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UVODNIK

Milé &tenarky, mili étendafi,

venku nédm nasnéiilo, pololetni vysvédéeni u mame vsichni za sebou a pfed nami jsou
vytouiené jarni prazdniny, na které se moc tésime.

V tomto é&isle si miZete predist povedeny élanek o imatrikulaénim a maturitnim plese,
nechybi ani reportai z lyiaiského kurzu kvinty a tercie. Zajimava je také minianketa
zaméfend na zimni olympiddu. Navic se vraci oblibena rubrika z lofiska V mysli
sportovce, tak se na ni uréité podivejte. Véfime, e vam nové vydani zpfijemni zimni
dny a budete si ho uiivat stejné jako my pFi jeho pFipravé.

Za celou redakci Linda Kratka
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SKOLNI ZIVOT

 Jarni prazdniny 23. - 28. 2. 2026
» Gladiatorské hry G2 3. - 4. 3. 2026
o Program pro primy - tercie mimo &kolu, okt&vy samostudium
o Na CM, rozpis odbornych sekci (v&. uéeben) jiz na webu, zvetejnén bude
[ harmonogram
o Hromadné odhl&geni ob&dd, povinnost se gipovat
o Konec 3.3.2026 ccav13:00, 4. 3. 2026 bud cca v 13:30 nebo 14:30
* E-shop s merchem skoly od 3. 3. 2026 (sputén na 14 dni)

Matyds Kaisrlik
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SKOLNI ZIVOT

V patek 23. ledna 2026 se uskuteénil dlouho o&ekavany imatrikula&ni ples prim

a maturitni ples oktdv studentd Gymndzia Chodovickd ve Foru Karlin. Zbyvalo poslednich
par zkoudek na misté a ples za&al v 18:00 saxofonovym vystoupenim a latinskoamerickymi
tanci. Moderdtorem ve&era byl Jakub Krej&it.

Po uvitani véech ptitomnych pani feditelkou Z. Suchomelovou a panem starostou Hornich
Po&ernic P. M&tanem byly primy A a B ostuzkovdany svymi t¥idnimi ugitelkami

K. Smlsalovou a E. Rudolfovou. Jako prekvapeni si prima A pFipravila drobnd tane&ni
vystoupeni, zatimco prima B tangila skupinovou choreografii. Program ve&era byl velmi
pestry. V taneé&nich blocich se hosté mohli houpat v rytmu kapely No Headache.

Slavnostni néstup oktavant ze t¥id A a B byl velmi origindlni. Po &erveném koberci krégeli
oktavani solo, ve dvojicich, i trojicich za doprovodu svych oblibenych song?d (Rihanna -
S&M, Zara Larsson - Lush Life, David Guetta - Where Them Girls At) vstiic svym bé&lostnym
Serpdam. Agkoliv v pozdé&jsich hodindch uz nékteti hosté z plesu odeili, ti, co zostali, jisté
nelitovali, ze si mohli vychutnat ,nadupané” prekvapeni oktavant.



Oktava A si ptipravila rozsdhlou scénku komentovanou maturantem Pavlem Viktorou,
kterému se jedté nechté&lo u&it na maturity, a tak se rozhodl prohlizet si v Dittrafice
Jednothve Easopisy (tableau oktavy A bylo ve stylu trafiky), napt. sportovni, &asopis
abc, Cas na lasku aj. Kazdy jim vybrany &asopis odstartoval taneéni vystoupeni
oktavdni. Za viechna mizeme jmenovat Zizku, tandictho se svételnymi medi, anebo
tanec klukd a holek na pisef ,| am sexy and | know it”. Kdo vid&l, ten nezapomene :).

Oktava B si pro nds nachystala talentovou soutéz, kterou zahdjilo vystoupeni
roztleskdvagek, ndsledovalo zdmérné nevtipné vystoupeni klaund. Nagli se i taci, ktefi
se pokougeli hrat na flétnu. Nad vystoupenim dance battle s akrobatickymi prvky se
divakom opravdu tajil dech. Byl to skvély ve&er, na ktery budu jesté dlouho vzpominat.

Diky véem organizdtordm za perfektni pfipravu.
Amdlie Hurtova

Foto: gymnchod.cz
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Fabls TAUPLITZ 2025

SKOLNI ZIVOT

Dvé tfidy nageho gymndzia, kvinta A a kvinta B, se
letos spole¢né vydaly na lyzaisky kurz do
rakouského sttediska Tauplitz. Cekal nds tyden
plny sportu, &erstvého horského vzduchu a zd&zitk,
na které budeme je$té dlouho vzpominat.

Kurz byl pé&tidenni a nabidl idedlni podminky jak
pro zad&dteéniky a pokrogilé lyzate, tak pro
snowboardisty. Odjezd probé&hl 14. prosince

v brzkych rannich hodindch a vz prvni den
naznadil, ze nds &ekd povedeny pobyt plny
pohybu, zdbavy i dobré ndlady. Kromé jednoho
dettivého dne ndm naitésti prélo i podast.

Dopoledne a odpoledne probihaly aktivity na sjezdovkéch - rozdéleni jsme byli do tii skupin
lyzatt dle schopnosti a &tvrtou skupinu tvofili snowboardisté. Kazdy ve&er nds také &Eekal
spole&ny program. Prvniho dne se ujala 5.A, v Gtery ndm aktivity pfipravili profesofi a ve
sttedu si zdbavu vzala na starost 5.B. Nabyli jsme tak nové védomosti a dozvédéli se néco

i o druhé tfid&. Posledni ve&er jsme v nddherném kostele s dechberoucim vitrdzovym oknem
spole&né zpivali koledy - kdo do té doby nemé&l vanoé&ni nédladu, po tomto dni ji ur&ité ziskal.

Maté&]j Kolinek (také zndmy pod ptezdivkou Matthew Koli) ndm na hotelovém pokoji &.210

a poté pii cesté autobusem usporadal “ Cesko-rakouské turné”. Zpival s ndmi jeho ikonické
skladby Prach a SBS. S prof. Dvotékem udé&lal dokonce rozhovor, a zptijemnil nam tak
zpdtedlni cestu.

Diky kurzu jsme travili mnoho &asu spojeni s paralelni tfidou, a prohloubili jsme tak nage
pratelské vztahy. | pFes drobné pady a bolavé nohy jsme si cely pobyt maximalné vzili a vz
ted vime, ze na tento tyden budeme dlouho vzpominat. Text: Tereza Orddfové




LYZARSKY KURZ TERCIE A

SKOLNI ZIVOT

Ve dnech 8. - 15. 2. 2026 jsme se my, tercie A, vydali na lyza¥sky vycvikovy kurz do Krkonos.

V nedéli 8. nora jsme se vydali autobusem na Cernou horu do hotelu Cernd Bouda. Vsichni
jsme se t&ili, a zaroven jsme se trochu obdvali. Byli jsme rozdéleni do pokojd a lyzak mohl
zagit! Daléi den v 9 hodin rdno uz jsme vdichni stdli na sjezdovce a rozfazovali se do
druzstev.

Cely tyden jsme dopoledne jezdili na lyzich a odpoledne bé&zkovali, coz bylo vzhledem

k nagemu umu velmi vtipné. Za cely kurz se jednomu &lovéku odlepila podréazka z boty na
bé&zky, jeden si zlomil hdlky, jeden si odlepil vrchni &ast bézky, a jeden &lovék si zlomil hilku
a i b&zku, coz vytesil velmi kuriézné (bézku vyztuzil lzici z jidelny a izolepou).

