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Andrea Cervinkova, 7. C




Uvodni slovo redakce

Mili ¢tenafi,

v tomto dile se dozvite néco o zdravé vyzivé — co délat, co nedélat, co udélat- tfeba pro
ploché brisko.

Nechybi valentynské basnicky, néco o faSanku, obrazky z vytvarky, par vtipkd k zasmani,
sport.

Redakce pracuje ve slozeni:

Eliska Jordanova
Marie Mislerova
Monika Hajna
Agata Pukova
Anna Kodrlova

Krasné C¢teni a zabavu preje Skolni Casopis
Pod lavici

SAN

Zora Zemanova, 7. A




Zdrava vyziva

Se zdravou vyzivou souvisi zdravy zivotni styl, ktery napomaha k prevenci
civiliza¢nich chorob, ale i tfeba chiipek a nachlazeni v obdobi epidemie. Staci
dodrzovat urcité navyky jako je naptiklad: pitny rezim, pobyt na ¢erstvém vzduchu,
otuzovani, dostatek pohybu 1 odpoc€inku, pfijem vitamint atd.

Desatero pro vyvazeny jidelnicek

1. Je dulezité jist pravidelné, nejlépe Skrat denné (priblizn€ kazdé 3 hodiny, aby se
nedostavil pocit hladu).

2. Vas energeticky ptijem by nemél byt vyssi nez Vas vydej (v ptipadé, Ze tomu bylo
naopak, budete pfibirat na vaze).

3. Tuky nesmi tvofit vice jak 30% VaSeho denniho energetického piijmu.

4. Misto zivociSnych tukti zafad’te do svého jidelnicku rostlinné oleje a margariny,
kter¢ tyto oleje obsahuyji.

5. Naucte se do svého jidelnicku zaradit ovoce a zeleninu. Jezte alespon 500g ovoce a
zeleniny denné.

6. Nahrad'te potraviny z bilé mouky za potraviny z celozrnné mouky a tu¢né¢ mlécné
vyrobky zakysanymi nizkotu¢nymi. Vyhnéte se tunému Cervenému masu, radéji
konzumujte bilé libové maso a alespon 2krat tydné zatad’te do svého jidelnicku také
ryby.

7. VyzkousSejte nové druhy potravin a zkuste nizkotu¢né verze klasickych pokrmi
(budete si tak moci vychutnat sva oblibena jidla bez zbytecnych zdravotnich rizik).

8. Wnechejte zcela ze svého jidelnicku uzeniny, sladkosti a slané pochutiny.

9. Pijte dostatecné mnoZstvi tekutin (neslazené napoje nejlépe 2 — 3 litry denng).

10. Ucte takto stravovat se 1 VaSe déti (date jim tak nejlepsi darek do Zivota — zdravi).

Pitny rezim

Ohledné denniho pifijmu tekutin miizete nalézt rozlicné informace. Existuje mnoho
zpusob, jak si spocitat, jaké mnozstvi tekutin by mél clovék denné vypit.

Pf.: na 1 kg vahy - 30 ml tekutin to znamena, Ze na 15 kg vahy - 0,5 | tekutin.

Zpracovala Anna Kodrlova, 7. C


http://www.prozdravi.cz/zdrava-vyziva/?d=1000464

Vytvarné prace zakl

Mandala — detail, Anna Kodrlova, 7. C

i
Ruce a mi¢, Vaclav Vrba, 7. A



Vtipy

» PepicCek pfijde domu a fika mamince: "Mami, mam pro tebe jednu dob-
rou a jednu Spatnou zpravu, kterou chces slySet prvni?"

Maminka: "Tak tfeba tu dobrou."

Pepicek: "Dostal jsem jedni¢ku z diktatu."

Maminka: "No vidi$ a ta Spatna?"

Pepicek: "Neni to pravda."

+ Pta se ucitelka Pepicka: "Pepicku, kde lezi Troja?"
PepiCek odpovi: "Mezi dvojou a Ctyrou."

