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Covid 19 - vSichni touto dobou znaji, vSechny nas nuti sedét doma. Nechapu, jak z viru, o
kterém jsem védél pouze z vtipl na internetu, vznikla celosvétova hrozba. No dobfe, tak zase
tady nebudu strasit néjakou “svétovou hrozbou” a pajdu k jadru véci. Tedy o k tomu, jak mé
pobavila pandemie z pohledu nékoho, kdo mél tfi roky domdci studium (tzv. domaci skolu) a
jaké pro mé bylo nastoupit v téhle pandemii do “normalni” $koly. Nahlédneme do minulosti.

Unor 2020

Unor byl pro mé hrozny mésic. Musel jsem sedét doma se sadrou a kfioural jsem, kdy mi ji
sundaji, protoze mi uz lezlo krkem, jak si ani nemizu namazat rohlik. Jednoho dne, kdy jsem
se valel v posteli unudény k smrti, jsem zahléd| zpravy o novém viru. “Hm,” Fekl jsem si a zase
jsem pokracoval ve své nudé v posteli. Ubéhly dva tydny a mné konecné vyménili sddru za
ortézou a ja se citil baje¢né. Odpoledne se ale opét vie zménilo. “Covid 19 se dostal do Ceské
republiky.” A ted hadejte, co jsem v tu chvili udélal? Zacal jsem panikatit? Balil jsem si
zasoby? Hledal ukryt? Déldam si legraci. Prosté jsem nad tim mavl rukou a fekl, Ze to nebude
nic hrozného. Jak ja se mylil. O par dnl pozdéji Ctu, jak se Skoly a vSechny moZné obchody,
kina, divadla i sportovisté zaviraji. Tohle trva uz rok a urcité to spousté lidem leze na nervy.
Ja jsem mél domdci Skolu, pro mé se toho zase tak moc nezmeénilo.

Cerven 2020

Okolo léta se ale véci méni —tedy pro mé. Rozhodl jsem se, Ze by bylo dobré jit do normalni
Skoly, hlavné kvuli pfijimacim zkouskam, abych si zvykl na ten systém. Béhem par dnd jsme
nasli $kolu - ZS Bohuminska. Byl jsem ve stresu, protoZe to byla po tfech letech velkd zména a
bal jsem se, Ze to nezvladnu.

Zari 2020

Ubéhlo Iéto a ja jsem nastoupil na skolu. VSechno bylo krasné, obloha zalita duhou a vSude
pobihali jednoroZci. Najednou to ale zacina celé znova. Covid vraci Uder a tentokrat ve velkém.
A ted, ted pfijde ta nejvtipnéjsi ¢ast pro mé. Po mésici ve Skole jsem zjistil, Ze budeme mit
distanéni vyuku. CoZze? To jako fakt? Ja? Ja jsem nastoupil po tfech letech domaci Skoly do
normalni Skoly, abych se mohl lépe pfipravit na pfijimacky, a zase bud tréet doma? V ten
moment mi bylo nejvice do smichu, protoze mi pfiSel ndstup do Skoly uplné zbytecny.
Upfimné se tomu ,fehtam” doted, protoZe to je prosté Silené, to jednoduse nevymyslite.

Bfezen 2021

Samoziejmé doufdm, Ze se do Skoly vratime a Ze se vSe zase otevie. Dam vam jednu velikou
radu: zGstante vsichni pozitivni! Tim samoziejmé myslim néaladou, protoZe sedét doma s blbou
naladou je opravdu nanic, vérte mi.

Doufam, Ze se vsichni, co tohle ¢tou, maji Gzasné a bude se jim libit i Casopis Zakua 8. A.

Richard Pifka
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Prvni den v nové tride

Zuzana Hutirova

Na svUj prvni den v nové skole jsem
se moc netésila. Docela jsem se bala,
protoze jsem z celé tfidy znala jen
jednu holku. A nevédéla jsem, jak na
ostatni spoluzaky zapuUsobim, jestli
mé pfijmou mezi sebe, nebo ne.
Starosti mi také délalo ucivo,
protoZze jsem nevédéla, jestli
budeme probirat to stejné co na
minulé Skole, nebo se budu
doucovat nové véci, abych dohnala
probirané ucivo.

