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Mily Ctenafi,
pravé v rukou drzis specialni €islo Kompotu — projekt Kvarty A z hodin mediélni vychovy pani profesorky Véry

Cechakové. Casopis jsme sestavili z témat, o ktera se aktivné zajimame a o nichZ si myslime, Ze by t& mohla
bavit také.

A co v tomto Cisle najdes? Napriklad informace o zajimavych akcich, kterych se naSe tfida zu€astnila. Z
klasického Kompotu uz mozna zna$ Tip na knihu, ktery jsme se rozhodli zachovat, a ty se tak muzes dozveédét
néco vic o popularni knize Dopisy ztracenym, od americké autorky Brigit Kemmerer, nebo o oblibeném
netflixovém serialu Ginny and Georgia. Podle naSich receptl si pak mize$ uvafrit zdravou ovesnou kasi nebo
upéct Sneky z listového tésta. A protoze se nase tfida hodné zajima o sporty, zjisti§ néco vic o Formuli 1
nebo si mazes precist rozhovor se sedmnactiletou Nele, ktera se uz Sest let vénuje hobbyhorsingu.

Pékné pocteni Ti za celou tfidu pfeje

Kamila Potic¢kova

Komiks

TEST Z MATIKY, b
ZAPIS DO OBCANKY... |
; “; MAS CTENARAK?

A

3N\

@

VZDYT ]EBSTREDAI

: JO, ONO SE 7 Q\\\\ /////
TO PRESUNULO L) = (
> - )\ 1

Zuzana Truncikova



Ze zivota skoly

Exkurze do
Techmanie

Dne 28. bfezna se ocitame
v Techmanii, centru védy a
techniky v Plzni. Mizeme si zde
zKkusit spoustu zajimavych vécil!

V utery 28. bfezna vyjizdime
snasi ftfidou na exkurzi do
Techmanie, coz je védecké
muzeum Vv Plzni, které se
zaméfuje na popularizaci védy a
techniky. Spolu se  vSemi
ucastniky se schazime kolem
sedmé hodiny ranni na Cerném
Mosté. Nasedneme na metro a na
Smichovském nadrazi ho ménime
za vlak. Cesta utekla rychle. Uz
vdeset hodin stojime pred
budovou Techmanie.

Vchazime do budovy. Pfivita nas
obrovska vstupni hala. Je
moderni, ale pfitom se jedna o
vice nez sto let starou pavodni
halu plzefiské Skodovky.

Rychle odhazuji bundu a batoh do
skiinky. Vezmu si naramek, ktery
umozfiuje vstup, a padim k prvni
expozici. Jeji nazev  zni
,Budoucnost na talifi“. Rikam si:
»Zajimavé téma! Co se asi dozvim
0 svém jidelni¢ku?“ Samoziejmé
mam tuseni, zeho by se mél
skladat ten idealni. Ale informace
o tom, jak dlouho bych musel
bézet, abych spalil tabulku
Cokolady, mé trochu vydési. Tolik
koleCek kvuli jednomu kousku?
Radéji si pfisté dam kousek
ovoce.

Pfechazim k dalSi expozici s
nazvem ,Vzharu dold“. Vydavam
se na cestu ddlnimi Stolami
hloubé&ji a hloubéji. Poté si na

&

vlastni pést zkousim, jaké to je
pracovat v dolu. Zkou§im ovladat
rypadlo, kterym se pfeklada

vytéZzena hornina. Pfi pohledu na
model si pfedstavuiji, Ze musim do

rukou vzit sbijeCku nebo nakladat
tézebni voziky. Hodné toho
zvladaji stroje, ale lidska sila je
pofad potfeba. Interaktivni panely
poskytuji  detaily o @ tézbé
nejriznéjsSich nerostnych surovin
a jejich vyuziti.

Uz zdalky vidim velky model
lidského téla. Dozvidam se zde
spoustu informaci o fungovani
kosti, svalli, az po organy a jejich
funkci. Mohu porovnat fungovani
lidského téla s tély a organy jinych
zivocichu. Dostavam odpovédi na
otazky: ,Bé&ham rychleji nez
zelva? Vidél bych z vySky stejny
detail zemé jako orel? Také si
zkousim frekvenci svého sluchu
v porovnani s delfiny i netopyry.
Pfi prohlidce této expozice si
uvédomuiji, jak dokonalé je lidské
télo a ze spoustu jeho funkci jiz
nevyuzivame.

Dale pfichazim az k podiu. Pravé
zde zacinaji laboratorni
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experimenty s tekutym dusikem.
Doopravdy jsem se na né tésil. Ze
zaCatku nam bylo ukazano, co
vlastné ten dusik je, jak se plyn
muze pfemeénit v kapalinu. A pak
uz show mohla zacit. Najednou
vidim, jak se zelenina proméni
vkus ledu, nebo tak zmrzly
balonek, ze je kiehky jako led. Na
konci show je velkd PET lahev
napinéna dusikem polita horkou
vodou. Ozve se velké bum. , Fakt
jsem se lekl,” musim Fici.

Nas cas se uz chyli ke konci.
Vezmu si svoje véci a vydavam se
smérem k vychodu. Spole¢né
s ostatnimi spoluzaky mifime k
vlakovému nadrazi. Cesta opét
ubéhne rychle.  Zanedlouho
pfijizdime na Smichovské
nadrazi, kde nas vylet kongi.

S navstévou Techmanie jsem byl
celkové velmi spokojeny.
Dozvédél jsem se spoustu novych
informaci, které byly podany velmi
zdbavnou a interaktivni formou.

Doporucil bych navstévu
Techmanie kazdému, kdo ma
zdjem o védu a techniku.

Obzvlasté je pak navstéva vhodna
pro déti, ve kterych muize vzbudit
zajem nejen o badani, ale hlavné
0 pozorovani zivota kolem sebe.

Text: Oliver Voldfich

Nizozemsko

Ocitame se v Amsterdamu. Je 24.
bfezna, Sest hodin rannich, a my
konecné muzeme po
osmihodinové cesté vystoupit
zautobusu a protahnout si
rozbolavélé koncetiny. Do obliceje
nas Sleha studeny nizozemsky
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vitr, pomalu se vydavame vstfic
pétidennimu dobrodruzstvi.

Nizozemsko — domov tulipanu,
vétrnych mlyn( a dfevaka, cil nasi
vypravy. Zemé patfici do
Beneluxu a zaroven pevninska
¢ast Nizozemského kralovstvi,
které se sklada také ze tfi ostrovu
v Karibiku a tfi dal8ich ostrovnich
zemi a kterému uz deset let
vladne Vilém Alexandr. Tuto
krdsnou zemi s nami prozkoumaly
Mgr. Marie Stépankova,
organizatorka  zajezdu,  Mgr.
Milada Schieblova a Mgr. Zderika
Zykova.

Nasi prvni zastavkou se stal
Amsterdam. Jedine¢né mésto
postavené z uzkych cihlovych

domu protkané grachty (vodnimi
kanaly), které mésto svazuji jako
obrovskou pavucinu. Jesté nez
zapo¢neme nasi prohlidku, jsme

snad jen polské kamiony!* tvrdi
nas pravodce Lukas. V hlavnim
mésté Nizozemska pak stravime
skoro cely den. Za povSimnuti
urCité stoji mistni architektura,

ktera se pysSni nejen svou
jedinecnosti, ale také se zde domy
naklangji na vsechny svétové
strany, coZz zajisté prekvapi
spoustu nezkuSenych turistd —
tedy i nas. V Amsterdamu jesté
navstivime Muzeum diamantud,
nakoupime cibulky tulipand na
plovoucim kvétinovém trhu a diky
plavbé na  vyhlidkové lodi
mlzeme zahlédnout mnozstvi
historickych  skvostd, jednim
znich je ddm Anny Frankové.
VeCer zmoZeni a vycCerpani
pfijizdime na ubytovani do
Rotterdamu, druhého
nejvyznamnéjsiho mésta
Nizozemska a nejvétsiho
evropského pfistavu.

Druhy den na nas Ceka prochazka
Rotterdamem. Vidime zde zcela
odlidny styl architektury, cihlové
domecky jsou nahrazeny
vysokymi modernimi stavbami, a i
ve mésté panuje o poznani jina
atmosféra. Zastavujeme u cile —
véZe Euromast. Pfed nami se tyCi
185 metrd vysoka betonova
stavba vybudovana v letech
1958-1960. Ve vySce 96 metru se
nachazi luxusni restaurace a
vyhlidkova terasa. Bohuzel nam
vyhled z nejvy$Siho patra véze
neni kvuli silnému vétru umoznén.
| tak je ale vyhled piekrasny a
nebyt toho, Ze se véz zacCala pod
vlivem vétru lehce otfasat, ztstali
bychom tu klidné celé dopoledne.
Odpoledne na nas ¢eka méstecko
Delft, proslulé svou architekturou,
modfe zdobenym porcelanem a
malifskou 8kolou. Narodil se zde
také slavny nizozemsky malif
Vermeer znamy svym obrazem
Divka s perlou.

