom si mohli vzit nasi figurku. Pak jsme se vratili z dilny a pockali jsme
na ostatni, aby nas mohl autobus svézt zpét do nasi Skoly. Jsme radi, Zze jsme mohli
vyuzit naSe jazykové dovednosti pfi pfileZitosti navstévy partnerské skoly.

R. Malkus a L. Mindo$ 8. C
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RECENZE KNIHY

Ctvrté kiidlo (Fourth Wing)

(D Zanr: Fantasy, romantika

% Hodnoceni: Strhujici fantasy pIiné akce, drak(i a emoci.
Napéti a romantika funguji skvéle, i kdyz nékteré zvraty jsou
predvidatelné. Rozhodné navykové Cteni.

O ¢em kniha je?

Hlavni hrdinka Violet Sorrengail se ocitne v nebezpecné
situaci, kdyz je donucena vstoupit do tvrdého vycviku jezdcu
drakd na akademii Basgiath. Misto klidného zivota mezi knihami a Pergameny musi
prezit brutalni prostfedi pIné intrik, boju a drakd, ktefi si své jezdce vybiraji — nebo je
zabijeji. K tomu vSemu se zapléta do napjaté situace mezi tajemnym Xadenem
Riorsonem, ktery ma duvod ji nenavidét.

Zelezny plamen (Iron Flame)

(D Zanr: Fantasy, romantika

# Hodnoceni: Temnéjsi a komplexné&jsi pokracovani s
vétSimi hrozbami a hlubSim pribéhem. Akce i politika jsou
propracovangjsi, ale nékdy trochu zdlouhavé. Vyborné
rozSifeni svéta za ochrannym Stitem.

O ¢em kniha je?

,,,,,,

vycvik stava jesté tézSim. Objevuji se nové hrozby, draci

nejsou jedinym nebezpecCim a tajemstvi, ktera vyplouvaji na povrch, mohou zménit
cely svét. Jeji vztah s Xadenem prochazi tézkou zkouskou, zatimco nepfatelé se
mnozi a loajalita je stale vice nejista.

N. Sipova 9. B
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ANGLICKE DIVADLO

John a Mery

Jeden chudy muz jménem Dick Wellington nemél kde spat. Jednou si vySel do
hostince a od barmana se dozvédél o Londyné&, kam hned vyrazil. Mél s sebou koCku
Cat. V Londyné potkal bohatého muze, u kterého prespal. Diky tomu, Ze jeho koCka
chyta mysi (toho pana moc trapily mysi vdomé), dostal praci.

Dick musel darovat néco do Afriky a vybral si svou koCku. Ta se zalibila
jednomu mistnimu sultanovi (i jeho trapily mysi) a prodal ji za hodné penéz. Ty
nasledné dostal jako ptuvodni majitel koCky pravé Dick. Stal se bohatym a splnilo se
mu velké prani.

HODNOCENI: pfedstaveni se nam nelibilo — nepochopili jsme ani nazev John
a Mary, o kterych nebyla béhem hry Zadna zminka. Ani d&j nebyl ni€im zajimavy.
Potésuijici je, Ze jsme anglickému textu rozuméli.

J. Kovarik a 8. Simmer 6. A

Q

Ilustrace: J. Havlicek 6.A
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ANIMALS AND THEIR
BABIES
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A. Irlvekova E. Kozerichova 7. B
FOOD LND ANIMALS
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S. Bauerova, E. Kovarova 7. B
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VELIKONOCNI ZVYKY A
TRADICE

Barveni vajec = kraslic - Kraslice jsou odménou pro koledniky, a také
dekoraci. Jsou povazovany za symbol zrozeni Ci plodnosti.

Peceni jidase - PeCou se na Zeleny &tvrtek ve tvaru zamotaného valecku. Je\ :
to symbol provazu na kterém se Jidas I1Skariotsky obésil potom, co zradil JeziSe
Krista.

Peceni mazance - PeCe se na Bilou sobotu a ji se nasledujici
den. Dfive byl pfipravovan slany, dnes uz sladky.

Velikono€ni beranek - Zdobime ho masli a nesmi chybét na
Zadném stole. Je symbolem Cistoty, nevinnosti a poslusnosti.

Pleteni pomlazek a koledovani - Chlapci ¢i muZzi se na Velikono¢ni pondéli vydavaji
vySupavat divky a Zeny. Tim jim pfedavaji mladost, pruznost a svézest z vrbovych
prutd. Zeny jim na oplatku vazi pentle riznych barev, které maji rdznou symboliku.
Kolednici Fikaji rizné basnicky ¢i fikanky, odménou jsou malovana vaji¢ka a jiné
laskominy.

K. a M. Hlavackovy 9. B
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VELIKONOCNI JIDASE

Pied pecenim si Ffekneme néco malo o jidasich. Jidas byl jeden z dvanacti
apostolu JeziSe Krista, ktery je znamy tim, Ze pravé JeziSe zradil. Jidase maji tvar

uzlu

Ingredience

proto, Ze maji pfipominat provaz na kterém se podle tradic Jidas obésil.

259 drozdi

500g hladké mouky

70g masla (nerozpusténého)

2 Zloutky

300ml smetany na vareni

80g cukru krupice

49 soli

Spetka strouhaného muskatového kvétu
Kdra z V4 citronu

Na potieni

1 vajicko
2 Izice medu
1 I1Zice masla

Postup

1.

Vidlickou rozmackame drozdi a IZiCku cukru, poté rozmichame na kasi. Zalijeme
100ml smetany, pfimichame Izici mouky a nechame vzejit kvasek. VSechny
ostatni suroviny (v€etné zbylé smetany) dame do misy a pfiljeme kvasek.
Zpracujeme na hebké a nelepivé tésto. Mackame 5-10 minut nez bude tésto
hladké a pruzné.

Z tésta udélame kouli, zakryjeme folii a nechame hodinu kynout.

Po hodiné rozdélime na 24 stejnych dild. Z kazdého dilu udélame uzky valecek,
stoCime do uzliku a dame na plech vylozeny pecicim papirem.

Smotané uzliky potfeme vejcem rozSlehanym s dvéma Izicemi vody a nechame
jesté 20 minut trochu vykynout. Troubu zatim pfedehfejeme na 190 stupnd.
Vykynuté uzliky znovu potfeme vejcem a vlozime do trouby. Pe¢eme 15 minut
nez nabudou a budou krasné zlatavé.

Dame si zahfivat med. Po zahfati odstavime, vhodime do n&j maslo nakrajené
na kostiCky a michame, dokud se nerozpusti. Vznikne husta medova omacka,
kterou potfeme upecené jidasky ihned po vyndani z trouby. Potfené pecivo
nechame chvili chladnout na plechu, pak pfesuneme na mfizku. Po vychladnuti
muzeme zacit se servirovanim. Dobrou chut!

K. Machackova 9. B
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