Kdyz prisel ten den a ja vstoupila do
nové tridy, citila jsem se trapné, kdyz mé pani ucitelka predstavovala
spoluzdkim a ja stala pred tabuli a vSichni na mé divali. O prestavce jsem jen
mlcky sedéla v lavici a koukala na ostatni zase ja. Byla jsem rada, kdyz za mnou
prisla pravé ta moje jedina kamaradka a povidali jsme si. Tim se ve mné uvolnila
nervozita a citila jsem se alespon trochu lépe. Tfida na mé puUsobila velmi mile,
pratelsky. V prlibéhu dne jsem se zacala min stydét a zacala jsem se vic bavit
s ostatnimi a seznamovat se.

Béhem tydne se atmosféra uvolnila a ja se zaclenila do skupiny. Co se tyce uciva,
zjistila jsem, Ze se budu muset spoustu véci doucit, a to mi jesté vice ztizil nastup
na online vyuku. Snad to zvladnu.
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Nepecenv dort s bebe susenkami na plech

Aneta Vankova

Ahoj. Tak co, taky mate chut na opravdu dobry dort, ktery neni sloZity na pfipravu? Ano?
Skvéle, ja taky. Tak co kdybychom si néjaky udélali? Dnesni recept, ktery jsem si pro Vas
pfipravila, je opravdu velmi jednoduchy a zvladne ho kazdy. Tak pojdme na to!

e

3x- 33% smetana ke Slehani (250 ml) Zg&ﬁg&/@f

Ingredience:

3x- ztuzovac Slehacky
3x- banan
3x- bebe susenky bilé

2x- bebe suSenky hnédé
(Cokoladové)

2x- ¢okolada na vareni

2 Izice mouckového cukru

Iva (rostlinny tuk)
Postup:

1. smetanu smichame se ztuZzovacem a cukrem a vyslehame Slehacku
2. na plech ddme prvni vrstvu Slehacky

3. ptiddme druhou vrstvu bilych bebe susenek
4. poté vrstvu Slehacky a hnédych bebe susenek
5. tento postup opakujte 3 - 4 krat

6. Cokolddu rozpustime ve vodni lazni s trochou Ivy
(rostlinného tuku)

7. polijeme vrch dezertu

A mame hotovo! UzZ stacéi pouze nechat chvili odleZet, nakrajet a pak uz jen naservirovat.
Dobrou chut ©
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Tipv na vvletv v okoli Ostravy v korone

Klara Suslova

V dnesdni nelehké dobé, kvili rlznym zdakazim a omezenim, nemame moc
moznosti se kulturné vzdélavat, sportovat a cestovat. Proto jsem si pro vas
pripravila tipy k vyletdm v okoli Ostravy.

Halda Ema:

Halda Ema je ostravska kuzelova halda
s vrcholem ve vy$ce 324,6 m. n. m. Nachazi §&
se v oblasti Slezské Ostravy na pravém brehu
feky Ostravice. Je tvofena miliony tun
vytéZzené hlusiny z ostravskych dolU.

Hornické muzeum Landek:

Sice ted nemUZete muzeum navstivit,
nemUzete sfarat do dolu, projet se dlInim
vldckem apod., ale na prochazku sem
muUzZete. Je to kousek od soutoku Odry
s Ostravici a prochazet se tam da pékné
dlouho.

Lesni park Klimkovice:

Nachdazi se vtésné blizkosti aredlu lazni
Klimkovic. Vznikl nedavno a tési se velké
oblibé. Jsou tam mnoha odpocinkova mista,
lavicky, herni prvky, ale i naucné panely.

Komenského sady:

Komenského sady jsou rozsahly park, ktery se
nachazi na levém brehu reky Ostravice. Jde o
jeden z nejvétiich méstskych park( v Cesku.
A od nasi Skoly je to jen par krokl. MUzete se
tam projet na kole, na bruslich, kolobézkach,
mUlzZete tam béhat, nebo se jen tak
prochazet.
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Lenka Humenikova

Kdyz jsme doma a nudime se, tak mGzeme
udélat nékomu radost ©

Budeme potrebovat:

140 g zmeklého masla
180 g zakysané smetany
130 g krystalového cukru

citronovou kUru

dvé vejce
125¢g hladké mouky
1 1zicka prasku do peciva

% Izicky jedlé sody

12 papirovych kosickl na muffiny

Vse pak umichame do hladka a naplnime kosSicky. Dame péct do trouby vyhraté
na 175 stupnil na 25 minut.