O blondynkach

» Hodina zemépisu, ve tridé sedi 20 blondynek.

UCitel vyzve jednu z nich: "Dano, ukazte nam na mapé Ameriku."
Dana jde k mapé a ukaze Ameriku.

U itel Fika: "Vyborné! DalSi otazka: Kdo objevil Ameriku?"

19 blondynek sborové odvéti: "Dana!"

+ Jde blondynka do restaurace, za chvili pfijde CiSnik a pta se:

"Tak co si date?"
a blondynka fika: "Co mate?"
Cidnik odpovi: "Zajickovy nohy, slepi¢i mozeéek, psi ledvinky."



Blondynka se zamysli a fekne: "Jezkovy voci."
a Cisnik rekne: "Dobra volba."

» Vite, jak donutit blondynku, aby skocila z Eiffelovky?
Vyvedte ji nahoru a feknete ji: "Skoc€ si nakoupit!"

Zpracovala Marie Mislerova, 7. C

Mandala, Anna Kodrlova, 7. C



Fasank
Masopust je tridenni svatek, jakoz i slavnostni obdobi mezi
Vanocemi a Postni dobou. Zatimco jeho podatek, ktery nastava
po svatku T¥i krala (6. ledna) ma pevné datum, tak jeho konec
je zavisly na datu Velikonoc a kondi tak v rozmezi od poloviny
unora do pocatku brezna. Masopust vychazi predevsim z
rimského nabozenstvi, které s predjarim spojovalo vegetacni a
plodnosti boZstva jako je Bakchus.

Jak probiha?
Masopust predstavoval obdobi hodovani a veseli mezi dvéma
postnimi dobami. Béhem néj probihaly tanecni zabavy,
zabijacky a také svatby. Vrcholi poslednim ctvrtkem tohoto
obdobi, zvanym Tucny ctvrtek, spojenym se zabijackou a
hostinou. Posledni tfi dny, tedy masopustni nedéle, pondéli a
utery jsou zvany konciny, ostatky, fasank i pfimo masopust, se
konaji riizné ritudini tkony, prlvod masek, scénické vystupy a
kondi tanecni zabavou.

Zpracovala Marie Mislerova, 7. C



Ih Svadtek svatého Valentyna

(zkrdacené také Valentyn), se slavi v anglosaskych zemich kazdoroéné 14. dnora
jako svdtek Idsky a ndklonnosti mezi intimnimi partnery. Je to den, kdy se tra-
di¢né posilaji ddrky, kvétiny, cukrovinky a pohlednice s fematikou stylizovaného

srdce, jako symbolu ldsky. V posledni dobé se tento svatek Siri i v kontinentdlni

Evropé, do uréité miry z komercnich davodu.

Svadtek je pravdépodobné odvozen od svdatku Lupercalia slaveném ve starovékém
Rimé. V prredveder tohoto dne byly do .urny ldsky" vioZeny listeky se jmény di-
vek. Kazdy mlady muz potom tahal listecek a divka, jejiz jméno si vytdhl, se me-

la stat jeho .milackem" v ndsledujicim roce.

Legenda také rikd, Ze tento den zacal byt zndmy jako Den svatého
Valentyna az diky knézi Valentynovi. Claudius II., viddce Rima, zakazoval svym
vojdkim, aby se Zenili nebo jen zasnubovali. Bdl se, Ze by chtéli zlstat doma u
svych rodin a nesli do boje. Valentyn vzdoroval vlddci a tajné odddval mladé pa-
ry. Byl zatéen a pozdéji popraven 14. dnora. Svatek Luprecalia splynul s oslavami
mucednictvi Svatého Valentyna a vznikl romanticky svdatek, ktery je nyni 14.

Unora slaven.




Valentynské basnicky

Krasny a pohodovy Valentyn
Krdsny a pohodovy,
to je cely on,
Valentyn dnes zacal,
zuri laska jako zvon.