DalSi den zavitame do mésta
Den Haag, kde sidli nizozemska

vlada, parlament, panovnik, fada
velvyslanectvi, Mezinarodni
soudni dvir OSN nebo treba
EUROPOL. Kvdli silnému desti se
ale brzy pfesouvame na hlavni
bod dnedniho programu — nejvétsi
kvétinovou zahradu v Evropé —
Keukenhof. Po¢asi se uz nastésti
umoudfilo, a my tak stravime

v zahradé celé odpoledne. Je tu
opravdu krasné, Clovéku se
nechce  zalézt zpatky do
autobusu, a to i pres to, Ze
spousta tulipant jesté  kvdli
studenému pocasi nevykvetla.

Posledni den prochazime
skanzenem Zaanse Schans a
obdivujeme vétrné mlyny. Nasi
dalsi a posledni zastavkou je
mésteCko Naarden. A co je na
ném tak zajimavé? Nachazi se
v provincii Severni Holandsko a
obklopuji ho uméle vybudované
vodni pfikopy ve tvaru renesanéni
hvézdy. Mésto se také stalo v roce
1670 azylem Ugitele narod(l Jana
Amose Komenského a pozdéji i

mistem jeho posledniho
odpocinku.

A tak konéi zjjezd do
Nizozemska. Vylet, z kterého

jsem si odvezla vic suvenyrQ, nez
jsem byla schopna pobrat. Vylet
plny emoci a zazitkd, na které
budu rada vzpominat cely zivot.

Kamila Pottuc¢kova
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Lezecka soutéz

Je 26. 4. 2023 a ucastnici lezecké
soutéZe, studenti Gymnazia
Chodovicka (1. A— Richard Malek,
Ema Pikorova, Sebastian
Priovsky, 1. B — Martin Curila, 2. A
- Ema Patrovska, Bara
Polednikova, Alice Rezkova, Dan
Svec, Matgj Valk, 2. B — Klara
Hanzalova, Anna Hubalkova, 4. A
— Vojtéch  Borovicka, Sara
Polednikova, Zuzana Truncikova)
stoji na zastavce autobusu Cerny
Most a ¢ekaji, az vSichni dorazi na
misto, aby se mohli vydat na
lezeckou sténu v Letianech. Mezi
nimi jiz netrpélivé ¢ekam i ja. Po
zhruba deseti minutach zaveli pan
profesor Polednik, aby se cela
nase vyprava, jak nas nazval,
pfipravila, Ze brzy vyrazime. A tak
se takeé stalo.

Cela skupina lezcl nastupuje do
autobusu, ktery sméfuje do
Letfian, knaSsemu cili. Podle
prvnich dojm0 tato zdlouhava
cesta vSechny jen znervoziuje.
Mé vSak ne, ale vim, Ze ¢asem to
také pfijde, na to se ted snazim
nemyslet. Mezitim fidi€ prohani
vozidlo kolem mnoha rozmanitych
budov, ale u Zadné z nich nevidim
napis ,lezecka sténa“, ten spatfim

az po pul hodiné. Vystoupim
zvozu, doprovazena zbytkem
studentd, pockame na pana
profesora a spole¢né vsichni
vykroCime smérem k budové
lezeckého stfediska.

~Jsme tu,” zadinam Si

uvédomovat, ,tohle bude misto
¢inu.“ Vitd nas organizatorka
celych zavoda. Tém, ktefi nemaji
lezecké boty nebo jiné lezecké
vybaveni, zapuj¢i vSe potfebné a
uvadi nas smérem Kk lezecké

sténé, kde nam vysvétli, ze zde

mame vSichni moznost se
rozehifat ¢i rozlézt dle vlastni
potfeby, shrne rychle pravidla

soutéze, prozradi nam pocet cest
(6) a fekne nam, Ze nas k zaCatku
zavodl zavola, az se jeji tym

pfipravi. Ostatni pfikyvuji a
vykracuji k Satham. Jakmile jsme
prevleCeni, vyuzivame sluzeb

rozlezové stény. Kazdy sotva
stiha vylézt dvé lehké cesty, kdyz
vtom slySime pokyn, ktery nam na
moment zastavi srdce: ,Nastup,
jdeme nahoru, décka!“ To oficialné
znamena zacatek.

Po spatfeni cest se vSichni zhrozi.
L1y  kraso,” slySim nékoho
vydechnout. Naprosto souhlasim,
myslim si Uplné to samé a v duchu
se modlim, aby mé neovladla
nervozita, protoZze uz bez ni bude
tohle doopravdy slozité. Pozorné
posloucham hlas organizatorky,
jez nam ukazuje jednotlivé
bouldery. ,Mate hodinu a pdl, tak
hodné $&tésti! Start!® Urychlené
vyrazim dopfedu k nejlehci cesté,
uz se na ni stoji fronta. Zatim ji
vSichni zvladaji, tak snad nemuze
byt pfili$ slozita, ne? Mam pravdu
— jednoduchy top*. Pfechazim ke
druhé cesté — top. Postupuji ke
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Foto: organizatorka soutéze
tieti a opét ji vylézam — top! Vse
na prvni pokus! Zavadim
pohledem o spoluucastniky a
vSimnu si, Zze jsem na tom bud
stejng, &i l1épe nez oni. Vyborné.
Zbyvaji mi ovSem jesté tfi dalSi
cesty, a ty se nejevi jako snadné.
,Pul hodiny do konce!®

,Posledni minuta!® _,Ale ne/’
pomyslim si, ,tohle jiz nemam
Sanci zvladnout!” ,Konec!* Jsem
ze sebe CasteCné zklamana, ale
na druhou stranu mé velmi tési
uspéchy mych pratel, které jsem
celou dobu spolu s panem
profesorem ohromné
povzbuzovala. Rozhlizim se
okolo a vidim spoustu radostnych
i posmutnélych obliceju, Stastné
vSak jednoznacné pfevazuji, za
coz jsem rada. Jde pfeci pouze o
zavody, takze i kdyby mi mé ffi
vylezené cesty a jedna zoéna**,
vée na prvni pokus vylezené,
nepfinesly uspéch a nezajistily mi
postup do druhého kola, nic se
nestane, ale moc bych si postup
dale pfala. Po skupinové fotografii
se vydavam do Saten, nasledné
do haly, kde ¢ekam na zbytek
ucastnikl, abychom mohli zamifit
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zpét na autobusovou zastavku a
poté do Skoly.

S navratem do Skoly ze mé
spadne veskera zavodni

atmosféra i adrenalin, ale mluvit
ani pfemyslet o lezeni

Foto: Petr Polednik

neprestavam. Podle mého nazoru
se akce vydafila, a i pres
nespokojenost se svym vykonem
jsem si ji naramné uzila. Doufam,
Ze vSechny moje krvacejici prsty a
rozediené  klouby  nepfijdou
nadarmo a umistim se mezi vitézi.
Vfele doporucuji tuto ucast véem
sportovné zalozenym studentim
prvniho stupné gymnazia, a to
nepfichazi jen ode mé, ale i od
mych pratel a vSech soutézZicich.
Vazim si toho, ze se mi naskytla
prilezitost vyzkou$et si zavodni
lezeni a snad se jeSté octnu ve
druhém Kkole, coz zjistim jiz za
tyden.

O tyden pozdéji se dozvidam
vysledky a jsem nadSena. Kromé
toho, Zze postupuji ja, Sara
Polednikova, tak se velice slusné
umistili i dalSi ¢tyfi lezci, ale
nejlepSi vykony podali Bara
Polednikova na 11.-15. misté
z 246 divek a Vojtéch BoroviCka
na 10. misté z 346 chlapcu. Dale
se také na semifindle, které se
kona 9. 6. na Vystavisti, uvidim
s Alici Rezkovou a Emou
Patrovskou.

*top = vylez do posledniho chytu cesty,
**zéna = chyt umistény za nejtézSim
usekem cesty, pocita se za polovinu bod

Robosoutéz

Od 26. do 28.4. se na Fakulté
elektrotechnické ~ CVUT  na
Karlové namésti konala
Robosoutéz pro zakladni skoly. V
prvnim dni se ji uCastnil také tym
Matlak 44 z nasi Skoly, ve slozeni
Bruno Sratek (4.A), Jaroslav
Pleticha (2.A) a Martin Palan
(4.A). Roboti z lego stavebnic
EV3 a SpikePrime, které si tymy
samy sestavily a naprogramovaly,
méli za ukol sbirat micky z herni
ploch

a dopravit je do krabic, kde za
micky tym ziskal body. Maximum
bylo 75 bodl. Robot tymu Matlak
44 dokazal ve tfech pokusech
prvniho kola ziskat 13, 19 a 19
bodud. V druhém kole, které tvoril

specialni  vyfazovaci pavouk,

r
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ovSem bohuzel pfestal fungovat a
umistil se na krasném 9. misté z
37 tymu, které se soutéZe
zucastnily v prvnim dni (26.4.). V
éervnu se bude konat findle, do
kterého postoupilo 16 nejlepSich
tymG — nejlepSi Ctyfi z kazdého
dne + Ctyfi tymy, které od
organizatori soutéze dostaly
postupovou "divokou kartu". Tam
bohuZel nas tym bude chybét.

Text: Martin Palan
Foto: Ing. Dana Siegelova
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Rozhovor s pani Silvou

Pani Silva pochazi z Libanonu, ma ptvod v Arménii, narodila se do kfestanskeé rodiny a zila v Syrii, tudiz je
symbolem multikulturalismu. Pracuje jako interiérova designérka. V roce 2011, se zaCatkem valky v Syrii,
emigrovala do Ceské republiky, kde dnes Zije se svym manzelem a synem. My jsme méli moznost
diskutovat s ni 15. 5. v ramci programu, ktery pro nas pfipravila Organizace pro pomoc uprchlikm.