Mezitim si nachystame véci na polevu.

40¢g zméklého masla
80¢g zakysané smetany
150 g presatého mouckového cukru

citronovou kiru
Opét vse smichame dohromady a dame na deset minut do lednicky.
Potom vezmeme pytlik na zdobeni, naplnime polevou a ozdobime cupcakes.

Preji dobrou chut.
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Manolo Dagostini
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Italie, zemé, kterou si
predstavuji jako morska
jidla, velké rozlehlé plaze,
zajimavé pamatky,
volavou pizzu a skvélé
lyZovani ve  vysokych
Alpach.
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VétsSinou, kdyz jedu do
Italie s rodici, vidim cestou
plno hor kolem a na nich
plno horskych doma.

o Corsica |
-, (FRANCE) )
[

Také jsem navstivil more i

e

e A

TYRRHENIAN SEA /v 7

g g\jg \“‘ i plaZe. Jsou opravdu hezkeé,
g e 2ar0 .

’ gf own je tam taky mnoho

Messi - SEA , .
/\/Mw modernich hotell a skoro

o

i

" | .
% s 33\ Catania na kazdém rohu restaurace

|||||||

Sy, N s dobrym jidlem.

MEDITERRANEAN SEA

Rim, v tomto mésté jsem zatim nebyl, ale podle fotek vim, Ze je GZasny. Hlavné
obfi Colloseum (obrazek 1) a nadherné historické budovy.

Také jsou tady velka mésta jako Milan — mésto médy, sidlo opery La Scala a dvou
fotbalovych klub(i, Benatky — mésto s mnoha historickymi pamatkami, mésto
mostl a gondol (obrazek 2), nebo Neapol, kterd byla v 18. stoleti nazyvdna
méstem péti set vézi a nabizi krasny vyhled na Vesuv (obrazek 3).

Mésto, ve kterém jsem se narodil, se jmenuje Feltre. Nachazi se pobliz velkého
meésta Belluno. Ve Feltre se nachazi nddherny hrad na vysokém kopci. Feltre je
obklopeno vysokymi horami a hodinu cesty odtud jsou nadherné lyzarské stezky.

Do Itdlie jezdim skoro kazdy rok uz od mali¢cka a moc se mi tam vzdycky libi a
rozhodné bych doporudil i ostatnim, aby se tam nékdy podivali.
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Vendula Celigova

O téhle nasi karanténé,
po svété se mluvi denné.
Karanténa nas nebavi,

vsem déla jen obavy.

Musime se hodné snazit,
abychom v budoucnu mohli jeSté néco zazit.

Tésim se do Skoly,

az na ty ukoly.

UZ chci vidét kamarady,
vSechny spolec¢né dohromady.
Potom hurd ven,

to uz skoncil den.
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Jak se uvolnit po hodinach distancni vvuky

Lucie Vargova

V dnesni dobé, kdy tradvime pfiliS mnoho ¢asu na pocitaci pfi :
distanc¢ni vyuce, je velmi dilezité najit si Cas pro sebe i na odpocinek. KdyzZ uz si
tedy dokazZete Cas k relaxaci najit, je potfeba zvolit vhodny zplsob odpocinku.
MduzZete totiz odpocivat rlznymi zpuUsoby, aktivné ¢i pasivné, zdravé i
neefektivné tak, Ze energii spise ztratite. Kazdému vyhovuje néco jiného, je jinak
unaveny a ma jinou zatéz. Tento ¢lanek vam pomuze se zamyslet nad tim, jak
odpocivate a relaxujete vy. Citite se svézi, nebo dlouhodobé unaveni a pod
tlakem?

Prvnim extrémem je situace, kdy je clovék unaveny hlavné fyzicky. A to je
priklad distanc¢ni vyuky, kdy sedime 4 -5 hodin denné u pocitace a pracujeme
nebo délame ukoly.

Druhym extrémem je situace, kdy je clovék v zajeti mysSlenek a stresu, je
unaveny hlavné kvuli tlaku na psychiku. | kdyz se fyzicky viibec nenamaha. Tohle
je prikladem, kdyz premyslime u testu, kdy jsme vystresovani z toho, Ze to
nedopadne Uplné nejlépe.