Ve stfedu jsme méli misto obvyklého programu vylet na bézkach do Pece pod Sné&zkou.
Tam jsme navitivili bobovou dréhu a skibusem jeli zase zpatky na hotel.

V sobotu, tedy den pted odjezdem, jsme jeité na bézkach jeli ptiblizné ttikilometrovy
z4vod. Bylo to dobrodruzné, jelikoz nasi obvyklou trasu jsme absolvovali z druhé strany,
a témé&r celou dobu to bylo do kopce.

Bohuzel ndm cely tyden neptdlo po&asi, bylo zatazeno, a jeden den dokonce prielo.
| ptesto si myslim, ze lyza¥sky kurz byl pro nasi celou ttidu velkym ptinosem - po strance
lyzatské, zazitkové i ,teambuildingové” a viichni si ho moc vzili.

Text: Magdalena Néme&kovd
Foto: prof. Polednik




_ ¢co VSE SE MUZE SKRYVAT

— V KRABICI OD BOT
2026

SKOLNIT ZIVOT

| my, studenti letodni kvarty A, jsme se v prob&hu 1. pololeti zapojili do Projektu Ob&an, jak vz
je tradici nasi gkoly. Radda bych velmi obecné& shrnula, v &éem Projekt Ob&an spodiva. Hlavni
myslenkou tohoto projektu je zmapovat a fesit jisty problém v nagem okoli.

Nage ndpady byly riznorodé a mnohdy velmi zajimavé. Navrhovali jsme uspofadani sbirky
pro détsky domov nebo azylovy dom, gisténi pitek nebo vytvareni novych knihobudek.
Nakonec nds nejvice oslovilo téma v&novani vanoénich darki détem z chudych rodin, které
na n& nemaji dostatek financi, prosttednictvim projektu Krabice od bot.

V z&# minulého roku jsme kontaktovali manazerku organizace, ptedstavili ji n&$ Projekt
Obé&an a vysvétlili, v &em spo&iva. Nyni bylo jen na nds vydélat dostatek penéz potfebnych
na zakoupeni darkd. Proto jsme se v prostoréch gkoly rozhodli uspotédat jarmark a tombolu
s vlastnoruéné& vyrobenymi predméty, na kterych jsme vdichni pilné pracovali. Jarmark se
konal 6.11. a byl 4spé&iny. Celkem se vydé&lalo neuvétitelnych 5 286 Ke.

Financi byl dostatek na naplnéni estndcti krabic vhodnymi ptedméty pro pfedem zvoleny
vék a pohlavi. Jiz zabalené darky jsme odvezli na ptedem domluvené sb&rmé misto v Mistni
vetejné knihovné. Nakonec jsme vegkerou nadi prdci sepsali a 18.12.2025 odprezentovali
pred komisi profesord a nadi paralelni t¥idou.

Anita VI¢kovd, Barbora Hanzalovd, Tomdé$ Holdnek a Ema Pikorovd, 4. A
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Foto: egy
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Ve dnech 2. a 3.2. jsme si vyzkoudeli své prvni gladiatorské hry. V pondéli 2.2. vie
odstartovalo i kdyz byla pdvodné vétina t¥idy nervézni, nakonec to nebylo zas tak
hrozné. Nage skupina ale vystupovala az v Gtery s tématem Geologie Prahy. VEechna
témata byla velmi zajimavd a vétiina skupin je i zajimavé odprezentovala. Na stupni
vitézd se umistili pfece jen ti nejlepdi, a to v nadi t¥tidé byla na prvnim misté skupina

s tématem Bratfi Madinové, na druhém misté téma Olympijské hry a na tfetim, ale potad
skvélém misté skupina s tématem Alergie. N&$ prvni zdzitek s gladiatorskymi hrami sice
nedopad| pro viechny nejlépe, ale viichni jsme se na pFisti rok ponautili.

SKOLNI ZIVOT

Johan Kube$ a Jan Dvoirdk

Y v s o *
K VEI.VKYM/ ?RIBEHUM “‘FX

Josefina Panenkovd pracuje jako vedouci archivu ND a spravuje webové stranky tohoto

divadla.

Oslovily jsme ji v rdmci nadeho letontho tématu gladidtorskych her, které se tykalo
prazskych divadel. Na ndpad s archivem mé ptivedla moje maminka, kterd od svych
sedmndcti let pracuje jako titulkdtka Opery ND. S Josefinou Panenkovou a jejim tatinkem
Janem Panenkou, tehdejéim dramaturgem Opery ND, pougtéli prvni titulky k operam

v Ndrodnim a Stavovském divadle. Josefina i po studiu zistala v Narodnim divadle
pracovat a dnes pravé vede Archiv ND.

PFi nadi navétévé jsme si prohlédly archiv, zajimavé byly naptiklad nékteré stardi plakaty vz
z konce 19. stoleti. Dozvédély jsme se, ze v archivu je pfes 1,5 km papiri postavenych vedle
sebe.

Co presné v archivu délate?
Pracuji jako vedouci divadelniho archivu, mdm za tkol archivovat plakaty, noty, texty a vie,
co k divadlu pat¥. N&§ archiv ma 7 stalych zaméstnanct a v nyné&jéi dobé i 3 brigadniky.
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Co se déje se viemi materidly od chvile, kdy je divadlo pfeda do archivu?
Jednotlivé &asti musime nejprve identifikovat a pojmenovat. Véechny materidly stejného
pfedstaveni jsou vazdny do slozek. Kazdd takovd slozka obsahuje viechny podklady

k premiéte, poznamky k jednotlivym oblastem (choreografie, noty...) a ve, co k inscenaci
patii, nebo je v ni n&jakym zpisobem pouzito. Inscenace se méni kazdych 10 let, aby

i staré kusy mély n&jaké oziveni a pfitazlivost pro divdaky.

Mate tady néco zvlast cenného nebo zajimavého?

Archiv je cenny uz jen jako celek, viechny materidly jsou origindlni. Mdme tady origindly
ilustraci k inscenacim od rdznych zndmych mali¥d nebo rukou psané poznamky slavnych
hercd, rezisérd a podobné.

Méni se préace archivaie v moderni dobé? Digitalizujete své materialy?

Ano, méni, zijeme na hranici mezi fyzickymi a digitalnimi materidly, je to velmi t&zké.
Digitalizace ale p¥indsi i vyhody, v ptipadé né&jaké katastrofy, naptiklad pozdry, jsme
schopni materidly zachranit, obnovit. V této chvili je v digitdlni formé& témé&r 90 % viech
materidlo.

Kdo viechno mize archiv navitivit?

N&& archiv mize navétivit kdokoliv, nejéastéji jsou to studenti divadelnich obord. Jsou to
hodn& i profesiondlové, kteti zde hledaji rizné materidly o predstavenich nebo
konkrétnich hercich. Ob&as také chodi lidé, kteti patraji po svych predcich.

Proé si myslite, Ze je uchovavani materiald v archivech dilezité?

Pati to urditym zpisobem k ndrodni paméti, i k paméti lidi, co zde hrdli. Mohou zde nqjit
napt. své fotografie. Materidly z archivu mohou byt i historickymi podklady, dokumentuji
i zivoty roznych lidi.

Jak probiha vas béiny den?