Prog jste si vybrala zrovna Ceskou republiku jako sv(j novy domov?

Jde o velmi unikatni divod. Jakozto interiérova designérka nemam rada zemé, které nejsou kulturné
bohaté, napfiklad USA. ,Nové zemé&*“ se mi nelibi. Pavodné jsme s manzelem neplanovali zabydlet se zde,
ale méli jsme tu nejlep8i pracovni podminky. Navic nas doslova okouzlila krasa Prahy, pfedevsim Karlova

mostu. Chtéla jsem si tedy splnit sv(j sen.

Zaznamenavate néjaké rozdily ve vyznavani kiestanské viry v Ceské republice v Syrii? Zménil se
vas postoj k vife?

Ne, ale v Syrii vice oslavujeme. Je to vidét o Velikonocich, kdy tam se pofadaji velké oslavy a tady se slavi
o dost méné. Tam bézné mnohem vice nas véficich a vSichni o svatcich, jako jsou Velikonoce, chodi do
kostela. Oslavy probihaji nékdy az po dobu 5 dni. Jak je to v téhle zemi si jisté dokazete predstauvit.

Pfemyslela jste nékdy o navratu do Syrie?

Na navrat zatim nepomyslim. Moc se mi zamlouva zdejSi vychova déti, nejste na né ani moc pfisni, ani
moc hodni, coZ je dle mého nazoru skvélé. | ve srovnani s Némeckem se mi vychova v Ceské republice libi
vice, zkratka na vychovu déti skvéla zemé. Dokonce i Skoly jsou tu velmi dobré, ucitelé jsou zaroven pfisni
i mili. Tomuhle nebudete rozumét, dokud to neuvidite na vilastni o€i a nebudete si moct pfistup ucitell
srovnat. Takze ne, nechci se vratit zpét, ale chybi mi moji rodiCe.

Byly pro vas v Syrii néjaké pifekazky v okruhu svatby a mezilidskych vztah(?

Ano, pouze tehdy, kdyZ si chci nékoho vzit. S kamarady ani s rodinou Zadné piekazky neexistuji, jenom
svatby. A sice tak, Ze kdyzZ dva lidé (odliSného pohlavi), ktefi se chté&ji vzit, nevyznavaji stejnou viru,
nemohou se vzit. Pfesné toto byl mij pfipad — pochazim z kifestanské rodiny a mij manzel je muslim.
Abychom se mohli vzit, museli jsme za hranice Syrie.

Je v Syrii normalni pro zeny studovat?

Ano, ve méstech urcité. OvSem nékteré vesnické rodiny nuti Zzeny zUstavat v domech, protoze se boji. Tak
to v Syrii chodi bézné.

Zapsala Sara Polednikova
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Krize v Sudanu

V Sudanu proti sobé& bojuji dvé
ozbrojené skupiny. Statisice lidi
opoustéji své domovy a dalsi
stovky umiraji.  Vefejnost ale

nechce, aby vyhrala ani jedna
strana.

Jak mozna néktefi vite, v Sudanu
pravé probiha néco, co by se dalo
nazvat ob¢anskou valkou. Jak se
ale Sudan do této situace dostal?
Pocatek problému Ize vystopovat
az do roku 1989, kdy se diktator
Al-Bashir dostal k moci, u té zustal
az do roku 2019, kdy ho svrhla
armada Sudanu. Armada se
rychle ujala moci, aby nebyly
potize s nastupcem diktatora.

Armada slibila svobodné a
demokratické volby do roku 2022,
ale slib nedodrzela, v roce 2021
provedla novy prevrat, pfi kterém
se sama postavila do ¢ela zemé.
Sama armada to ale vyvraci,
podle jejich vlastnich slov se jen
pokouSi  pomoct  cesté k
demokracii. Coz se samozifejmé
nelibilo vefejnosti, ktera stale
chtéla a chce demokracii. Proto
zacaly dlouhé a velké protesty pro
nastoleni demokracie. Nakonec
se armada a vefejnost domluvily v
prosinci 2022, Ze demokratické
volby budou za 2 roky.

Ale problémem v Sudanu neni
pfechod k demokracii, ale néco
kompletné jiného. To je moment,

Sl

kdy pfichazi na scénu Jednotky
rychlé podpory (RSF). To je
paramilitantni skupina, ktera do
této doby blizce spolupracovala s
armadou. Byly velkd pomoc v
svrzeni Al-Bashira, diky ¢emuz se
také ujaly nékolika vysokych pozic
ve viadé. RSF mély byt, podle
dohody mezi armadou a
verejnosti, plné integrovany do
Sudanské armady. To se ale RSF
nelibilo, protoze maji také v
Sudanu velkou moc, byly schopny
se zaCit branit integraci. RSF i
armada maji néco okolo 100 000
élend, proto  zatim nikdo
nepfevazuje nad tim druhym.
VétSina bojl probiha v hlavnim
mésté  Chartimu. Zatim je
potvrzenych asi 1000 obéti
konfliktu a 1 000 000 lidi bylo
nuceno opustit své domy. OSN se
uz nékolikrat pokusila sjednat
doCasné pfiméfi mezi obéma
stranami, ale to obvykle
nevydrZelo ani den.

To je problém, ktery se v Sudanu
momentalné fesi, je to boj mezi
dvéma armadami o to, ktera z nich
bude vladnout. Tim vznika
podivny konflikt, ve kterém vétSina
verejnosti nepodporuje ani jednu
stranu.

Viktor Kraus

(zdroj: CT24, Al Jazeera, BBC)

Vzory nasi
generace

Rozhodli jsme se zjistit, jakeé vzory
ma nasSe generace. Proto jsme
pomoci Google Formulare
vytvofili dotaznik pro zaky 3.A,
3.B, 4A a 4.B. Celkové nam
odpovédélo 39 studentl. Dotaznik
obsahoval tyto otazky: Do jaké

Do jakého odvétvi spada vas vzor?

4

»

m Sport  m Socidlni sité Politika Véda ®Umeéni = Rodina

kategorie patfi vas vzor, uvedte
konkrétni jméno a uvedte divod
vybéru. Zjistili jsme, Ze nejvice lidi
vzhlizi ke  sportovcim a
Linfluenceriam®. Ostatné to mUzete
vidét v nasSich grafech, které jsme
na zakladé hlasovani vytvofili. Na
4 nejCastéji zminéné osobnosti
jsme se podivali podrobnéji.

Filip Langer

Filip Langer je 21lety C&esky
florbalovy utoénik z Horoméfic.
V 16 letech hral na seniorském




Ze svéta

mistrovstvi svéta vroce 2018
v Praze, a stal se tak nejmladSim
reprezentantem historie Ceska.

Svou Kkariéru zacinal v Tatranu
StreSovice, z nékolika hostovani a
prestupl je nejaktualnéjsi ten ze
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Foto: florbal.cz

Svédského FBC Kalmarsund do
Storvreta IBK po skonéeni letoSni
sezony. Mimo zlepSovani ve
florbale se také vénuje zdravému
Zivotnimu stylu a seberozvoji. Své
zkuSenosti sdili na socialnich
sitich, a mozna proto je vzorem
tolika mladych lidi.

Text: Vojtéch Pospisil
Cristiano Ronaldo dos
Santos Aveiro

Cristiano Ronaldo, 38lety
portugalsky fotbalista, patfi mezi
nejvétSi jména ve fotbalu i ve
svété. Znamym se stal kvdli své
inspirujici kariéfe, talentu ale i
mnohymi tymovymi a
individualnimi  aspéchy. Svou
fotbalovou kariéru zapocal uz ve
12 letech vklubu Sporting CP.
Poté vroce 2002 prestoupil do
anglického klubu Manchester
United, se kterym se mu podafilo
vyhrat  jeho prvni  trofej.
V Manchesteru hral az do roku
20009, pak prestoupil do
Spanélského klubu Real Madrid.
Zde dosahl vrcholu své kariéry,
kdyZ béhem deviti sezdén s
Realem vyhral 16 trofeji, v€etné
CtyF Ligy mistrd UEFA. Poté v roce

2018 prestoupil do Juventusu,
italského klubu, kde odehral 3
sezony. Nyni hraje v arabském
tymu Al-Nassr. Cristiano Ronaldo
je pro mnoho lidi inspiraci a

toho,

prikladem
tvrda prace a vytrvalost mohou
vést k velkym uspéchim.

Ze disciplina,

text: Jan Klement,
Foto: UEFA Champions League

Andrew Tate

Andrew Tate je vlivnym a
kontroverznim influencerem,
kterého asi spousta z vas zna.
Kdyz se vam toto jméno fekne, na
co si vzpomenete? Jsou to jeho
extremistické nazory, kickbox,
Sachy & luxusni styl Zzivota?
Nejprve ale néco k samému
Andrewovi, narodil se 14.
prosince 1986 v USA. Po rozvodu
otce, velmi dobrého
mezinarodniho Sachového mistra,
a jeho matky, se Andrew s matkou
a bratrem Tristanem stéhuji do
Anglie, kde vyrUstaji v chudobé.