Cviceni — existuji rGzné typy cviceni zamérené na télo i mysl.

Cetba, ¢i spanek — vyloZené relaxace pro télo, v pfipadé nendroéné Cetby i pro
mysl.

Sport a pohyb — aktivni odpocinek muze byt bud' individualni (kolo, béh,
plavani, prochazka se psem atd.) nebo skupinovy (fotbal, nohejbal, tenis ¢i jiné
sporty).

Rozcvicka - tzv. 10 minutova bomba, kterd nikomu neuskodi, ba naopak -
prilepsi.

Zkouknout film — s kamaradkou nebo rodinou, udélat si pohodli a odpocivat.

Doufam, Zze vam moje tipy, jak se uvolnit po hodiné distan¢ni vyuky, pomohly a tfeba i
troSku inspirovaly.

10
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Rouska

Lenka Martindkova

,Vem si rousku,” slogan novy
denné slySime jej z Novy,
rouska vSechny ochrani,

pry zabrani kychani.

A tak zajdu do obchodu,

koupim si tam Dobrou vodu,
Dobrou vodu otevru,

bacily s ni zazenu.

Sedime ted vsichni doma,
Sijem rousky, jak se da,
trochu srandy zazZijeme,

bubak tata, mama, ty i ja.

Tim jak bacil vétrem leti,

/ nepusti nas do skoly,
mailem nam ted chodi,

porad samé ukoly.

Skupinu jsme zalozili,
kazdé rano skypujem,
aspon nam ted neni smutno,

vidime se navzajem.

1
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Matéj Podhorni

Distan¢ni vyuka je podle mé sloZitd. Musi se pfi ni pouZivat straSné moc
techniky, program, aplikaci. Nékteti dospéli, ucitelé i déti tolik véci vibec
nepouzivali. A tak ted nevi, co se ted dfive ucit.

Je to slozité i pro mé a hlavné, kdyz jsem v osmé tfidé, ktera se cela pocita na
stfedni Skolu.

Ja prozivam online vyuku porad stejné. Rano vstanu, umyju se a zapnu pocitac.
Davam pozor a délam si poznamky.

Obcas mé to ale nebavi, kdyZ si uvédomim, Ze mam moznost délat si, co chci.
Treba hrat hry nebo byt na mobilu. To obcas udéla asi kazdy. Ale pak bylo
pololeti a uz se to zacCalo resit. Mél jsem Spatné znamky.

Shrnuti:

Ze zacatku jsem na to kaslal, potom jsem se trochu zlepsil a ted, myslim, Ze se
uceni a distanc¢ni vyuce vénuji nejvic.

Radovan Snajdr

Velmi jsem si oblibil jeden konkrétni park. Je to velice hezké misto. Citim zde
Cerstvy vzduch a prohlizim si stromy okolo. Ptaci zpivaji a listy krasné voni.
BohuZel je v parku moc lidi, coz muze trochu kazit atmosféru, ale i tak je to klidné
misto. MUZete si v klidu odpocinout od stresu. Trava uz je pékné zelena a neni
tam ani blato. Slunce zatim nesviti moc jasné, ale ja to mam rad. Myslim, Ze by
si na tomto misté odpocinul kazdy.

1
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Nela Golombova

Ahoj, rozhodla jsem se pro vas pfripravit kviz. Jako téma jsem si vybrala —
prekvapivé - COVID-19. Tak se pojdme podivat, jestli znate zakladni informace.

1. Kdy zacala karanténa?

a) brezen 2020 b) duben 2020

b) kvéten 2020 d) ¢erven 2020

2. Ve kterém mésteé se jako prvni vyskytl COVID-197?

3. Jaké znate ochranné prostredky?

4. Jaké nemoci se nejvic podoba COVID-19?

5. Z jakého zvifete asi pochazi COVID-19?

o

Jak se provadéji testy na COVID-19?

10
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Rn7hovor

Nikola Bergerova

Pecete doma?

Peeni u nas doma se stalo
vikendovou tradicii. Mdam réada
nedélni vini kold¢li a buchet.
Posledni vytvor byl Svestkovy kolac z
plodd nasi zahradky. Vidy si je
zamrazim, abych mohla péctivzimé.

Co nejcastéji doma délate?