Nejprve dostaneme né&jaky materidl, ktery rozdélime mezi pracovniky. Programy ulozime
do knihovny, zbytek ptevedeme do digitalni podoby a ndsledné (po kompletni
identifikaci) zatadime do archivu. Casto musime i restaurovat, coz je velmi nékladné -
restaurace jednoho papiru stoji kolem 2000 K& Ve tady fadime do slozek se
spole&nymi tématy, kazdd slozka obsahuje plakat, program a slozku s tiskovymi ohlasy
(noviny, &asopisy, ...).

Co nejhorsiho, co ohrozilo materidly, se stalo?
Nastésti se zadnd katastrofa nestala, asi nejhori, co nds zatim potkalo, byl &lovék, ktery
vymalovéval mistnosti a zapomnél police zakryt. Na n&kterych slozkach jsou dodnes bilé

karky.

Rozhovor vedly Anna Hnétynkovd, Magdalena Némeekova a Alzbéta Vankova
il

4 :‘\% .
™~ o

gn

11



AN

AVATAR: OHEN A POPEL

KULTURA

Krasy daleké planety Pandory uchvétily nejednoho divaka. A neni ani divu. Svét plny
kde vdudypFitomné rostlinstvo je vskutku rozmanité a jakési ptirozené ndsili mezi lovcem
a kofisti pisobi tak elegantné a &isté. Kdy i ti nejvétsi preddatoti pripominajici &lovéka,

i pfes jejich vyraznou modrou plet, ocas &i vytku, s pFirodou %iji v harmonii. Tuto
perfektni utopii, spole&né s lidskym Jakem, mohli divéci kin aspori na necelé tti hodiny
navitivit. | tak to bylo mélo a perfektné vymysleny svét, velice dramaticky a dojemny
piib&h, u kterého uronil slzu snad kazdy, chtéli lidé prozit aspon jesté jednou. Po
neuvéfitelnych tfindcti letech jsme se kone&né& dogkali a mohli jsme objevit daldi z&kouti
rozmanité Pandory, tentokrdt uz s raciondlng piemyilejicim Jakem chdpajicim pravidla
ptirody.

Neytiri v roli matky milujici, ale i pIné nendvisti voei
lidem posobila skvéle. Koneckoncd i pravé
dospivajici déti velice ptjemné ozvlastnily prib&h.
Bohuzel se viak za&aly objevovat kritické nazory
nejen ohledn& stejného antagonisty, ale v celku
zbyte&né zdlouhavé stopdazi.

Avatar: Ohefi a popel, ktery do kin zavital 18. 12.
2025 lakal hlavng opét vizudlem a novou
charismatickou  antagonistkou  vedouci  kult
ndsilnych avatard rozvracejici jiz zmin&nou
harmonii. Sullyovi se snazi vyrovnat se smrti &lena
rodiny. Kiri se zdroveh snazi zjistit vice sama o
sob&, a nejvice si tak rozumi se Spiderem, kterému
nezbyvd nic jiného nez se vydat prye.

Nejd¥ive bych se osobné rad vyjadril ke kulture
popelavych, tak vzduinych avatard, kdy myslenka
pUsobila velice zajimavé.

Bohuzel m& viak velice zamrzelo, ze o vzduinych ko&ovnych avatarech jsme se prakticky
moc nedozvédéli, ale up¥imné& ndpaditost samotnych lodi mi vlastné stadila pfi jejich kratké
stopdzi. Aviak domorodd kultura popelavych nebyla rozvinutd skoro vibec. Prakticky je
divékovi jen pfedstaveno, proé se vydali na stranu krutosti a ndsil.

12



Postavu Varanga vladnouciho popelavym jsem si viak uzil a kazdy jeji p¥ichod pisobil
epicky, hlavn& kdyz se ji do rukou dostanou lidské zbrané. | tak jsem mé&l celou dobu
pocit, ze funguje jenom jako jakdsi pomoc pro plukovnika Milese, jehoz motivy uz
lehce nudily a togily se potad kolem toho samého. Osobné bych ocenil i vice brutality
skrze Varang a jeji lid, ktefi stale jen mluvi o nésili, a pfitom ve skute&nosti krev
brutalné neproliji, ale na druhou stranu musim uznat, ze ji proliji ale dost (ale to kvoli
v&kové pfistupnosti toleruji).

Dal$im vcelku velkym problémem byl opét zdlouhavy a prakticky stejny ptibéh, kdy se
nékdy postavy chovaly nesmysIn& jen pro zvygeni napéti a protahnuti uz tak dlouhé
stopdze. Piesto jsem si viak velice uzival postavu Kiri a jeji osobni boj a Spidera, ktery
se snazil splynout s mistn{ kulturou. Prévé s Kiri tvofil pro mé& nezapomenutelnou dvojici,
o kterou jsem mé&l po cely snimek nejvétéi obavy. Nakonec jsem si uzil i ostatni jejich
sourozence a rodi&e, ktefi si pfipominali smrti postav az uz to nékdy posobilo otravné
a skoro neuctivé, naptiklad ke smrti Loaka &i Grace. Protoze pravé s nimi bylo
rozlou&eni nejvic drastické a jejich vizualni pfipominani ptes vzpominky mi tu jejich
ztrétu v celku kazilo.

Po hudebni strance je hudba velice pfijemnym podkladem, kdy v nékterych
momentech opravdu funguje dokonale, ale nékdy jsem zase postradal ten srdce
drésajici skiehot hudebnich ndstrojo p¥i dramatickych chvilich, ktery mé& pravé pfi
sledovani prvniho dilu dohnal k slzam. Presto viak Simon Franglen odved| skvélou
préci.

Vizudlné se opét jednd o nezapomenutelny z&zitek. Mimozemskda fauna a fléra pdsobi
fantasticky a realisticky. | prazdnota a mrtvost prosttedi popelavych ma co vypravét.
Hlavng kontrast ohnivych plamend plazicich se po vem, co se mu dostane do cesty
s harmonickou ptirodou nejde ani popsat slovy. | tyto drastické chvile jsou skvostné
a prekrasné. Herecké vykony at vz Sama Worthingtona, Zoe Saldafiy, Sigourney
Weaver, &i Stephen Langa jsou excelentni, i kdyz jsou pod modrou kizi k nepozndni.

Hlavné viak mij respekt patii hercim, ktefi museli
natddet scény pod vodou, protoze opravdu tak
museli udélat, a to vétsinou bez kyslikovych bomb.

| pres viechnu moji kritiku, které musim uznat
nebylo mdlo, mohu jen treti dil oblibeného
1 Avatara doporugit. Sice uz se nejednd o nic
velkolepého, tak jak byvalo, a obsahuje spousty
nedokonalosti, které podivanou lehce kazi, ale t#i
a pdl hodiny utekly jako voda. Pro divéka, ktery se
chce jen pobavit v king, vytvo¥il James Cameron
velice ptijemny snimek. Bohuzel viak dost lehce
zapomenutelny.

Text: Matdé Kaisrlik
Foto: csfd.cz
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(\\\ 10. Avatar: Ohef a voda

8. Carodéjka: Cast druha
7. Jedna bitva za druhou
6. Fénické spiknuti
5. Hrisnici
4. Mickey 17
3. Frankenstein
2. Hodina zmizeni

-"
p@ 1. Bugonia

KULTURA

9. Nezvratny osud: Pokrevni linie

Matyds Kaisrlik

Sedm manzeld Evelyn Hugo - Taylor Jenkins Reid

Strhujici romdn ze zlaté éry Hollywoodu o ambicidzni
filmové ikong, kterd skrze sedm manzelstvi odhaluje
osudovou lasku a pravdy, jiz skryvala cely zivot.