Je v8ak potfeba zminit, Zze v mladi
v Anglii prodaval drogy a zbranég,
za coz se pozdéji omluvil a fekl, ze
to bylo nemoralni. Andrew se zde
nauci boxovat a vyhraje 4 tituly
mistra svéta v kickboxu. Dnes je
vSak jeho jméno opét pospinéno
kvuli obvinéni z prodeje bilého
masa. Andrew Tate prezentuje na
socialnich sitich svdj luxusni styl
zivota, ¢imz se snazi namotivovat
muzskou populaci tak, aby se také
snazili podnikat a vydélavat. Sam
o tomto problému toli podcasty,
nebo si muzete na jeho stankach

zaplatit  predplatné  hlubsiho
vysvétleni, jak véci funguiji.
Tateovy extrémistické nazory,
které mluvi o Zenach v tom

nejhorsim svétle, jsou dle mého
nazoru pfehnané. Tate tvrdi, Ze se
jen snazi motivovat muze, aby byli
vice dominantnéjsi. V nedavné
dobé mél Andrew spor s Gretou
Thunberg o emisich z jeho
pocetné sbirky aut, kterou vlastni.
Na tomto ¢lovéku muzete vidét, ze
se i pfes to Ze byl chudy a Zzeny jim
pohrdaly, vypracoval pfes sport a
rizné podnikani k  velkym
penézim a slavé. Je ale za
potfebi se zamyslet nad otazkou,
jestli chceme takovy vzor, jako je
Andrew Tate.

Jaroslav Miladinovi¢
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Formule 1

Po sezéné 2020, ktera se z ¢asti
zruSila kvli koronavirové
pandemii, se zavodni vikendy
zcela obnovily v sezéné 2021, do
které Sel tym Mercedes jako
sedminasobny Sampion v poharu
konstruktért (tymua), a byl tedy
povazovan za jednoho z favoritd
na pohar konstruktérd. Jejich
prvni jezdec Lewis Hamilton byl
povazovan za hlavniho favorita na
pohar jezdcu. V tomto rocniku
bylo vypsano celkem 22 velkych
cen. Poprvé se jel zavod na
méstském  okruhu v Saudské
Arabii. Lewis Hamilton vyhral
uvodni zavod v Bahrajnu, ale cela
stdj Mercedesu byla piekvapena
rychlosti staje RedBull a jejich
jezdce Maxe Verstappena, ktery
se umisti na druhém misté.
V sezéné se jednalo o obrovsky
zavod o kazdou pficku, ba

dokonce i kazdou desetinu, ktera
mohla pfed&asné rozhodnout, kdo
se stane mistrem svéta F1 pro rok
2021. Po prvni poloviné zavodl
se jednalo o pribézné vitézstvi
Lewise

Hamiltona ze staje

Foto: autosport.com
Mercedes o 8 bodl. Lewis
Hamilton ukon&il prvni polovinu
zavodl C&tyfmi vitézstvimi za 25
bodd, &tyfmi druhymi misty za 18
bodl a jednim Ctvrtym a sedmym
mistem. Dohromady tedy toto
s€ita 195 bodl. Max Verstappen
prvni polovinu sezény zakoncil se
187 body, tedy jak jiz jsem zminil,
Lewis Hamilton mél po prvni

poloviné sezény naskok 8 bodu.
Pak nasledovala Velka cena
Brazilie, kde se Lewis Hamilton
vypracoval z20. pozice na 1.
priCku, poté vyhral zavod v Kataru
a Saudské Arabii a srovnal pocet
bodi s Maxem Verstappenem.
Pak pfidla posledni Velkd cena
roku, a to Velka cena Abu Dhabi
2021. Po této kontroverzni Velké
cené bylo jasno o tom, kdo vyhraje
titu. A novym  svétovym
Sampionem  se  stal Max
Verstappen ze staje Red Bull.

Matéj Kube$

Po sezoné roku 2021, ktera byla
napinéna rivalitou mezi Lewisem
Hamiltonem a Maxem
Verstappenem a vyustila az v
jedno z nejkontroverzngjsich
rozhodnuti feditele zavodu v
historii Formule 1, pfiSla sezéna
roku 2022, ktera obsahovala
nejvice zavodd v  historii
Sampionatu, a to 22.

ZacCatek sezony vypadal pro oba
uchazeCe o mistrovsky titul
minulého roku bledé. Pro
Hamiltona, zéasti kvuili nezdardm
jeho tymu v oblasti vyvoje nové
generace vozu, nebyla nejlepsi
cela sezbna, i kdyz ke konci se

Foto: planetfl.com

jeho vysledky zacaly vylepSovat.
Start sezony pro Maxe
Verstappena nebyl o moc lepsi.
Bé&hem prvnich tfi zavodl dvakrat
odstoupil, a i kdyz Velkou Cenu
Saudské Arabie, kterou dokondil,
vyhral, nevypadaly jeho Sance na
druhy mistrovsky titul dobfe, coz
nemélo dlouhého trvani, nebot
Verstappen brzy zacCal své
vysledky rapidné vylepSovat.
Verstappenovy nezdary na
zaCatku sezény byly velkym
divodem k oslavé pro fanousky
tymu Ferrari, ktefi doufali, ze se
po 15 letech kone¢né dockaji
mistra svéta z jejich tymu, a to
Charlese Leclerca, ktery byl
nékterymi povazovan predcasné
za jistého mistra svéta. To se
ovéem zmeénilo po Velké Cené
Spanélska, kdy Leclerctiv motor
selhal, coz ho stalo vitézstvi.
V dalSich zavodech se zacaly
Leclercovy jezdecké chyby a
strategické chyby Ferrari
stupriovat, coz nakonec zpuUsobilo
to, Zze v poloviné sezény Leclerc
nemél v podstaté zadnou Sanci
titul vyhrat. Sezéna skoncila
absolutni dominanci RedBullu, a
hlavné Verstappena.

Simon Podrazil
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Grand Prix Bahrajnu

Sezona 2023 odstartovala Velkou
cenou Bahrajnu. Zavody se
konaly na okruhu Bahrain
National Circuit mezi 3. az 5.
bfeznem. Kvalifikaci ovladl tym
Red Bull. Jeho jezdci, Max
Verstappen a Sergio Pérez, se
umistili na prvnich dvou pfic¢kach
a na tretim misté je doplfioval
Charles Leclerc za Ferrari. Zavod
s pfehledem ovladl Holandan
Verstappen startujici  z pole
position, ktery porazil o necelych
12 sekund svého kolegu z Red
Bullu Péreze. 3. misto obsadil
Fernando Alonso za Aston Martin,
pro néjz se jednalo o zlepSeni o 2
mista oproti kvalifikaci. Charles
Leclerc, ktery po kvalifikaci drzel
3. pficku, zavod nedokondil.

Velka cena Saudské
Arabie (Dzidda)

Na startovni rost druhého zavodu
sezony, ktery se konal od 17. do
19. bfezna, se postavilo vSech
dvacet jezdcl. Z pfednich jezdcu
se nejhafe kvalifikovali Charles
Leclerc z Ferrari, ktery si sice vyjel
treti misto, avSak kvlli penalizaci
za vyménu motorové soucastky
musel startovat o deset mist hare,
tedy z 13. mista, a Max
Verstappen z Red Bullu, ktery po
potizich v kvalifikaci startoval az
z 15. mista. BEhem osmnactého
kola musel odstavit svou formuli
kvuli ~ technickym  problémim
Lance Stroll z Aston Martin. Max
Verstappen se strhujici jizdou
probojoval jiz v poloviné zavodu
na druhé misto. Zavodu
dominoval tym Red Bull, na
prvnim misté dojel do cile Pérez,
druhy Verstappen a tfeti misto i
pies zmatky s dodate¢nou
penalizaci a naslednym zruSenim

penalizace patfilo Alonsovi ze
staje Aston Martin.

Velka cena Australie
(Melbourne)

Nasledujicim zavodem byl okruh
Melbourne v Australii. Zavod
probihal od 31. bfezna do 2.
dubna. Pfi dramatickém startu
vypadl v prvni zataCce Charles
Leclerc. V prubéhu zavodu boural
i Alexandr Albon ze staje Williams
a dalsi jezdci. BEhem zavodu se
nékolikrat opakoval start, tratovi
komisafi a FIA, ktera vSechny
zavody Fidi ze Svycarska,
proménili tento zavod v chaos.
SoutéZz opét oviadl Red Bull,
zvitézil Max Verstappen, druhé
misto patfilo Hamiltonovi z tymu
Mercedes a tfeti misto obsadil
opét Alonso za Aston Martin.

Grand Prix Azerbajdzanu

Ctvrtou zastavkou sezony byla
Velka cena na okruhu Baku City
Circuit v Azerbajdzanu. Zavody se
konaly 28. — 30. dubna. Pole
position ziskal v kvalifikaci i ve
sprintu jezdec Ferrari Charles
Leclerc, pfed obéma jezdci Red
Bullu. Sprint ovladl Mexi¢an Pérez
o zhruba 5 sekund pfed
Leclercem a Verstappenem. O
den pozdéji se Sergiu Pérezovi
povedlo ovladnout i samotny
zavod. Zbylé podiové pficky opét
obsadili Verstappen a Leclerc.