Nyni se nejvice vénuji pfipravé a
realizaci distancni vyuky. Poté
pfipravou obédd pro mé dva
studujici a vécné hladové syny. :)
Jako kazda mama provadim denné
béZiné domaci prace.

Byla uz jste covid pozitivni?
Ne

14

Byla uz jste testovana na covid 19?
Nebyla.

Jaky je vas nazor na distancni
vyuku?

Jako kazda nova véc pfinasi i
distancni vyuka sva pozitiva, ale také
ma sva negativa. Jako pozitivum
vnimam, Ze se Zzaci naucili vice
samostatné pracovat a pouzivat
nové technologie ve vyuce. Mensi
nervozita u Zzakad ze zkouSeni,
pisemnych praci. Nicméné distancni
vyuka nenahradi prezencni vyuku a
primy kontakt se zaky.

Tésite se na nas ve skole?

Na vas jsem se tésila, tésSim a tésit se
budu.

Pljdete se naockovat vakcinou?
Ano, protoze ve vakcinaci vidim
cestu zpatky k béZznému Zivotu.

Jak si doma zkracujete dlouhé
chvile?

Veskery volny ¢as nyni travim se
svymi dvéma syny. Pres den se
vsichni vénujeme praci nebo studiu.
Odpoledne hrdvdme na odreagovani
na terase ping pong nebo chodime
na prochazky kolem Odry. Vecer se
divdme na televizni porady nebo na
zemépisné dokumenty, protoze nas
to vSechny bavi. Nékdy mé pfijedou
navstivit mi vnuci a to hrajeme stolni
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hry — moje nejoblibenéjsi je karetni
hra Sequence a kostky. Hrajeme vidy
o néjaky trest, ktery musi udélat
porazeny napf. vyklidit mycku s
nadobim. A ja vétsinou
neprohravam!:)

Co vam na distancni vyuce vyhovuje
aco ne?

Za nejvétsi nevyhodu povaiuji, Ze
nemohu zaZivat primy wvyklad k
zaklm, i kdyZz neni u néj takovy
naprosty klid jako pfi distanc¢ni vyuce
©. Vadi mi, Ze pouta zaky na dlouhé
hodiny k zidlim. Jako velkou
nevyhody distan¢ni vyuky vnimam

komplikace  vyuky  nekvalitnim
internetovym  pfipojenim  nebo
nedostupnost odpovidajici techniky.
Taktéz mi obcas chybi motivace
7aka, pripravovat se pravidelné na
jednotlivé hodiny. Ddle mi vadi velka
¢asova narocnost na pripravu vyuky.
A zavérem je to neustalé sledovani
nékolika platforem, jako je Outlook,
Teams, WhatsApp a nebo Bakalafi.
Vyhovuje mi zdbavnéjsi forma prace
- interaktivni prace zakG -
vyhledavani informaci a obrazk( na
internetu béhem vyuky.
Zdokonalovani se v pouZzivani
modernich technologiich.
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Spojovacka

Lukas Bronak

Vsechny nas Stve dnesni doba, tak jsem vam pfipravil spojovacku pro pobaveni, aby vam cas,
kdy musite byt doma, utekl. Ja skoro kazdy den jsem lustil kfizovky a spojovacky, je to celkem
zabava. Také jsem pekl rizné mouéniky napf. brownies, muffiny a bublaninu. Casto jsem
chodil na prochazky s pejskem, tim jsem také zabil ¢as. Naucil jsem ho nové povely.

Fandim ti ©

Spoj slova, ktera k sobé patfi.

1. Co je to distanéni vyuka? A. Elektronicky
2. Pfes jakou aplikaci se u¢ime? B. Online uceni
3. Pfes jakou aplikaci piSeme testy? C. Outlook

4. Jak posilame domdci ukoly? D. Bakalare

5. Na jaké aplikaci dostavame informace ucitel/ucitelek? E. Formsy

6. Pfes jakou aplikaci dostavame zndamky? F. Teamsy

Doufam, Ze se vam vse povedlo spojit.

16
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Ema a kouzelna kniha

Julie Koskova

Nékdo hraje hry jako Matéj, nékdo
lusti krizovky jako Lukds, nékdo
sklada basnicky jako Lenka a nékdo si
tfeba rad precte dobrou knihu.