Byvald hollywoodskd ikona Evelyn Hugo se na sklonku
zivota rozhodne kone&né fict pravdu. Chce nechat
vefejnost nahlédnout za oponu své kariéry a sedmi
manzelstvi, a zdroved ndm priblizuje lasku, jiz musela
kvoli kariéfe a bezpedi skryvat. Pro sepsdni své biografie
si viak nevybere slavnou novindtku, nybrz téméf
nezndmou reportérku Monique Grantovou. Pro& prdvé ji?
A pro& pravé ted”?

Taylor Jenkins Reid ve svém romdnu mistrné balancuje
mezi svétem starého Hollywoodu a sou&asnosti. Skrze
rozhovory mezi Evelyn a Monique se pted &tendiem
postupné rozviji zivotni ptib&h zeny, kterd byla za slavu
ochotnd zaplatit témé&¥ cokoliv. Od 50. let az po konec
kariéry v 80. letech sledujeme nejen sedm manzelstvi, ale
predevéim jednu velkou, zakdzanou lasku, kterd dava
celému vypravéni hlubii emociondlni rozmér.

=g
b

SEDM
MANZELU
EVELYN

HUGO '

TAYLOR 3
JENKING Y
REID.

RUTOZKA BESTEELLER
(LAY AR B T S L LR AW

Foto: databazeknih.cz
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Evelyn je ambiciézni, inteligentni, misty bezohledn& a mordln& nejednoznaénd -

a préavé proto tak fascinujici. Autorka se neboji ukdazat jeji chyby ani intriky,
z4roveh viak dokdze vyvolat pochopeni a soucit. Ctend¥ md neustdle pocit, ze
drzi

v rukou skute&nou biografii filmové legendy, o které by si nejradéji vyhledal dalsi
informace nebo zhléd| jeji filmy.

Kniha vydand v roce 2023 nakladatelstvim Contrast Vintage navic pracuje

s tématy identity, (bi)sexuality, etnického pdvodu i postaveni zen v tehdejéim
filmovém primyslu. Je to pFfesné ten typ romdnu, ktery vds nuti &ist ,jeété jednu
kapitolu” - ani se nenadé&jete, jsou tfi rdno a vy bre&ite nad komplikovanym

osudem odvdézné here&ky.
Tereza OrddRova

KULTURA

Hled&§ néco nového do svého playlistu? Pokud ano, tato novd rubrika je presné
pro tebe - tady se totiz zamé&¥me na nejnovéjii hity. Pfedstavime si néco

z mainstreamové hudby, &eské produkee i (pro nékoho nezndmého) K—popu 2 I?o

SO CLOSE TO WHAT??? (deluxe) - Tate McRae $ ¢ Q

N&které pisnicky z druhého alba jste vz urgité
slygeli. Vydlo jesté minuly rok, a to 21
listopadu. Tate McRae vydavd vétiinou
skladby s zanry jako alternativni a taneéni
pop. Znédmd je ale hlavné kvili svym
chytlavym refrénim - a tak tomu bylo i v jejim
poslednim albu SO CLOSE TO WHAT?7?77?.
Nejvétsimi hity z celého alba jsou It's okay I'm
okay, Sports car a Revolving door. So Close
To What (origindlni veze alba, kterd vyéla 26.
Gnora 2025) se taky umistilo hned po debudu
na 1. misté zebfi¢ku Billboard 200.
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WILLY WILLLAM JOMBRIEL BEMCRISTOVAD

Zdroj: Universal Music

THE SIN: VANISH - ENHYPEN

Jako fanoutek K-popu jsem musela vybrat toto
album z 16. ledna leto¥niho roku. ENHYPEN, pro ty

z vés, co je neznaji, maji upirsky, romanticky
koncept, ale stdle jde o K-pop. Osobn& moje
nejoblibené&j’i pisnicka z celého alba je nejspid
Stealer, ale hlavni skladba celého alba (tzv. title
track) je Knife, kterd je hodné& energickd a &asto
jsem ji slySela na internetu. Zajimavosti je, ze celé
album bylo vydano ve &tyfech jazykovych verzich
(korejsko-anglicky origindl, &ist& anglickd, &inska

a japonskd) a pak taky kazdy z 7 ¢lend pisné
prezpival, takie na celé album vyilo verzi
neuvétitelnych 11.

Mimo jiné jsem si vybrala takovou velkou
mezindrodni kolaboraci z 16. ledna 2026. M&

docela letni tématiku, coz Gplné neodpovida

datu vyddani :). Na celém samostatném singlu

se podilel i Ben Cristovao, Cech, ktery nds
reprezentoval v roce 2021 na Eurovizi (soutéz

Velkd cena Eurovize) a taky vystupoval v roce L(
2009 v Superstar, kde se umistil na 7. misté. 10

-
Zdroj: Spotify

Aperture - Harry Styles

Harryho Stylese znd snad kazdy. Zpival totoz ve
skupin& One Direction, kterd se proslavila pisni¢kami
joko Whats Makes You Beautiful nebo Night
Changes. Tam zpival pét let, az do roku 2016, kdy se
kapela rozpadla. Pak se zamé&¥il na svou sélovou
kariéru. Jeho nejvétsimi hity jsou Watermelon Sugar
a nebo taky As It Was, se kterymi md& uz miliony
steramd po viech riznych platformach. Jeho
nejnové&jdi singl Aperture zatim vysel jako prvni

z alba jménem Kiss All The Time. Disco, Occasionally,
které md vyjit 6. bfezna 2026. Aperture zni o néco
jinak nez jeho ostatni alba a jeho ndzev v piekladu
znamend ,otevieni”’, coz mize znamenat otevreni
nové éry pro Harryho Stylese.

Text: Rebeka Kratka
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SPORT

Ui jste nékdy premysleli, jaké to
musi byt v mysli sportovece? Mnoho

z nds ma sport jako koniéek, ale

v éem skryva sva zdakouti vrcholovy
sport? Pfi ném toti éasto dochazi

k vysokym narokim na jedince.
Formou rozhovori se sportovei na
nasi $kole bych vam ale rada chtéla
predstavit tento svét. Dne$nim

sportem je Pr°t°"‘ Foto: archi V. by

Kolegkové rychlobrusleni - sport, ktery vychdzi z klasického rychlobrusleni na
led&, ale provozuje se na pevném povrchy, nejéastéji na astaltu nebo specidlnich
drahdch. Tento sport se za&al rozvijet predeviim v zemich, kde nejsou idedlni
podminky pro ledni brusleni, a stal se oblibenou letni alternativou zimni discipliny.
Formoval se zejména ve 20. stoleti a postupné se z n&j stal organizovany soutézni
sport s mezindrodnimi z&vody. Dnes patti mezi dynamické a technicky ndro¢né
sporty, které kladou doraz na rychlost, vytrvalost a spravnou techniku jizdy. Na
nadi Skole se té&mto disciplindm, tedy rychlobrusleni na led& i kole¢kovému
rychlobruslent, aktivné vénuje Vojtéch Vrba.

Od kolika let se vénujes tomuto sportu?