Velka cena Miami
(Miami)

Patym zavodem serialu byla velka
cena Miami, ktera se jela od 5. do
7. kvétna. Béhem kvalifikace méli
néktefi jezdci problémy s trati,
nicméné zavod uz probihal velmi
plynule a nikdo nemél technické
problémy ani neboural. Béhem
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zavodu jsme mohli

pozorovat
dramatické souboje o pozice,
které byly Casto velmi tésné. O
prvni misto se prali dva jezdci Red

Bullu, ktefi ostatni zavodniky
nechali za sebou. Do cile dojel
prvni Max Verstappen nasledovan
Sergio Perézem, tedy dalsi
double pro Red Bull, stejné jako
dalsi tfeti misto pro Fernanda
Alonsa. Tato cena byla odborniky

hodnocena jako zatim
nejzajimavé;jsi zavod.

Grand Prix Monaka
Sedmou  zastavkou  sezony

(8estou po zruSeni zavodu v Italii)
byl zavodni okruh v Monaku, kam
se zavody presunuly na 26. — 28.
kvétna. Kvalifikaci ovladl
momentalné  nejlepdi  jezdec
Max Verstappen pied

sezon

Foto: f1-fansite.com
Fernandem Alonsem za Aston
Martin a Charlesem Leclercem

za Ferrari, ktery ale dostal
penalizaci, ktera ho posunula o 3
startovni pole nize. Kvalifikace se

naopak absolutné nepovedla
Sergiu Pérezovi. Zavod
suverénné ovladl vitéz kvalifikace
Verstappen. Druhé misto si

ustrazil Alonso, ktery dojel zavod
se ztratou necelych 28 sekund na
vitéze. Treti pfiCku obsadil
Esteban Ocon za Alpine startujici
ze 3. pozice.

Bruno Sriitek a Anna Synkova
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Hrani

Radi hrajete videohry, ale nevite,
jak si vybrat spravné zafizeni?
Tento CcClanek vam zajisté s
vybérem pomuze!

Pocitac

Pocita¢, c¢asto znamy pod
zkratkou PC (personal computer),
je velka Cast dnesniho zivota.
Jaké jsou vSak vyhody herniho
pocitace oproti konzolim?
Pocitace jsou z hlediska hardwaru
(samotnych komponentl) témér
naprosto pfizplsobitelné. S tim
souvisi, ze pokud se vam jeden z
komponentl rozbije nebo zacne
zaostavat, staCi vyménit dany
komponent. S pocitatem taktéz
budete mit daleko vétsi vybér her,
které chcete hrat, daleko vétsi

vykon nez s konzoli, to ovSem
zalezi na tom, jaky si vyberete.

zde

Jsou
Rozhodné ne, nevyhod je zde

pouze  vyhody?
znaéné mnozstvi. Napfiklad je
dulezité, abyste si spravné
zkontrolovali kompatibilitu danych
komponentl. Na to je vSak velké

mnozstvi webovych stranek, které
kompatibilitu zkontroluji za vas, a
tim se proces zjednoduSuje.
Instalace samotného hardwaru
nékteré firmy (napf. Alza a czc)
maji moznost montaze PC za
cenu v rozmezi 300 - 1 500 K&.
Hlavni je ale cena. Prumérny
pocita¢ uréeny ke hrani muze stat
v rozmezi 17 000 - 25 000 K&.
Ovsem tento pocita¢ muizeme
pouzit napfiklad ke sloZit&jSimu
programovani, grafickému
designu, stfihani videi a dalSich

Nintendo switch

Nintendo switch je herni konzole
zroku 2017, ktera jiz pfi vydani
ziskala velikou popularitu u vSech
vékovych kategorii. Mnozi si jisté
pamatuji i starSi herni konzole od
japonské firmy Nintendo, jako
Nintendo 64, nebo Nintendo
Game Boy. Na rozdil od téchto
starSich konzoli je ale Nintendo
switch  mozné  pouzit jak
v handheld médu, tak i v rezimu,
kdy je konzole pfipojena k televizi.
VétSina z lidi si pod pojmem herni
konzole pfedstavi velikou krabici
s ovladacem pfipojenou k televizi
jako Xbox nebo PlayStation, ale
Casto zapominaji tfeba na jiz
zminéné Nintendo switch, které
svym vzhledem vice pfipomina
tablet s postrannimi panely. Abych
vam ukazal, ze si i tato konzole
zaslouzi vasi pozornost, tak jsem
si pfipravil malé zhodnoceni.

Abyste  si konzoli pofidili,
nebudete muset prodat vas byt
nebo pfibuzné. Nintendo switch
z roku 2017 vas vyjde zhrubana 7
tisic korun. Oled model s lepSi
kvalitou obrazu a rozliSenim vas
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vyjde na 8 tisic korun. Sbératelska
edice s designem podle hry vas
vyjde na 9 tisic korun.

Hry na Nintendo jsou sice
znatelné draz8i nez hry na jiné
konzole, ale osobné mi nevadi si
za né trochu pfiplatit. Tyto hry je
mozné pofidit z vice zdrojl, a to
bud z Nintendo e-shop, anebo
z nejbliz8i prodejny, kde vam
prodaji kartu obsahujici hru.
Pokud byste si zvolili tuto variantu,
hra vam bude zabirat od 600mb
do 3gb. Pokud byste ale chtéli hru
zakoupit  zpohodli  domova
(Nintendo e-shop), hra vam bude
zabirat podstatné vice ulozného
prostoru, ktery sice na konzoli
neni nijak zvlast masivni, ale tento
problém muZzete vyresit
zakoupenim SD karty, na kterou
poté mulzete danou hru stahnout.

Nejvétsi vyhoda této konzole je jiz
zminény handheld mod, diky
kterému si mlzete vzit Nintendo
takika kamkoliv. Také si muzete
odpoijit Joy-cony od konzole a hrat
z vétsi vzdalenosti. Tato funkce se
vétsinou uplatni, kdyz je Nintendo
pfipojené kK televizi.

Kdybychom méli konzoli sami
zhodnotit, tak i pfesto ze ji
nemame zas tak dlouho, Fekli
bychom, Ze za cenu, za kterou se
prodava, se rozhodné vyplati, a
kdyZz si koupite tfeba nedavno
vydanou Zeldu, rozhodné na ni
stravite desitky hodin.

PlayStation 4
Herni konzole PlayStation 4 (PS4)

je ¢&tvrta generace konzoli
PlayStation. | pfes rok vydani
2013 je vlastnéna velkym

mnozstvim hracéd. Je to konzole
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pfipojitelna k televizi nebo

monitoru.

Cena se pohybuje okolo 7-8 tisic
korun, coz je vzhledem k vykonu
nadherna cena. Ale pokud mate
4K televizi, mizete si zaplatit 11
tisic pro PS4 Pro s podporou 4K.
“Normalni“ PS4 podporuje jen Full

HD. Nevyhoda ale je, Ze PS4
podporuje maximalni obnovovaci
frekvenci pouze 60 Hz, a to je
Skola, kdyz napfiklad hrajete na
144Hz monitoru. Ale i tak je to
dostacuijici. A co se tyCe pocCtu her,
tak na PS4 najdete skoro vSechny
znamé tituly a obecné velké
procento her, co jsou k ziskani na
PC. Velkd vyhoda PlayStationu
jsou  exkluzivni  hry. Mezi
nejznaméjsi se fadi nedavno
vydana hra God of war:
Ragnarok, nebo Horizon
Forbidden West. Ovladace
konzole jsou vybavené vibraci,
coz hodné pfidava na pozitku
Z hrani.

Na zavér bych jen fekl, ze pokud
nehrajete tak moc, ale stejné

chcete mit skvély herni zazitek,
tak je PlayStation 4 skvéla volba.

Vojtéch Borovi¢ka, Jan Jirak, Daniel
Korbel.

Uméla Inteligence

V roce 2023 uméla inteligence
(Ul) pokracuje ve svém rychlém
vyVvoji a nachazi uplatnéni ve stale
vétSim mnozZstvi oblasti nasi
spolecnosti. Ul se stava nedilnou
soucasti nasSeho kazdodenniho
Zivota a ovliviiuje mnoho aspektl
naseho svéta.

V oblasti dopravy se Ul stale vice
podili na vyvoji autonomnich
vozidel. Tato vozidla jsou schopna
samostatné navigovat po silnicich
a minimalizovat riziko nehod. Diky
tomu se zvySuje bezpec€nost na

silnicich a také se zlepSuje
efektivita dopravy.
V oblasti zdravotnictvi se Ul

stale vice vyuziva pfi diagnostice
a lé¢bé nemoci. Algoritmy umélé
inteligence jsou schopny
analyzovat rozsahla mnozstvi
zdravotnich dat a poskytovat
pfesné prognozy a doporucéeni. To
pomaha lékafim pfi stanoveni
diagnézy a  zlepSuje  péci
poskytovanou pacientiim.

V oblasti vyroby a priimyslu se Ul
stéle vice uplatriuje v automatizaci
a optimalizaci procesu. Roboti s
umélou inteligenci jsou schopni
provadét slozit¢ ukoly na
vyrobnich linkach a zvySovat
produktivitu. Ul také pomaha pfi
analyze dat a predikci vyrobnich
chyb, coz umoziuje jejich
pfedchazeni a minimalizaci ztrat.