¥ EMA™ E‘

A KOUZELNA HNIHH

ez pernn anaunovh 1305

Hustrovela Eve Chupikove

Vim, Ze se najdou lidé, které cteni

nebavi. Ja mezi né patfim také. Za
tuhle vétu mé ted asi vSichni
odsoudili, je mi to jasné. Jenze ja
sama jsem ani nedocetla knizku
s mnoha obrazky a velkymi pismeny
- Jak krtecek ke kalhotam pfisel. Ja a
knizky se nemdme radi od malicka,
da se i fict, Ze kdybych si méla vybrat
mezi knizkou a televizi, urcité vite, co
by vyhrdlo. Ano, televize. Tedy...az
donedavna. Dostala jsem totiz
knizku jménem Ema a kouzelna
kniha. Zaujala mé na prvni pohled
tak, Zze jsem si ji prosté musela

17

precCist. Ma nadherné ilustrace.
Tuhle knizku jsem si upfimné
zamilovala. Je to prvni a asi posledni
knizka, kterou jsem precetla celou,
sama, dobrovolné. O ¢em je? Co mé
vedlo ktomu si ji precist? Na tyto
otazky znam odpovéd.

Vypravi o malé holcicce jménem
Ema, shnédymi vlasy, pihovatym
nosem. Ema Zije v Sirotéinci a mezi
ostatni nezapada a dokaze vidét i
slySet véci, které ostatni nemohou —
tfeba malé vily. Ma jeden velky sen.
Moc se tési, az bude mit desaté
narozeniny, ¢ekd ji totiz vylet do
Uchvatného mésta, které je
schované za vysokou zdi. Jeji ¢ekani
se jesté o rok prodlouzi, ale ji to stoji
za to. Ema si z mésta odnasi spoustu
dobrodruznych zazitk( a zkuSenosti.
Hlavné kouzelnou knihu, kterd zmeéni
nejen ji, ale i ostatni v Sirotcinci.
Takze tato knizka vlastné obsahuje
pribéh o knize.

Tahle kniha obsahuje také obrazky,
na kterych je kazda zajimava situace
nakreslena. Tato  kniha ma
vse. Jednak je pro kazdou vékovou
kategorii a taky zajisti, Ze nebudete
den co den na mobilech, u televizi
apod. Tuhle knihu vdm mdzu jen a
jen doporucit. A co vy, bavi vas Cist?
Jestli ne, prectéte si tuhle knizku. A
pak si zkuste na predchozi otazku
odpovédét znovu.
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Karanténa a ia

Nela Golombova

Jak prozivam karanténu? Jaky je mUj pohled na vSe okolo, co tato doba pfindsi?
Mnoha lidem by se to mohlo zdat jako odpocinek, jinym zase jako hodné
stresujici obdobi. J& osobné se radim ktém lidem, kterym se to zda jako
odpocinek.

Skolu mame online, takZze nemusim tak brzy vstavat a dojizdét. Ale asi jde o zvyk.
Prvni karanténu jsem si myslela, Ze to nedam, musela jsem si vSechno teprve
,0sahat, “ abych si zvykla, srovnalas se s tim. VSechna ta nova opatreni, tuhle
dobu nikdo pred nami  jesté nezazil, takze nas  nikdo
nemohl varovat, anebo nds na to néjak pripravit.

Rousky. To je také velké téma. Nejdfiv se mi zdaly hrozné otravné a zbytecné,
ale postupem ¢asu mi doslo, Ze vlibec nejsou zbytecné, ba naopak, jsou ucinné.
Myslim si, kdyby je nosili vSichni, tak jak maji, tak by byla situace jen lepsi. Mné
ted u? rouska vibec nevadi. Rikdm si, e mdZu svym zplsobem pomahat
prekonat néjaky velky problém.

Nékterym lidem opatifeni vibec nevyhovuji a snaZi se je poruSovat, nebo
demonstrovat za jejich zruseni, Ci aspon zmirnéni. Mné osobné zadné opatreni
problém nedéla. A dokud si budu myslet, Ze pomahaji tuto situaci zvladnout, tak
je budu s radosti vSechna dodrzovat.

