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Mili ctenari,

vite, jak se to zpiva k narozeninam? Hodné stésti, hodné zdravi: hlavné to zdravi.
Vsichni to vime, zname, chapeme, Zze od dobré kondice se odviji mnoha jina pohoda
a pozitivni externalita, ale v praxi se podle toho zapominame chovat. Radgji vytahem
nez po schodech, radé&ji autem nez po svych, radéji jesté par hodin prace, vsak on
spanek pocka. Cynictéjsi povahy dodavaji, ze si odpocinou v hrobé. Je to bohuzel vtip
na vlastni vrub, protoze ti, kdo se k sobé& nechovaji udrzitelné a ohleduplné, k tomu
veécnému spocinuti zbytecné chvataji.

V jarnim cisle Klamoffky zdravi oslavime. Co mUze byt ostatné zdravéjsi nez jaro?
Vzduch se prohfiva, tlusté bundy stosuji do Uloznych boxt pod posteli, takova zimni
straSidla; ptaci vydatné povzbuzuji — jak by se tomu dalo odolat a nevyrazit ven? Jen
béZte, chodte, béhejte, skakejte, plavte, kopejte, smecujte, skdrujte, pozdravte jaro.

Upozornime vas taky na to, jak moc dulezity je odpocinek. Télo i hlava potfebuji
regenerovat, jinak se zavari. Nové nedostanete, tyhle, co mate, vdm museji vydrzet
na cely zivot, tak s nimi podle toho nakladejte. UziteCné tipy se dozvite v rozhovorech
s lidmi, ktefi svému oboru skvéle rozumi, a také v ¢lancich, v nichz si mGZete utfidit
informace tfeba o zdravé vyzivé: a pak si v jejim duchu spolecné s ndmi uvafrit.

Regenerace se vam ostatné bude hodit, protoze mame za sebou vrchol sezény,
maturitni ples. Plesova noc je dlouh3d, ale zaslouzi si to. Zaslouzi si taky, aby se na ni
vzpominalo, a s tim vdm pomudzeme reportdzi slovem i obrazem.

Prejeme vam aktivni dny a odpocinkové noci.

Za redakci
Katefina Surmanova



ZDRAVY OBCAN

K Uspésnému dosazeni ambicidznich cilGl v oblasti
vzdélavani a osobnostniho rozvoje je zapotrebi
myslet nejen na kvalitni vyuku jako takovou, ale
Vv prvni fadé na fyzické i psychické zdravi. Motivaci
kazdého studenta by mélo byt hledani télesné
i dusevni rovnovahy a prace na osvojeni si
zakladnich navykl spojenych s posilovanim télesné
a mentalni odolnosti.

To obnasi rozvijeni pohybové a socialni dovednosti
a vytvareni podminek a motivace ke zdravému
zivotnimu stylu. Vedle toho také podporu asertivni
a vlidné komunikace napfic vsemi skupinami skoly,
ktera povede k vzajemné toleranci a vytvori idealni
podminky pro dalsi zlepseni.

Cile $koly GMVV pro rok 2025/2026

Na dany skolni rok si GMVV stanovilo nékolik oblasti, jimiz chce protkat vzdélavaci a spolec¢ensky kontext
gymnazia. Jsou to globalni obcan, zdravy obcan, kreativni obcan, digitdlni oblan a odpovédny obcan.
V magazinu Klamoffka se jim budeme vénovat postupné, v jednotlivych cislech. V tom podzimnim jsme
tematizovali ob&ana globalniho, v zimnim digitalniho.




POHYB POTREBUJEME
KAZDY DEN

Na nic neni ¢as. Na cvi¢eni, na spani, povinnosti je
prilis mnoho. Zanedbavani pohybu a odpocinku
vSak neblaze dopada na lidské télo i psychiku,
u déti také rozvoj mozku. ,Moderni doba pry
nedava tolik prostoru pro pohyb. Sedime hodiny ve
Skole, v praci, v auté.. Do jisté miry to mdze byt
pravda, ale vérim, ze kdo chce, cesty k pohybu vzdy
najde. Vfele to doporucuji,” fika v rozhovoru Adam
Loffelmann, absolvent Fakulty télesné vychovy
a sportu na Karlové Univerzité. Uz Ctvrtym rokem
se na GCMVV stard o vsechno kolem télesné
vychovy, sportovnich kurzd, soutézi a reprezentaci.

Existuje zdrava mira pohybu? Da se poznat, jestli
si ji clovék doprava?