V oblasti sluzeb a interakci s lidmi
se Ul stava stale sofistikovangjsi.
Virtualni asistenti a chatboti s
umélou inteligenci jsou schopni
rozpoznat a interpretovat lidskou
fe€ a poskytovat personalizované
odpovédi a doporuceni. To
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Foto: wikipedia.org

ZlepSuje zakaznickou sluzbu a
efektivitu komunikace.

Ul v roce 2023 je vSak stale
omezena v nékterych oblastech.
Napfiklad tvorba védomi umélé
inteligence nebyla dosud uplné
vyfeSena, a tak Ul stale
nedosahuje  plného lidského
porozuméni a intuice. Existuje
také nutnost fesit otazky soukromi
a bezpeCnosti dat, aby se
zabranilo zneu?Ziti Ul.

Celkové lze fFici, ze v roce 2023
uméla inteligence pokracuje v
rychlém vyvoji a stava se stale
vice soucasti naseho
kazdodenniho zivota.

Vite, co je na Ul nejlepsi? Ze
pravé uméla inteligence,
ChatGPT, je autorem celého
tohoto &lanku.



Zabava

Tip na knihu

Mezi mé oblibené knihy patfi ta od
Brigit Kemmerer jménem Dopisy
ztracenym. Byla vydana v roce
2019 nakladatelstvim CooBoo a
prelozila ji Helena Svachova.
Jedna se o zanr Young adult.

Kniha pojednava o divce jménem
Juliet, které zemrela maminka.
Byla reportazni fotografka a
cestovala. Vzdy si spolu psaly
dopisy. Juliet ji i po jeji smrti stale
piSe, psanitka nechava na hrobé,
ale maminka ji uZ bohuZzel
neodpovi. Ale jednou ji na dopis
preci jen nékdo odpovi, Juliet viak

nevi kdo. Je to Duclan,
problémovy Kkluk, ktery si na
hibitové odpykava trest

prospédnych praci. Najednou si
dva neznami, ktefi by se spolu za

normalni situace vibec nebavili,
zacnou dopisovat a svéfovat siita
nejniternéjsi tajemstvi. Jak tohle
ale maze dopadnou, pfijdou na to,
kdo je na druhé strané?

Kniha se mi velmi libila. Libil se mi
styl psani — protoZe v kazdych
sudych kapitolach se dozvidame
pohled Duclana a v lichych pohled
Juliet. Pohledy se &asto shoduji,
coz oba nevi, ale ¢tenar ano. Také
se mi zde libily nékteré myslenky,
o kterych spolu neznami mluvili.
Knihu doporucuji zejména
divkam, pfibéh je urcité pohlti,
stejné jako mé.

Tip na serial

Pokud nechci otvirat knihu a chci
zkusit néco oddechového, volim
serial. MuUj nejoblibengjSi se
jmenuje Ginny and Georgia.
Jedna se o] komedialné
dramaticky serial, jehoz hlavni
reziséerkou byla Anya Adams,
premiéru  mél roku  2021.
Producentkou a tvirkyni je Sarah
Lampert. Pustit si ho mlizete na
streamovaci platformé Netflix.
Hlavni hrdinky zde hraji Brianne
Howey a Antonia Gentry.

Do mésta Wellsbury pfichazi
mlada matka Georgia se svymi
dvéma détmi Ginny a Austinem.
Georgie je 30 let a neni to typicka
matka. Neni to poprvé, kdy rodina
v8eho zanecha a pfestéhuje se do
nového statu. ZacCinaji zase novy
zivot. Coz neni pro déti lehké.
Vzdy kdyz si na novém misté
trochu zvyknou, tak musi odjet.
Ginny je 15 let a na stfedni je
zase ta nova. Hleda si kamarady
a své misto. Také valCi se svoji
matkou, které mnohdy nerozumi.
Georgia zase hleda své misto ve
mésté mezi mistnimi a snazi se
prosadit. Ziji vcelku normalni
Zivot, ale na povrch zacinaji
vyplyvat véci, pfed kterymi
Georgia utekla. Jak to dopadne?
Dokazi to vyfeSit nebo budou
nuceni zase utéct?

Tento seridl patfi mezi mé
oblibené. Libi se mi na ném, Ze je
vtipny a napinavy. Oblibila jsem si
postavu Georgii, ktera je ze vSech
nejzabavné;si. Zaroven se
v seridlu objevuji i t&ZSi témata.
Doporucila bych ho tém, ktefi maji
radi serialy z prostiedi americké
stfedni o Zivotech dospivajicich.

Tereza Pavlatova
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Tip na vylet

Co svolnym ¢asem? Muzete ho
stravit doma u pocitace, ale
Nepfijde vam to trochu Skoda, kdyZ je
venku krasné, teplo, a modra obloha?
Co tfeba ho stravit nékde s kamarady.
Pfes online svét Ize dnes délat hodné
véci. Cerstvy vzduch vSak nikdy
nikomu neuskodil. A kde ho hledat?
Tam, kde je hodné zelené. Praha je
sice velkomésto s notnou zastavbou,
ale i tady rozhodné je kam jit. Nékdy
nemusime vibec daleko. Urcité se ve
vasSi obci/Ctvrti najde tfeba aspon
park, a mnohdy i néco hez€¢iho. Tak
se do toho pustte a objevte pfirodu
Prahy (a okoli). Tady mam pro vas
jeden tip.

A touzite po tom psat si s kamarady?
Kdo fik4, Zze mate jit sami? Domluvte
se a hura ven.

Meandry Rokytky

e Vyletna2-4h
e Autobus 141/Metro B

Rokytka je krasna fiCka mifici
priblizné na  jihozapad a
spéchajici do  Vitavy. Asi
nejkrasnéjSi Cast jejiho toku se
ovSem nachazi v misté, kde ficka
teCe na vychod. Za Kyjskym
rybnikem se u Hrdlofez obraci
kolem nevysokého vrchu
Smetanka na sever a na vychod
k Hloubétinu. A tam se jeji udoli
rozsSifuje a Rokytka za¢ne vytvaret
nadherné zakruty.
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Tato pfirodni pamatka je nejlépe
dostupna z Hloubétina. Autobus
141 jede pfimo tam, ale také
mizZete jet autobusem na Cerny
Most a potom metrem. Pro delSi
vylet bych ale z vlastni zkuSenosti

mohl navrhnout i jinou trasu, a to

jet autobusem 171 na
Vajgarskou/Kyje a jit po proudu
Rokytky od Kyjského rybnika.

Rokytka je zde  naprosto
ponechana sama sobé a pfirodé.
Vine se v meandrech skrz louku
v Sirokém udoli. Nékdy zataci
ostfe, nékdy skoro vilbec.
Jednotlivé meandry jsou malé,
feka se rychle staci zpét.
Zajimavé je, ze fiCka vytvofila
pouze jedno slepé rameno. Na
jednom misté si voda nasla cestu
pfimo pfes bfeh, a vytvofila malou
tin obtoCenou meandrem. Jinak
ale Rokytka teCe stale svym
jedinym tocicim se korytem.

Kdybychom 8li po proudu Rokytky
kousek dal, najdeme Hofejsi

rybnik. Tam se Rokytka na chvili
déli na dvé ramena, kazdé z nich

24
#

2483

teCe po jedné strané udoli. Mezi
nimi je park s malym rybnickem a
jezirkem.

Foto i text: Martin Palan

Zvlastni konicky
Hobbyhorsing

Pokud nejezdite na koni nebo se
alesporni o koné moc nezajimate,
pak jste o této aktivité s nejvétsi
pravdépodobnosti predtim
neslySeli. Tento oficialni sport,
oblibeny hlavné ve Finsku, se za
poslednich par let rozsifil do
ostatnich  severskych  statq,
Ruska, Australie, Evropy, a
dokonce se chytil i v severnich
Cechéach. Ale co to vlastné je ten
hobby horsing? Jednd se o
pomérné novy konicek popularni
hlavné mezi dospivajicimi

Foto: wikipedia.org
divkami ve véku 12—18 let. Sport
spociva v jezdéni na vlastnorucné
vyrobeném hobby koni — vycpané
plySové koriské hlavé pfipevnéné
na difevénou ty¢, velmi podobné
nasadé na kosté. Na tomto se
poté jezdi jako na normalnim koni,

skaCe se pres prekazky a
predvadi se r0zné sestavy
kombinujici mnozstvi
gymnastickych  prvk(d.  Tento

znovuobjeveny fenomén se do
povédomi Sirsi vefejnosti dostal v
roce 2017 diky dokumentarnimu
filmu Keppihevosten
vallankumous (Hobbyhorse
Revolution) od finského reziséra
Selma Vilhunena. Dnes uz existuji
pro tento sport i trenéfi, soutéze a
rozhod¢Ci. Divky pfifazuji svym
konim jména, plemena a pohlavi a
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na schuzkach se do hloubky fesi
témata jako Uprava srsti, pokrevni
linie a temperament kazdého
hobby koné.

Kamila Pottc¢kova

Béh za syrem

Pokud radi zkouSite nové sporty a
mate radi adrenalin, urcité
nevahejte a prihlaste se na zavod
za syrem!