Kaminkv pro radost — vvtvoryv 8. A




CASAK OSMAK

Zivot v karanténe

Tereza Kubeckova

MUj Zivot s karanténé je velice zajimavy. Vétsinou,
kdyZz se snazim vstanout, tak zaspim, protoze vidy
odkladam budik. Kdyz je tedy 8:00 a ja jsem jesté
zachumlana v pefiné, snazim se pfipojit na hodinu a
zatnu se teprve probouzet. Nebo je tady druha
varianta, kdy mé délnici vzbudi se svymi vrtackami a
hlasitou
hudbou
v 6:00. Vétsinou si o prestavce udélam

snidani. Kdyz skonci vSechny
hodiny, jdu se najist. Po obédé se

vydavam vétSinou na prochazku a do (B BN
veCerky. Tam si ale nem(zZete koupit AN ?3"
zadné jidlo, protoze by byl zazrak, kdybychom tam néco snédli a pfitom se
neotravili. Nemyslim to vazné, ale dejte si né pozor! Kdyz jdu tedy z vecCerky
s pendreky v ruce, prochazim se
péknym parkem, kde skoro
Il " nikdo neni. Po  ndvratu
"‘ domu vezmu moje pendreky a
3 jdu se divat na serial. Nez
se stihnu dodivat, jetma. Tady prichazi ta
nejhorsi ¢ast dne a to jsou ukoly. Sednu si
k tomu a snazim se je vypracovat, samozrejmeé
to bych nebyla ja, kdybych si k tomu neudélala

veceli a néjaky ndpoj, takhle se mi hned uci
l[épe. Potom uz jdu bud hrat hry na pocitaci,
nebo si voldm s kamaradky. Pak uz jdu spat.
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CA AA1a% v AabhA cAvIAND

Daniel Dluhos

Radovan Snajdr

Madame pro vas par tip(, co vSe je mozné délat v dobé covidové, kazdy ze svého pohledu.

1. Chodit na prochazky

Chodit na prochazky je klasika, ale musime
pfitom dodrZovat pravidla - jako
tfeba rozestupy minimalné 2 metry od lidi.
Nejlepsi je jit treba do blizkého lesa nebo na
prochazku se psem.

2. Sportovat (posilovat)

Sportovat nebo posilovat mlzete venku di
doma. Posilovat mlzZete doma nebo dokonce i
na vybranych mistech v Ostravé. A
sportovat mizZete kdekoli a hlavné jakkoliv vas
napadne.

3. Volat, psat si s prateli

Psat si nebo volat s prateli vidycky potési. V
téhle dobé je nejlepsi obcas zavolat nebo
napsat svym pratelidm a popovidat si o téhle
dobé a tfeba co délaji oni.

4. A samoziejmé ucit se

A samoziejmé ucit a vzdéldvat se. V téhle
dobé,i kdyz nechodime do Sskoly, je
dllezité nezapomenout na uceni. Procvicujte
si cvi¢eni v u€ebnicich nebo na internetu.

Misto na posilovani:
=  Qutdoor Fitness Park
- Komenského sady
=  Workoutové hristé, které se nachazi u
lodénice blizko hradu

1. Sledovat filmy a serialy

Filmy a seridly jsou dobra zabava a cas
s nimi utikd velice rychle. Musito vsak byt
filmy, které vas bavi. Neznate nic, co by vas
bavilo? Nezoufejte, na internetuje hodné
informaci, které vam urcité pomuzou.

2. \Vylety a prochazky

Nejlepsi je, kdyz se venku prochazite, skvéle
si pfitom vycistite hlavu a dostanete
spoustu napadt. Cerstvy vzduch je navic zdravy
a pohyb vdm hodné prospéje.

3. Posilovani a béh

Posilovani nemusi byt nic strasného, mize to
byt skvéle relaxujici ¢as, ktery extrémné rychle
utika, i kdyby vas to nebavilo, tak vam to
prospéje a navic, kdyz skoncite, tak vam to da
jesté vétsi chut do vsech ostatnich véci.
Bohaté staci, kdyZz si nayoutubu najdete
néjaka videa s lehkymi cviky a kazdy den tomu
vénujete trosku ¢asu. U béhu se staci domluvit
s kamarady, rodi¢i nebo klidné sami a jit se
vecer probéhnout.

4. Vlastni konicky
Kazdy md néco, co ho bavi a v karanténé plno

¢asu se tomu poradné vénovat, tak toho
vyuZijte.

Pokud se budete drZet téchto bod(, bude kazdy vas den naplnény a na nudu nebudete mit Cas.
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