Tomuto sportu se vénuji uz od velmi raného véku. Na krouzek v Zelen&i jsem
zadal chodit v 6 letech, zpo&atku hlavné joko na pohybovou aktivitu pro déti.
Postupné jsem si ale k brusleni vytvofil silny vztah. V 7 letech jsem presel do
oddilu v Bé&chovicich, kde uz byl kladen vétsi diéraz na pravidelny trénink. vV 9
letech jsem pak prestoupil do KSBM Praha (klub sportovniho brusleni Modtany
Praha), kde posobim dodnes a kde se sportu v&nuji na nejvyssi drovni, jaké jsem
zatim dosdhl.

Kdy jsi ho zaéal provozovat na profesionalni Grovni?

Na mensi zavody po celé Ceské republice jsem zagal jezdit ptiblizné v 8 letech.
Zpo&atku &lo hlavné o ziskavani zkudenosti, ugeni se zavodni taktice a praci

s nervozitou. Kolem 11 let jsem se pak dostal i na evropské pohdry, kde vz se d&
mluvit o poloprofesiondlni az profesiondlni drovni a kde je konkurence vyrazné
siln&jéi.

Co té k nému ptivedlo?

Ke sportu mé& ptivedl kamarad, se kterym jsem zaé&inal. Diky tomu pro mé& byly

zadatky pFirozené a zdbavné. Postupné mé ale zagal sport napliovat &im ddl vic
a stal se dilezitou sougdsti mého kazdodenniho Zivota.
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Jak vypadaji tvé tréninky?

V letnim obdobi mame ttikrat tydné& tréninky na bruslich, kde se soustfedime
hlavng na techniky, rychlost a stabilitu. Ve zbytku &asu jezdim na kole, abych
rozvijel vytrvalost a celkovou kondici. V zim& mdme dvakrat tydné brusle, jednou
trénink na slideboardech a k tomu pravidelné chodim do posilovny a bé&hat, aby
byla ptiprava opravdu komplexni.

Tvofis si tréninkové plany?

Vétiinou si vlastni tréninkové pldny netvotim. Ridim se planem oddily, ale obg&as
komunikuji s trenérem a spole&né tedime dpravy tréninku podle aktudlni formy,
Gnavy nebo blizicich se zavodi.

Lisi se néjak tva pfiprava v zimé od té letni??

Ano, ptiprava se v prob&hu roku vyrazné ligi. Od zadatku listopadu do konce
ledna se zaméfujeme hlavn& na objem tréninku a vytrvalost tedy travime hodné
gasu v takzvané zéné 2 a budujeme si zakladni vytrvalost. B&hem konce ledna

a Unora za&indme s intervaly, abychom se dostali do vétii zatéze a intenzity,

a v bfeznu pted zdavody, pilujeme starty.

Co je podle tebe na tomto sportu nejtéisi?

Nejtéz&i je podle meé dlouhodobé si udrzet disciplinu a chut trénovat i nad rdmec
povinnych tréninkd. S oddilem mdm jen tfi tréninky tydné&, ale j& trénuji az
sedmkrat tydné, coz vyzaduje velkou davku motivace, sebekontroly a spravné
organizace casu.

Jaké je to p¥i samotnych zavodech?

Z&vody obvykle trvaji t¥i dny a kazdy den je velmi ndaro&ny jak fyzicky, tak
psychicky. Je nutné poddvat stabilni vykon, dobfe regenerovat a udrzet
soustfedéni od prvniho do posledniho startu.

Mas néjakého svého ‘strasaka’?

Od doby, co jsem si pti tréninku zlomil kligni kost, mam pfi zdvodech vétsi
respekt, hlavné v rychlych a kontaktnich situacich. Postupné se ale snazim tento
strach ptekondvat a znovu si budovat jistotu.

Objevil jsi diky svému sportu néjakou novou dovednost?

Diky sportu jsem zjistil, ze dokdzu fungovat i ve stresu a zvladat vice véci
najednou. Naudil jsem se |épe pracovat s tlakem a zodpovédnosti, coz se mi hodi
i mimo sport.

Jak stihas pFipravu do $koly spoleéné se sportem?

Skloubit gkolu a sport je nékdy ndro&né. Casto se udim v auté z tabletu b&hem
cest na tréninky nebo zdvody, ptipadné i na sousttedéni, kdyz se najde volnd
chvile. Bez dobrého planovani by to neglo.
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Chtél bys ses v budoucnu timto sportem Zivit na profesiondlni Grovni?

U kolegkového rychlobrusleni to bohuzel neni pfili§ redlné, protoze tam nejsou
takové moznosti. Do budoucna bych se ale rad vénoval profesiondlng lednimu
rychlobrusleni, kde je $ance se sportem skute&n& zivit. Od mali¢ka se vénuji
kolegkovému a posledni 2 roky i lednimu, tedy dé&lam oboji, a do budoucna se
chci vice vénovat lednimu, protoze je to jednak olympijsky sport, a tudiz je
mnohem |épe financovan, jednak je tam ta moznost se na olympiddu dostat.

Rozhovor vedla Linda Krdtka

&

KOMU FANDIi NASI VYUCUJICI?

SPORT

Zimni olympiada v Itdlii letos nabizi ai 16 riznych sporti. Nas, jako redakei,
zajimalo, kterym z nich nejvice fandi nasi véitelé. Tady je tedy maly piehled:

Mezi nejoblibengjii sporty, na které se koukaji nasi profesofi, patti jednozna&né
krasobrusleni, které maji v oblibé pani profesorky Kejmarovd, Cechdkovd,
Smlsalovd, Zykovd a Vavfitkovd. Dalsim oblibenym sportem letognich ZOH je
hokej, kterému fandi pan profesor Stanék, pani profesorka Kotrbovd, kterd ma
rada i biatlon, a pan profesor Kubidta - ten pry sleduje také freestyle
snowboarding. Pani profesorka Bohatovd se diva na sjezd na lyzich. Nagli se ale i
taci vyu&ujici, ktefi nemaji vybrany oblibeny sport, ale fandi viemu, a to panf
profesorka Dittmayerovd, kterd podporuje hlavné &eské sportovce, a pan
profesor Polednik povzbuzuje kazdy sport.

Z tohoto malého prizkumu je vidét, ze nadi profesofi maji sice rizné oblibené
sporty, ale viichni dotazovani n&jaky sport na letonich ZOH sleduji.

A samozfejmé& fandime vichni spolu nagim reprezentantim.
Rebeka Kratka



TIHLE TVURCI VAM ZPRIJEMNI CEKANI
= NA ZACATEK SEZONY!

SPORT

Zimni pauza je v plném proudu - Velkd cena Austrdlie nds &ekd az v breznu, a pokud vz
Vés nebavi sledovat, kde travi jezdci se svymi ptitelkynémi volné chvile, dovolte mi
doporugit rizné profily &i osobnosti spjaté s F1, diky kterym zazenete nudu nebo se néco
nového dozvite.

>C

“Cervené svétla zhasly a méme odstartovang!” [sitsHiututelelebal Rev:
Hlatka, se kterou uz 11 let komentdtor Stevo 3
Eisele (estevoeiselefl) oznamuje zaddatek
z4vodl. Na &eskoslovenské formulové scéné ho
nejde prehlédnout - spole&né s Josefem Kralem
(ejosef_kral),  dsp&$nym  motorsportovym X
z&vodnikem, zalozili EisKing, projekt a podcast,

ktery sdruzuje “formulovou rodinu” v Cesku a na
Slovensku. Oba muzi (nejen) na socidlnich sitich
analyzuji zavody, novinky i skanddly, potadaji
srazy a vénuji se zdvodéni télem i dusi.