Krdsného Valentyna preje...

Laska
Laska to je znameni
Pro nékoho mdameni
Ty si ji uzij dosti
Mas na to vék radosti
Ldska jak uz jsem rikal je znameni
Ldska je takové mini mameni

Ty ji pordd mas dost

A tohle ti preji pro radost



Valentyn

Na svatého Valentyna,
¢trndctého Unora,
obchody jsou vyzdobené,

ddrky mnohé pripravené.

Je to svdtek ldsky k milym,
ddrecky a srdi¢ka,
s Usmévy je preddvdme

s polibenim na li¢ka.

- Valentynské zvyky

K Valentynu se vdZe celd Fada zvyku, které pomalu pronikaji i do ¢eského pro-
stfedi - a to zejména pod tlakem obchodnikl. Jednd se predevsim o spolenou
oslavu svatku zamilovanymi pary, darovani valentynskych prani¢ek - vyznani lds-
ky (tzv. Valentynky) nebo uzamykdni zémecki ldsky, které plivodné s Valen-
tynem ale témér nesouvisi. Neni bez zajimavosti, Ze prdvé obdobi Valentyna
kaZzdorocné zvedd poptdvku po visacich zdmcich, na coz reaguji také vyrobci,

kteri nabizi visaci zdmecky s valentynskymi motivy.

Zpracovala Agata Pukovad, 7.C



VYROBA Z PAPIRU

VALENTYNSKA SRDICKA

Budeme potiebovat:e barevné kartonye tuzku, pastelky, fixye nlzky,
lepidloe tuzky glitter-decoe zbytky riznych dekora¢nich materiald

Z barevnych karton( si vystfihdme podle predem pripravenych Sablon
velka srdicka. Ta pouzijeme jako podklad, na ktery budeme dal tvofrit. Z
radznych zbytkd tapet ¢i dekoracnich balicich papirQ vystfihame motivy
kvétin.

Ty pak volné skladame na plochu srdicka a vytvarime z nich dekorativni
vzor. Kyticky nemusime lepit na podklad celou plochou, mizeme pfilepit
jen stfedy na sebe a tim nam vznikne iluze opravdovych kyti¢ek s volnymi
prostorovymi listky. Kvétiny dal zdobime podle nasi fantazie napriklad
nalepenymi koralky ¢i perlickami, mGZzeme poutzit i zbytky krajky, maslicek,
darkovych stuh, dobre vypada také ozdobeni okrajl tuzkami se trpytivymi
glitry (glitter-deco), které koupime v papirnictvi.

Vychdazime pokazdé z jednoduchého materidlu, ktery dal kombinujeme s
rdznymi barevnymi papiry a dalSimi dekora¢nimi materidly. Vzidy se vsak
snazime, abychom nepracovali s mnoha rGznorodymi materialy a vzory,
které se k sobé uz nehodi. Je tfreba pamatovat na to, ze jednodussi
kombinace jsou krdsnéjsi a neplsobi preplacané ¢i nevkusné. Na zadni
stranu srdicka napiSeme pro maminku, babicku, kamaradku ¢i kamarada
nebo néjakého dalSiho blizkého cloveéka pranicko ¢i hezkou basnicku, ktera
potési.

Zpracovala Monika Hajna 7. C



Soutéz v jazyce némeckém
Vitézka skolniho kola konverzacni soutéze v némeckém jazyce

skvéle obstala i v okresnim kole.

Soutéz v jazyce némeckém ma, stejné jako samotna znalost némciny, na

A4

ku dalSiho ciziho jazyka jsme v okresnim kole v Uherském Brodég, 4. 2. 2015
opét dosahli skvélého Uspéchu. Ziskali jsme presvédcive

2. misto.
Blahoprejeme Uspésné reprezentantce nasi Skoly
Sare Pospisilové
ke znamenitému vykonu
v okresnim kole
konverzacni soutéze v NEMECKEM JAZYCE
a prejeme mnoho Uspéchd v krajském kole.