Kazdy rok na jafe se v jihozapadni
Anglii kona zavod za syrem, za
kterym néktefi uCastnici cestuji i
nékolik  set  kilometru ze
zahrani¢i. Co  v8echno tedy
zavodniky C&eka? Po zahajeni
zavodu se spusti

syr dolll z kopce a zavodnici se
stfemhlav vydavaji za nim. Kdo ze
soutézicich pak prvni dorazi do
cile, tedy hned po syru, vyhrava.

Johana Dubova

Kopani do holeni

je sport, ktery zacal jiz v roce 1612
a UuspéSné se provozuje az
dodnes.

Foto: nejvicsportu.cz
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Jedna se o souboj, jehoz cilem je
kopnout protihraCe co nejvickrat
do holené. Zapasnici se drzi
vzajemné za limce a pak jiz jen
zalezi na jejich sile a obratnosti.

Johana Dubova
Zavody na pstrosech

Zavodéni na  pStrosech je
pozoruhodnou, ale zarover velmi
nebezpeCnou  aktivitou. Tato
zvirata totiz dokazi béhat rychlosti
az 70 km/h. Pravidla tohoto sportu
jsou jednoducha: kdo jako prvni
bez padu projede danou trasu na
hibetu pstrosa, nebo ve voze za
nim, vyhrava. Co déla tuto zalibu
zajimavéjsi nez jiné, je fakt, Ze

pStrosi se nedaji ani zdaleka tak
dobfe ovladat jako zvifata jina.

Ma prekvapivé dlouhou historii,
prvni zminky se objevuji jiz ve
Starovékém Egypté, ale rozsifil se
az v 19. stoleti, a to zejména do
Jizni Ameriky, kde se do ted konaji
pstrosi dostihy kazdy rok.

Adéla Berchtoldova

Hobbyhorsing -
rozhovor

Pro predstaveni hobbyhorsingu
jsme vedli pfes socialni sité
rozhovor s divkou z Némecka
Nele tykajici se tohoto sportu.

Kdy jsi zacala
s hobbyhorsingem a proc¢?

Hobbyhorsing jsem zacala délat
pred téméf 6 lety na podzim.
Vidéla jsem kratky dokument na
Youtube a hned jsme si tento sport
oblibila.

Kolik mas doma konu a jak se
jmenu;ji?

Momentalné vlastnim 4 koné.
Jmenuji  se Jack, Winnie,
Mayflower a Gia.

Vytvafis je sama?

Ne, koupila jsem je z Finska a
Svédska pfes Instagram.

Je tento sport tézky?

Myslim si, ze jako kazdy sport je
hobbyhorsing tézky, zalezi hlavné
na tom, jak ho délate. Kdyz
upfednostriujete zabavu, je to
méné unavné nez kazdy den
trénovat na soutéZz a tlacit na
sebe, jak jen muzete. Ale
hobbyhorsing muze byt rozhodné
velmi vy€erpavajici a naroény.

Kolik medaili si jiz vyhrala?

Nikdy jsem je pfesné nepocitala,
ale celkové by to mélo byt vice
nez 60.

Jak Casto trénujeS a
probiha tvuj trénink?

jak

Cvi¢im vétSinou jen o vikendech a
obfas s partou kamaradd.
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Nejprve se protahnu a zahfeji
lehkymi koly v poklusu. Pak si
postavim prekazky a cvi¢im rizné
vySky a styly skakani.

Co se ti na tomto sportu nejvice
libi?

Miluji mnoho rdznych stranek
tohoto  sportu. Mduzete byt
kreativni, vyrabét si vlastni koné,
vytvaret a upravovat videa. Na
druhou stranu mizete aktivné
sportovat a cviCit. Nikdy to
neomrzi.

Mas staje pro své koné?

Ano. Ale je to jen mala dfevéna
paleta, ne vlastnoru¢né vyrobena
skute€na stg;.

Kolik té tento sport stoji penéz?

Zalezi na tom, jak to udélas. Za
hobby koné& mulzete utratit
spoustu penéz (az nékolik 1000
€), ale existuji i nékteré za méné
nez 100 €. Prekazky si také
muzete postavit sami nebo si je
draze koupit na internetu.

Komu bys tento

doporucila?

sport

Pro malé déti je to samoziejmé
obzvlast velka zabava a vzdy se
rady staraji o své koné. Ale starsi
lidé, které bavi sport a kreativita,
by to rozhodné méli zkusit taky!

Dékuiji ti moc za tento rozhovor a
preji ti hodné S§tésti, uspéchu i
radosti spojenych s timto
zajimavym sportem.

Lida Lzi¢arova
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Zivotni styl

V dnesni dobé se na nade zdravi
dost zapomina. Co to ale vibec je
a jakym zplsobem si ho mizeme
udrzet? Ridte se nasimi tipy a
ZlepSete své zdravi.

Zdravi je stav kompletni fyzicke,
duSevni a socialni pohody, a
nikoliv.  pouhé  nepfitomnosti
nemoci ¢i vady, jak uvadi Svétova
zdravotnicka organizace (WHO).
V tomto ¢lanku se na téma zdravi
a zdravého Zivotniho stylu
zaméfime vice do hloubky a po
preCteni urcité budete védét, zda
Zijete tak, jak byste méli, a co
pfipadné zménit.

Védeckou definici zdravi jsme si
uvedli, ale co toto tvrzeni vlibec
vypovida? Jak si vétSina lidi mysli,
pokud je Clovék zdravy, znamena
to, Zze neni nemocny nebo netrpi

Zadnou zavaznou nebo
nevyléCitelnou  nemoci.  Maji
pravdu, ale asi jen znecelé
poloviny. Do zdravi také

zafazujeme to, jakym zplsobem
Zijeme, co jime, pijeme, jak spime,
jak relaxujeme nebo jak se
hybeme, mizeme do toho zafadit
prakticky cokoliv, co v nasem
Zivoté délame. Zdravi ovliviiuje
tedy uplné vSechno, nejen nemoci
nebo jiné vady. Postupné
navazujeme na zdravy zivotni styl.
Pokud si zvolime né&jakou formu
zdravého Zivotniho stylu,
dodrZzujeme tim né&jaké zasady,
diky kterym neSkodime tolik
nasemu organismu. Musime brat
vpotaz, ze nemizeme zit
stoprocentné zdravé a ze
kazdému jedinci vyhovuje jiny
zpuUsob, zadna varianta neni tedy
spravna. VSechny ale disponuji
stejnym zamérem: fungovat lépe,

byt vice produktivni, drzet se v
kondici, vypadat podle naSich
predstav atd. Ve zkratce hlavnim
cile zdravého zivotniho stylu je se
citit skvéle a byt se sebou
spokojeny.

A pro€¢ bychom jsme se o naSe
zdravi méli zajimat? Na odpovéd
jsme uz Caste¢né odpovédéli, ale
neni to tak jednoduché, jak to zni.
Obzvlast v dnesni dobé se ¢&im
dal vic objevuji lidé, ktefi si haji
svUj Zivotni styl a tvrdi, Ze se citi
dobfe i pfes to, zZe jejich styl se
tomu zdravému ani zdaleka
nepodoba. Doporuduiji tato tvrzeni
ignorovat a zaméfit se na védu a
fakta. VSichni chceme pro sebe
délat to nejlepsi a zit skvely zivot
s nejmensSimi  riziky né&jakého
zranéni nebo nemoci. Neni to
lehka zalezitost, ale stoji to zato.
Mezi benefity spravného zivotniho
stylu  zafazujeme  zvySenou
imunitu, lepsi naladu, zvySenou
produktivitu, snizeni télesné vahy,
méneé stresu, vétSi sebevédomi,
lepSi soustfedénost atd. A to chce
prece kazdy.

A co miizete pro své zdravi délat?

Zde jsou Ctyfi  doporuceni
ke zlepSeni vaseho Zivotniho
stylu.

- Sportujte kazdy den

Se sportovni aktivitou je nejlepsi
zacit ihned. Fyzickou aktivitou se
neda nic zkazit, vazou se k ni jen
vyhody. Dostate¢né mnoZstvi
pohybu, pfiblizné hodinu az dvé
denné, vam znacné pomuze
k snizeni télesné vahy, snizeni
stresu, zlepSeni  mentalniho
zdravi, zvySeni sebevédomi atd.
Sportem se skvéle vybijeji emoce,
a proto se jet projet na kole nebo
jit si zabéhat po Spatném dnu neni
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na Skodu. Ur€it¢ musime
zdUraznit cvieni. Cvieni je pro
kazdého, existuji rizné zplsoby,
jak cvi€it. Zac¢néte chodit do
posilovny, cvi€it venku na hristi
nebo doma, kazdy si mize najit
svoje, ale vcem je cvieni
nejlepsi? Je to nejlepsi zplsob,
jak nabrat svalovou hmotu,
podpofit hubnuti nebo popfipadé
kompenzovat svalové
dysbalance. Je doporu¢ovano
cviCit i pFi vykonavani jiného
sporu. Spravnym cvi¢enim Ize

zlepSit vykonnost v daném sportu.
Podivejte se na vaSe sportovni
idoly, kazdy chodi do posilovny a
trénuji tak, aby je to néjakym
zpt‘]sobeLn

benefitovalo.