Spolu s nimi v &eském vysilani mizete spatfit i daléi komentatory, Pavel Fabry &i Radek
Mazal ndm (&asto i z paddocku &i ptimo startovniho rodtu) zprosttedkovdvaji Gzasné
rozhovory. Nesmim viak opomenout jedinou zenu této skupiny - novinatka a moderdtorka
Karolina Bulisova (ekarolina_f1) tvoti obsah na socidlni sité EisKingu, je pFitomna i pfi
viech Grand Prix a ukazuje, ze zeny v motorsportu maji své zaslouzené misto.

Pokud se viak chcete vice bavit, doporu&uji VrumVrum
podcast. Oliver (edostrychlysadlo) a Martin
(eveva_the_news_guy) kromé& své vlastni tvorby kazdé
pondéli zivé vysilaji ze studia na mnoha socidlnich sitich

z4jmy a historky. Viechny epizody maji ulozené na
platformé& HeroHero a pokud se chcete vice zapojit do
jejich komunity, pfi zivém vysilani je moznost skrze chat
klast otazky ¢&i komunikovat s ostatnimi OliVa fanougky.
P¥ijde mi Uzasné, kolik pratelstvi, vtipt a piib&hd skrze tento
podcast vzniklo (a stdle vznikd) - s nendvisti se na jejich
kandlech nesetkate, at uz fandite komukoliv.

Foto: @ve\}a_the_news_guy

a rozebiraji zadvody, drama mezi jezdci, ale i své vlastni
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Oba tvirci dokonce minuly rok t¥ikrat moderovali akce, na kterych byl vystaven
papdjovy monopost McLarenu. Setkat jste se s nimi mohli v Brn&, na automobilové
slavnosti “Legendy” Vystaviété Holegovice, &i o pdl roku pozdé&ji na “Allwyn McLaren F1
Team Celebration” téze na Vystaviiti.

Foto: evrum.champ

Spole&né& s Dominikem Hrehou (edodikovo)
také zrealizovali Gzasny projekt, Vrum
Championship. Slo o motokdrovy zdvod
dvaceti influencerd z CR i ze Slovenska,
kteti se utkali v hornopog&ernické Praga
Aréné. Celé zavodni odpoledne se vysilalo
zivé na n&kolika platformach

a s komentovanim pomohl dokonce pilot F4
CEZ Max Karhan, ktery se zdavodniky
podnikl i “track walk”, aby ptedal n&jaké

své zkugenosti.

Vétiina zapojenych neméla z4dné zkuienosti
na motokdrdch, proto bylo velice napinavé
sledovat, kdo se kvalifikuje do findle, a jak
dopadne celkové potadi. Na prvnim misté se

i pres pod&dte&ni dominanci streamera
BrajenlRL nakonec ocitl MG Fitman, t&sné za
nim dojel Jifi Kalla a tfeti misto obsadil Pepa
Juha. Vé&#im, ze se letos do¢kdame daliiho
ro&niku, protoze tento koncept soupeteni je
Foto: evrum.champ velice zabavné pozorovat.

Navic slyget naptiklad Dimu (edimaarrest) mluvit o vzniklé z&vodni rivalité s Teri

z Refresheru (etereza_kopecka) kvili ddajné “nefér blokovani” se vam nepostésti kazdy
den. Velkou inspiraci je pro mé& Helena Chovancovd (ehelen.chov3?), kterd se kromé&
formule 1 aktivng zapojuje i do chodu &eského motorsportu, podili se totiz na organizaci
a chodu z&vodd F4 CEZ, TCR a Clio napti¢ celou Evropou. K tomu pide Gzasné &lanky na
web svetformule.cz, takze pokud Vés zajimaji novinky z motorsportu &i prehledy zavodg,
jezdcd a okruh, ur&ité mozu web i celou jejich redakei doporuit.

Kandl, podcastd a tvirct zabyvajicich
se F1 je opravdu nepfeberné mnozstvi,
takze spie hledejte médium, které ma
pro vds sprdvny pomér zédbavy

a edukace. At uz si vyberete kohokoliv,
véfim, ze vam zpftijemni &ekdni na prvni
gervend svétla v Austrdlii - a tfeba vam
otevie dvefe do nové &dsti formulové
komunity.

Text: Tereza Orddnovd
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&*  EDITH FINCH

HERNI] CHVILKA

Kazdd rodina je v né&em zajimavd a jedinednd. Nékteré dokonce skryvaji tak
obrovskd a nékdy temnd tajemstvi, ze se je nékdy snazi zatajit i novym pFiristkom
do rodiny. A pravé ve hte What Remains of Edith Finch se v roli Edith vydate do
opuiténého domu vasdi rodiny za G&elem odhalit dovod jakési kletby: viichni
¢lenové rodiny umirqgji tragickou smrti. B&hem tohoto prizkumu postupné
odhalujete minulost Edithiny rodiny.

Ve hfe rozhodn& neodekdvejte n&jakou akei &i boj. Jednd se o asi 3hodinovy
z4zitek, ve kterém se pouze pohybujete po obrovském bizarné vypadajicim sidle
plném tajnych chodeb. S jistotou v8ak mohu Fict, ze si hru uziji i hragi milujici ak&ni
hry, protoze hra se zamétuje na velice osobni, tragicky, ale dechberouci ptib&h,
ktery se nedd zapomenout. Celkové je vypravén v nékolika kratkych povidkach,
které se jednotlivé zamétuji na é&leny rodiny tésné pred tim, nez je postihla
straglivd smrt. Kazdd povidka je jedine&nd nejen hernim stylem, ale nékdy

i vizudlem.

Jak vz jsem zminil, povidky jsou né&kdy lehce bizarni a podavany hlavné

v metafordch, takze se vam klidné moze stat, ze budete pozorovat plastové
kachni¢ky pohybovat se do rytmu Mozarta &i odfezdvat rybam hlavy pdl hodiny

v kuse.

Hudbu ve h¥e prakticky nenajdete, coz ve vds mize vyvolat lehkou nepFijemnou
osamélost a dzkost, ale ve chvili, |<c|y trdvite ¢as s Edith, mate fanci pos|ouchat
jeji monology. Ty &asto odhali dal3i tajemstvi. Po vizudlni strédnce nenadchne, ale
je rozhodné dostadujici a hodi se. Vés viak rozhodné zaujme celd promyslenost

a architektura obrovské sidla, které je doslova preplné&no chodbami a mistnostmi.

Samotny zdvér hry je ale naprosto Gzasny a mohu jen doporugit si pFipravit

n&kolik krabic s kapesniky a dost &asu na zpracovani.
; Matyds Kaisrlik

What Remains of

p Edith
g Finch

i

Foto: pcgamer.com



SRDCE . ALPSKEHO E‘D
LYZOVANI

TIPY A NAPADY

Mé&sto Schladming se nachdzi jenom asi 5 hodin z Prahy autem v rakouském
regionu Styrsko. Toto sttedisko je jedno z nejznaméjiich v celém Rakousku

a nachdzi se tam &ty¥i hlavni hory: Reiteralm, Planai, Hauser-Kaibling

a Hochwurzen, které jsou jadrem celého aredlu.