V této soutézi museli vSichni soutézici plynule konverzovat na vylosované té-
ma a pohotové reagovat na otazky poroty, popsat obrazek a porozumét po-
slechu rodilého mluvciho. Hodnotila se jazykova pohotovost a kreativita, bo-
hatost slovni zasoby, vyslovnost a gramaticka spravnost.

Autor: Mgr. Zderika Brehmerova
Zpracovala Eliska Jordanova, 7. C




BIATLON 2015
Nové Mésto Na Morave — Biatlonovy svétovy pohar se presunul
do Ceska, Nové Mésto Na Moravé vita elitu jednoho z
nejpopuldrnéjsich zimnich sportll soucasnosti. Kvarteto Veronika
Vitkova, Gabriela Soukalova, Michal Slesingr a Ondfej Moravec se
pokusi ve smiSené Stafeté o Uspésny start ve vyprodané Vysocina
aréné.
V dnesnich sestavach chybi stfibrny z mixu Stafety ze Soci Jaroslav
Soukup, ktery se letos trapi pfedeviim pfi stfelbé vestoje. Cesky
reprezentant se chysta predevsim na start sprintu, ve kterém v

Sodi vybojoval bronzovou medaili.
Zpracovala Monika Hajna 7. C




Cviceni na biicho

Tukové zasoby v oblasti bricha jsou problémem. Nejsou vsak jen zalezitosti estetiky.
Obvod pasu lze vyuzit také jako kritérium k posouzeni zdravotniho stavu.

JestliZe si Zzeny naméri kolem pasu 80 centimetr( a vice a muzi pres 94 centimetru, je
treba zpozornét, protoze tyto miry znac¢i nadvahu. Obvod pasu nad 88 centimetrt u Zen
a 102 centimetrl u muzu pak predstavuje zavazné zdravotni riziko.

Otaceni pokréenych nohou
Poloz se na zada a zvedni pokréené nohy, stehna jsou kolmo k zemi. Ruce upaz. Pokladej nohy

stranou na zem a pak je pfetaej na druhou stranu.

Zkracovacky s rotaci trupu

Poloz se na zada a nohy si dej na vyvySenou podlozZku tak, aby stehna sméfovala kolmo k zemi.
Pravou ruku dej v tyl a levou poloz na zem kousek od téla. Zvedej se postupné nahoru tak, aby ses
dostala co nejblize pravym loktem k levému kolenu. Potom se vracej zpét do plvodni polohy. Cvi¢
nejdfive jednu stranu a potom druhou.

Vytaceni trupu ke kolentim

PoloZ se na zada a dej ruce v tyl. Natahni jednu nohu, zvedni ji nad zem a druhou pokré.
Nadzvedavej télo s vytaCenim do stran a zaroven pfitahuj protilehlé koleno smérem k vytoCenému
trupu. Totéz opakuj i na druhou stranu.

Posilovani spodni ¢asti bricha

Zvedani Spicek ke stropu

Opét si lehni na zada a zvedni nohy kolmo k zemi. Ruce nech volné lezet podél téla nebo si je dej
za hlavu. Zvedej nohy, pfiemz se snaz zvednout panev co nejvys nad podlozku. Poté se vracej
zpatky.

Pritahovani kolen k hrudniku v sedu

Posad’ se na zidli a ruce dej pod stehna. Zvedej nohy koleny smérem k ramentim. Snaz se co
nejvic pfitahnout nohy k hrudniku. Potom je vracej zpatky, ale jen tak, aby se nedotkly zemé. Ruce

méj neustale natazené a trup nepredklangj proti zvedajicim se kolenim.

Zpracovala Anna Kodrlova, 7. C




JZ24ci 7. A/

Ruce moje




Ruce nase

Viktorie Krdlovd, 7. A
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