- Zaméfte se na svUj jidelnicek
a pitny rezim

Potrava je naSe palivo, z kterého

Zijeme a fungujeme. Proto je pro

nasSe zdravi dulezité, co jime a

pijeme. Spravny jidelnicek
pomuze predchazet spousté
nemoci. Meéli bychom jist

vyvazené — dostateCné mnozstvi
sacharid, tukd a bilkovin a
vyhybat se nezdravym cukrim a
obecné nezdravému jidlu, které
ma vysoky obsah kalorii na sv(j
objem. Vypit bychom méli tak 2-3
litry denné, a to Cisté vody, Ize i
doplnit ¢ajem, dzusem nebo
kvalitni Cistou kavou. Zamyslete
se nad svym jidelniCkem a zjistite,
pro€ jste pofad unaveni a nemate
chut nic délat. VétSinou za to
muZzou Spatné stravovaci navyky.
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- Nepodceriujte  spanek a
spankovy rezim
V dnedni dobé& mnoho lidi

zanedbava spanek. | kdyz tento
nedostatek feSime Casto
kofeinem nebo jinymi zplsoby,
dlouhodoba spankova deprivace
muze mit trvalé nasledky.
V kratkodobém  méfitku nam
nedostatek  spanku  zhorSuje
kognitivni  funkce, hlfe se
soustfedime a zhorSuje se nam
pamét. U muzd muze nedostatek
spanku zpUsobovat také pokles
testosteronu v téle. Proto by
kazdy dospély mél spat 7-9 hodin
denné, dospivajici az 10 hodin, a
nenechat se ni¢im rusit. Vase télo

Recepty

Ovesna kase

vam s radosti podékuje a odméni
vas lepSim pocitem, vykonem a
delSi vydrzi.

- Vyhnéte se navykovym latkam

Navykové je v dneSni dobé skoro
véechno. Ceho byste se maéili
urcité vyvarovat? Davejte si pozor
na drogy, alkohol a cigarety. Ano,
citite se potom skvéle, ale pocit je
kratkodoby a stejné toho potom
vSichni litujeme. Omezte uzivani
téchto latek na minimum a vas
Zivot se drasticky zlepSi. Mezi ty
méné nebezpedné patii treba
kofein, ktery naSemu télu
neprospiva jen ve vysokych
davkach ve dlouhodobém

méfitku, jak jsme uz dfive zminili.

Rozumna davka a spravné
na¢asovani je pro nas pozitivni.
Unava opada a citime se

pokud si toho date pfilis mnoho, a
pokud si kofeinu budeme davat
moc, staneme se na ném zavisli a
vSichni vime, jak to dal chodi.

Najdéte si trochu €asu pro sebe a
cilené pecCujte o své zdravi.
Zkuste se ve svém kazdodennim
zivoté Fidit naSimi tipy a brzy
poznate zménu. Kazdy si zaslouzi
Zit zdravy zivot plny Stésti a
nekonec¢né energie.

Jan Vacha a Oliver Bartok

Mate chut na néco sladkého, ale zaroven nechcete, aby pfiprava trvala dlouhé hodiny? Pokud hledate presné
takovou svacinku, ktera dobfe chutna a zasyti vas na nékolik hodin, je tento recept pravé pro vas. Pfipravime
si spole¢né jednoduchou a rychlou ovesnou kasi.

Co budeme potfebovat:

- ovesné vlocky

- preferovanou tekutinu, kterou nasaknou ovesné vlo¢ky (vodu nebo mléko — kravské, sojové, mandlove,
kokosové, €i nafedény jogurt nebo skyr)
- sladidlo dle vlastniho vybéru (marmeladu, med, sirup — datlovy, javorovy, ryzovy, ¢ekankovy, sirup

Z agave anebo titinovy cukr)

- ofiSky dle vlastni chuti (liskove, viasské, pekanové, makadamové, mandle, arasidy, paraofechy, keSu,
pistacie, popfipadé strouhany kokos)
- seminka dle vlastni chuti (chia, Inéna, sluneénicova, dynova, konopna,

drcené kakaové boby, mak)

- dle chuti skofici, rozinky, susené nebo Cerstvé ovoce (hroznové vino,

banan, kiwi, jablko, hrusku, maliny, ostruziny, borlvky, jahody)

Jakmile si pfipravime ingredience, mizeme se vrhnout na samotnou
pfipravu. Nejdfive si nasypeme ovesné viocky do misky. Rozhodneme-li se
pro chia seminka, nesmime zapomenout je pfidat v této fazi, aby nam mohla
nabobtnat. VlioCky zalejeme bud Cistou vodou, nebo Zivoc€iSnym &i rostlinnym
mlékem. MIéko nebo vodu mizeme nahradit jakymkoliv jogurtem &i skyrem
nafedénym vodou nebo mlékem tak, abychom ziskali tekutou konzistenci. Do
smési pfidame sladidlo jako napfiklad ovocnou marmelddu nebo nas
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oblibeny sirup ¢ med. Mizeme pfidat i skofici a v§e pofadné zamichame. Poté smés nechavame na cca 8
minut odlezet, dokud ovesné vloCky nezméknou. Mezitim si nasekame ofechy podle naSeho vybéru na mensi
kusy a nakrajime si nami zvolené ovoce na tenké platky nebo malé kosticky. VSechny zbyvajici ingredience
nasypeme na zméklou smés vioCek. MUzeme pfisypat i strouhany kokos, rozinky, mak &i suSené ovoce a
mame hotovo!

Rlzné pfisady muzeme kombinovat v desitkach variaci, takze si pokazdé
pfipravime upIné néco nového. Dulezité vSak je to se suchymi pfisadami
nepfehnat a radéji pouzit mensi mnozstvi par druh(, nez aby nam vznikla
misto ovesné kaSe podivné chutnajici sypka smés. Pro urychleni pfipravy
muzeme pouzit vodu ohfatou v rychlovarné konvici, ¢imz se zkrati doba
potfebna na zméknuti vio€ek. Pokud nemame radi chut’ vioCek, staéi si do
klasického jogurtu pfidat seminka, popfipadé ofechy, ozdobit ovocem a
rdzem nas jogurt zasyti na delsi dobu. Misto ochuceného jogurtu staci uzit
bily jogurt nebo jogurt feckého typu doplnény IZickou marmelady podle chuti.

Tak takhle rychle pfipravena a jednoducha muze byt snidané nebo svacina
jak do Skoly, tak na doma, po niZz nas na nékolik hodin nebudou
pronasledovat mysSlenky na dalSi chod. Dobrou chut!

Foto 1: Ovesna kasSe s kokosem, kiwi, chia seminky a bezovym sirupem

Foto 2: Ovesna kaSe s keSu ofechy, hroznovym vinem, chia seminky a medem

Sneci

Sneci z listového tésta. Chcete si do $koly pfipravit néjakou pochoutku? Sneci z listového tésta jsou skvéla
volba. A jsou vyborni nejen jako svacina do Skoly, mizeme je pfipravit na jakoukoli jinou udalost, tfeba na
oslavu narozenin. Navic tento rychly recept zvladnou i Uplni zadatec€nici, stai mit jen ty spravné suroviny
véas.

Co budeme potrebovat:

e Listové tésto, které se da koupit v jakémkoli obchodé (tedy skoro v kazdém, tvoje vecerka asi nebude
disponovat touto surovinou)

e Kecup ¢i jiny raj¢atovy zaklad

e Slaninu nebo Sunku

e Libovolny druh syra

o Vejce, kterymi nasledné Sneky potfeme

e Sezamova seminka (daji se pouzit i jind nebo se daji
zcela vynechat)

Vezmeme zakoupené listové tésto a rozbalime jej. Pokud mate
tésto jiz pfedvalené, budete mit o to méné prace, pokud ne,
budete si muset tésto jedté rozvalet, nesmite zapomenou
podsypat si ho moukou. Plat listového tésta potfeme
rajcatovym zakladem nebo keCupem, zaleZi na vas, co si
zvolite nebo mate doma. Tésto nechavame nékolik centimetr
od okraje Cisté, aby nam naplh nevytekla a neméli jsme
v kuchyni nepofadek (tedy jeSté vétsi, nez je tfeba). Na tésto
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Zdravi a zdravy zivotni styl

rovnomeérneé rozprostfeme slaninu nebo Sunku a nami vybrany syr. Nyni mizeme zacit rolovat tésto, snazime
se jej mirné utahovat, aby se nam pak Sneci dobre krajeli. Nas vytvor by ted mél vypadat jako strudl. Kdyz
jsme hotovi, vezmeme nuz a zaéneme nas ,Stridl“ krajet. Krajime pfiblizné 1 cm silné prouzky.
V nasledujicim kroku vyklepneme na$e vajicko do hrnku nebo jiné nadoby a rozSlehame jej vidlickou. Na
plech dame pecici papir, Sneky na néj vyskladame a potfeme rozSlehanym vajickem. Na konec posypeme
sezamovymi &i jinymi seminky. Sneky peéeme cca 20 min na 180 °C. Vyndavame je, az kdyZ jsou upeéeni
dozlatova. Ted uz mame hotovo. A ja vam gratuluii, jestli se vam to povedlo.

Jedna se o velmi individualni recept. Takto osobné je délam ja, ale je mozné pfidat do nich i rizné kofeni,
napf. bazalku nebo oregano. Nebo pfed pe€enim pfidat tfeba olivy. Je to jen na vas a zalezi na vasich
chutich.

Tak Sup do kuchyné!

llona Rezkova a Viktorie Lacinova
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