Schladming je také sou&dsti skupiny Ski Amadsé,
takze si stagi koupit jeden listek, ktery vas dostane
do sttedisek po celém Rakousku. Samotny listek na
lyzovani ve Schladmingu stoji na den asi 39,50€
pro dit& do 16 let, 59€ pro mladistvé do 19 let

a 78,50€ pro dospé&lého. Toto stfedisko nabizi 120
km sjezdovek od modrych pro zagate&niky az po
gerné pro pokrogilé. Navic se na Planai konaji
zévody na lyzich, a v roce 2013 dokonce hostil
Schladming i Mistrovstvi svéta v alpském lyzovanti.

Z&bava ale neni pouze na sjezdovkach!
Schladming nabizi i sankatské drahy, snowparky
pro freestylové naddence, bézkarské traté

v okolnich udolich, ale i naddhernou pt¥irodu, ktera
ptimo lakd na p&di vylet. Proto je aredl idedlnf
jak pro jednotlivce, tak i pro rodiny s d&étmi.

Schladming neni jen lyzafské stredisko. Je to
z4zitek, ktery za&ne prvnim obloukem na
sjezdovce a kon&i posledni horkou &okoladou
pod slune&nou alpskou oblohou.

| / Text a foto: Antonin Chvatal
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‘57’ MESICNiI LAMPA

TIPY A NAPADY

Dnes si spole&n& vytvotime lampu. Ale aby to bylo né&&im zajimavé, udélame
specidlni mésiéni lampu, kterd se jednu dobu stala virdlnim hitem.

Postup:

1. Co budeme potfebovat: Nozky, lepidlo Herkules, $t&tec, papirové utérky,
balonek, pejle

2. Nafoukneme si balonek a zavazeme si ho.

3. Papirové utérky si natrhdme na menéi kousky.

4. Lepidlo Herkules si rozmichdme do vody v poméru 1:4.

5. Natrhané papirové utérky si pomoci $tétce a lepidla rozpudténého ve vodé
navrstvime zhruba do tif vrstev.

6. Nechdme alespon 24 hodin vytvrdnout a balonek propichneme.

7. Diru od balonku si ostfihneme, aby se do ni vedla svétylka a ze ¥pejli si pomoci
tavné pistole vytvotime ,hranici”.

8. Do balonku z utérek dame svétylka, polozime na ,hranici” a mame hotovo.

Text a foto: Alzbéta Vankova



KOLAC ,,PROSIVANA DEKA”

TIPY A NAPADY

Ahojky, venku je$té porddné mrzne, a proto bych se nejrad&ji schovala pod né&jakou
deku. Ale vite co? My si ji rad$i upegeme.

Budeme potiebovat:

1 hrnek hladké mouky

1 hrnek polohrubé mouky
1 hrnek mléka

2 hrnku oleje

2 vejce

1 vanilkovy cukr

1 pragek do pegiva

4 |zice kakaa

Hrebigek podle chuti
Jable&ny rozvar (lze nahradit marmeladou)
Tvaroh

Postup:

1.  Smichdme viechny sypké
suroviny.

2. Ptidame mléko, vejce a ole;.

3. Rozmichdme do hladka

a nalijeme do vymazané

a moukou vysypané formy.

4. Z joble&ného rozvaru, ktery
jsem  koupila v cukra¥skych
potfebdch, nastiikdme thlopfiené
&ary na kolag ve formé.

5. Dozdobime tvarohem

a pedeme na 170 °C zhruba 35-
40 minut.

6. A mame hotovo.

Text a foto: Alzbé&ta Vankova
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NEBO JEN ZDARILY
o MARKETING?

JSME TO, CO JIME?

Protein je dnes jedno z nejpouzivanégjsich slov v potravina¥ském primyslu.
Objevuje se na obalech jogurty, tyginek, ndpojd, pegiva a sladkosti. Vyrobky na
nds diky tomu pdsobi jako zdrav&jsi, vyzivnéjéi a celkové lepdi... Jenomze zatimeco
marketing slibuje lep¥i zdravi, skute&né benefity takovych potravin jsou mnohdy
sporné. Rozhodujicim faktorem neni jen mnozstvim proteinu, ale jaky druh
bilkoviny to je a v jaké formé& ho t&lo ptijme.

Co protein v téle skuteéné déla ?

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou organismu. Podileji se na rostu a obnoveé
svald, tvorbé enzymi, hormond a imunitnich bunék (lymfocyty, fagocyty,
granulocyty), proto by bez dostate&ného piijmu proteint lidské télo nemohlo
spravné fungovat. To ovéem neznamend, ze plati ptimé dmérnost, tedy nenf
pravda, ze &im vice proteinu pozieme, tim lepii to bude pro nage t&lo.

Zivogiiné proteiny (napt. z vajec, mléka, masa nebo ryb) obsahuji kompletni
spektrum esencidlnich aminokyselin, neboli t&ch, které si organismus nedokaze
s&m vytvofit. T&lo je viak umi velmi efektivné vyuzit. Tyto bilkoviny jsou pro &lovéka
ptirozené, dobte stravitelné a vyznamné pfispivaji k obnové tkdni a spravnému
fungovani organismu.

Rostlinné proteiny jsou z hlediska vyzivy plnohodnotné pouze tehdy, kdyz jsou
souddsti pestré a vyvazené stravy. Zdroje, ze kterych jsem &erpala, se shoduji
v tom, ze jejich kvalita zdvisi predeviim na kombinaci jednotlivych potravin,
nikoliv na izolovaném pfijmu jedné konkrétni suroviny.

Naopak primyslové izolované a uméle ptidané proteiny, které se &asto objevuji
v tzv. proteinovych vyrobcich, jsou odborniky hodnoceny spide kriticky. Nyni je fed
o silné promyslové upravenych slozkach. Jejich vyzivova hodnota byvé nizsi

a hlavni vyhodou nenf pfinos pro zdravi, ale pfedeviim nizkd& cena a snazii vyuziti
ve vyrobé.
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Zvladtni skupinou jsou hydrolyzované proteiny, které vznikaji rozét&penim bilkovin
na mendi &dsti pomoci enzymd nebo chemickych procesi. Tyto proteiny byvaji
marketingové prezentovdny jako lépe stravitelné a rychleji vsttebatelné.
Odbornici viak upozorfiuji, ze jejich skutedny pfinos tkvi predeviim v klinické
vyzivé nebo u vrcholovych sportovcd, naopak pro promérného &lovéka
neptedstavuji z&dnou zdsadni vyhodu. Kdyz to budeme s jejich konzumaci
pFeho’tnét, moze to vést k nadmérnému zatizeni organismu.

Marketing to poddvd jednoduge, tedy... &im vy&&i obsah proteinu, tim |épe. Tento
ptistup ale zcela ignoruje kvalitu a celkové slozeni potraviny. Protein se tak tedy
gasto pouzivd jako zplsob odvadéni pozornosti od nezdravych slozek vyrobkg,
joko jsou cukry, uméla sladidla, o kterych jsem uz psala, ztuzené tuky nebo jina
chemické aditiva.

Obaly jiz zmin&nych potravin navic &asto cili na body image a evokuji dojem, ze
jejich konzumace ndm zaruéi hez&i postavu a zdravéjéi t&lo. Sportovni motivy,
svalnaté postavy a slova jako ,extra protein” nebo fit” vytvaieji dojem, ze
vyrobek je ur&en pro aktivni a zdravy Zivot. Ve skuteé&nosti jde &asto o bé&znou
potravinu s pfidanym nekvalitnim proteinem a vy$i cenou. Je to celé jen
psychologicky trik. Firmy cilené vyuzivaji chyby v lidském mysleni pro svdj vlastni
prospéch. Pro tento fenomén existuje pojem kognitivni zkresleni, Velmi
zjednodugené to jsou chyby v mysleni, které reklama vyuziva k ovlivnéni nakupo.
Rozhodujeme se pak totiz spi§ emocemi nez rozumem.

A jaké ma nadmérné mnoistvi proteinu dopad na zdravi?

Protein je pro t&lo nezbytny, ale jeho nadbytek, jesté k tomu z nekvalitnich zdrojg,
md& Easto negativni dopady. Dlouhodobé vysoky pFijem bilkovin zatézuje ledviny
a jatra, mize naruovat trdveni a v extrémnich piipadech vést i k otravé
proteinem.

Kolik proteinu skuteéné potfebujeme?

B&zny dospély &lovék pottebuje pfiblizné 0,8 az 1 gram proteinu na kilogram
t&lesné hmotnosti denné. Dé&ti a dospivajici maji podobné naroky a obvykle je
bez problémi pokryji bé&znou stravou. Vy&i piijem je vhodny pro vrcholové
sportovce nebo osoby s vysokou fyzickou z&tézi, a to zhruba 1,2 az 2 gramy na
kilogram. Tedy 10-15% pro bé&zného &lovéka a 20-30% pro sportovce. Pro vétiinu
populace tedy neni potieba cilené vyhledavat proteinové vyrobky nebo dopliky

stravy.
Anita Vlgkova

MR
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3. CAST - JE CAS NA PRVNI LOUPEZ
AUTORSKA TVORBA

Konec 2. &4sti: A tak nastavd &as uskute&nit Hookdv plan...

Po n&kolika dnech plavby pFfedstavil Hook své posadce plan, ktery planoval po
celou dobu jejich cesty. A zn&l takto: ,V noci, pfi stfidanf strdzi na hradbdch, se
¢lenové posadky Artur, Michelle a Joseph vydaji na pramicich ke kanalizaci pod
pevnosti, ta je viak opatfena miizi. To ale neni problém, jelikoz ji bez problému
odpdli expertka na vybugniny Michelle. Poté se kanaliza&nim systémem Artur

a Joseph dostanou az do pevnosti a najdou komnatu zdejéiho admirdla. Tam
najdou truhlu s mapou, ukradnou ji a zmizi odtamtud.” ,J& a kartograf John
mezitim z0staneme na lodi a budeme &ekat nez se vratite a napldnujeme
pfipadnou Unikovou trasu,” dokongil myslenku Hook. Tento pldan jim skoro az do
konce vychdazel. Joseph a Artur se v poradku bez poviimnuti dostali do pevnosti

a vie ¥o hladce. Prvni problém viak nastal, kdyz nemohli najit admirdlovu
komnatu. Pevnost byla totiz celkem velkd, a tak bylo jednoduché se v ni ztratit.
Nakonec se jim ji nadtésti podafilo najit. Tam kromé& truhly s mapou ale také
nalezli admirdla spictho na zidli u svého pracovniho stolu. To by nebylo nic
neviedniho, kdyby si nev&imli, Ze admirdl m& misto jedné ruky sekeru. Nastésti se
nenechali vyvést z miry, rychle popadli truhlu a utikali pry&. Kdyz se kanalizaci
vrétili k Michelle a jejich pramici a padlovali k jejich lodi, v&imli si, ze k pevnosti
mi¥i dal’i plavidla...

Text: Dan Rybni¢kek
llustrace: Jakub Jurek

28



AUTORSKA TVORBA

| found myself outside. It was pouring down.

| noticed you crouching under a tree with my peripheral vision. Frightened.
So, | offered you my hand. You hesitated before taking it.

Lightning struck. You flinched.

| handed you my umbrella, comforting you during this harsh thunderstorm.

| kept a spare umbrella for myself.

Your umbrella flew away instantly. Your cold hands were too fragile to hold it.
So, | held my spare umbrella over you, having to dodge raindrops myself.

You seemed to have lit up a bit, therefore | didn't mind.

My arm began to get sore after a while. My grip loosened.

We watched the spare umbrella drift away with the wind.

Your eyebrows furrowed.

| couldn't bear to see you unhappy.

So, | became your umbrella instead, protecting you from the rain using my own
body.

You looked happier again, therefore | didnt mind.

The rain thickened.
| started getting gradually wetter.
And then it was too wet. And too...cold.

,Cover me for a second, will you, p|ease?” | asked.

You have a faint nod, as you gazed in the distance.
A figure.

A figure carrying one of my umbrellas. )
And so, b
You decided to walk towards them.

Without a word, you left me to freeze in the rain.

Despite the fact that | gave up my umbrellas for you.

Despite the fact that | held my umbrella for you, until my arm cramped.

Despite the fact that | protected you from getting soaked with everything I had,
until | physically couldnt.

You still traded me for a piece of fabric on a stick.

Because in that moment, it was the easiest option for you.
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| could feel you glancing at me from a distance.

No, | haven't frozen to death yet, thanks for checking in.
Although for a moment,

The day you left me standing there empty-handed

| was hoping | would.

It would've been much easier for everyone, don't you think?

| found myself outside again. Except this time, it isnt pouring down anymore.
The sun showed me mercy, | followed it's light.

Embracing the warmth | look back at where | came from.

| don't see you, but i can sense your presence.

| can still feel you glancing at me from a distance.

No, | haven't frozen to death, like you left me to, thanks for checking in.

But since when do you actually care about me, huh?
| thought you only care about what's easier.

| thought you only ever cared about what's easier.
Well, I'm not exactly easy.

Precisely, | have never been easy.

So don't bother.

| would never lend you my umbrella again.

That's a lie. | would.

And | did.
But somehow, you still choose to stay stuck in the rain.
Because leaving it wouldn't be so easy afterall, would it? Text: Séra Polednikova

llustrace: Tereza Orddnova

AUTORSKA TVORBA

GLOBALNIi OTEPLOVANI

30 stupiid, venku hic,
hleddam snih a nikde nic.
Venku nenf, vevnitt neni,
divam se i pod topeni,
bez snéhu to nevydril'm,
tak to jaro trochu zdrzim...
Balim bundy, teplé véci,
sn&hu je dost jinde preci,
na hory hned pojedy,
a to treba ve stredu. Text: Magdalena Néme&kova
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ZABAVA

Ve zpravdch tikali, ze by kazdy, kdo vyrazi na cesty v tomhle
pocasi, mél mit s sebou retézy, |opatu, deku, rozmrazovag, tazné
lano, baterku, hever a n&hradni kolo... No, vypadal jsem rano v
autobuse jako pitomec...

Venku je takovd kosa, ze si ddm
asi nanuk na zahtati.

Lyza¥sky instruktor: ,A nezapomefite, mili
74ci, ze strom je |épe objizdét soudasné

ZABAVA

£ N
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pouze z jedné strany.

Magda|ena Némedkovd

1.Mastnd tekuting, pouziva se pfi
vareni a peceni
2.Kontinent jizné& od Evropy
3.Bily drahy k&men s barevnym
zilkovanim
4.Zrakovy orgdn
5.Nejvys¥i karta
6.Lepidlo anglicky
7.P¥loha k jidly, roste pod zemi, je
zluta
8.Ptibory: vidli¢ka, noz a ...
9.Venku fouka ...
10.Zelené zvite, zije u vody, skage,
umi plavat
M.Mylit se - 3. osoba, ¢islo
jednotné

Magdalena Néme&kova
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