Hybat bychom se meéli vsichni. Vliv pohybu je
védecky jasné popsany, dokonce existuje rada
vyzkumu, které popisuji zdsadni vliv pohybu na
rozvoj lidského mozku, predevsim u déti. Stejné tak
zname hrozici problémy, pokud se Clovék pravidelné nehybe.

V poslednich letech je hit ujit deset tisic kroku denné -
ma ta hodnota, kromé obecné motivace, néjaké
univerzalni opodstatnéni?

ChUze je jeden ze zdkladnich pfirozenych pohybl a ja jsem
zastdncem toho, Ze spravnd chlize a béh se vyznamné
podileji na zdravi ¢lovéka. Hodnotu 10 000 krokG bych bral
spise jako denni minimum nez jako cil. Ddlezita je i vhodna
obuv a technika chlze.

Jak si zvolit, jaky sport se k ¢lovéku hodi?

Hlavni je, aby ¢lovéka dana aktivita bavila. Casto nas bavi to,
co ndm jde. Na kazdém muUZeme sledovat jisté
predispozice, somatotyp muze také napovédét. Podstatné
ale je zkusit toho v détstvi co nejvic a pak si vybrat. V Ceské
republice je stadle pomérné zakorfenény problém rané
specializace. Zameéreni jiz v brzkém véku na jeden sport
a tlak na vysledky. Velka chyba. Détska vSestrannost je klic.
Idedlni je kombinovat vice sportll a zaméfit se na jeden
nejdfive po desatém roku zivota. V obdobi dvanact az
patnact let pfichazi zlaty veék motoriky, kdy uz je
specializace urcité vhodna.




Vyznamny dopad na zdravi i vykon ma spanek. Je optimum téch prisloveénych osm hodin denné?
Objevuji se lidi, co jim pry staci tFi.

Spanek hraje zasadni roli. Pfijde mi, Zze spanek se v dnesni dobé& podcenuje. Casto slychdm od nékterych
studentd, Ze spali jen par hodin. Dlvody nechme stranou. Tii hodiny spanku denné nejsou dlouhodobé
udrzitelné, ale konkrétni délka spanku je individualni. Pokud mame fyzicky Ci psychicky naro¢né obdobi,
potrfebujeme spat déle. Pokud jsme déti, pak taky. Osobné potrebuji spat minimalné 8 hodin dennég, ale
Casto i vice. Jakmile spim méng, necitim se stoprocentné fit. Dlouhodoby spankovy deficit mdze prinaset
znacné zdravotni problémy.

Sport a pohyb - v ¢em se lisi? Ma
mit v denni rutiné misto oboji?

Na mé alma mater nas ucili, ze ve
sportu se soutézi, ale pohyb je
jednodusSe  jakakoliv  pohybova
aktivita, kterou provadim
i nesoutézné. Pohyb by bezpochyby
mél byt v denni rutiné vyznamné
zastoupeny. Sport vhnimam, mimo
jiné, jako skvely prostredek pro
poznavani sebe sama i okolniho
svéta. Soutézni sport nas muze
mnohé naucit, a to nejen v oblasti
pohybovych dovednosti, ale také
v oblasti mezilidskych vztah.

Lze pojmenovat miru, za kterou
sport skodi?

To je slozita otazka. Musime brat
v Uvahu nejen efekt sportu na
fyzické télo, ale i na psychiku
Clovéka. Existuji sporty, které jsou
vice méne pfirozené, ty méne prirozené mohou na nasem téle zanechat negativni zdravotni stopu. Ale zase
mUZou prinaset psychickou pohodu, a to ve vysledku mGze pomahat.

Vas nazor na vyzivové dopliiky? Obcas je to pilule vitaminu
misto zeleniny, proteinovy prasek misto tvarohu, vajec
nebo masa. Je to tak v poradku?

Doplnky stravy jsou velmi zhavé a obsahlé téma. Na trhu je jich
spousta a muUze byt sloZité se v nich vyznat. Podle mého
skromného nazoru jsou ovsem cCasto precenované. Dovolte mi
kratce o stravé obecné. V dnesni uspéchané dobé plné
polotovarl, fast foodl a vysoce prdmyslové zpracovanych
potravin mUzZe byt slozité udrzet si zdkladni pravidla zdravé
stravy. Mezi né patfi urcCité pestrost pfijimanych potravin,
vyvazenost makrozivin (sacharidy, bilkoviny, tuky), kvalita
a Cerstvost potravin.

Meéli bychom jist dostatek ovoce a zeleniny, mit kvalitni pitny
rezim, omezovat nadbytek cukru, soli, nezdravych tukd a jiz
zminovanych ultra zpracovanych potravin. Ve chvili, kdy mame
vyfesené zakladni véci, prichazi fada na vyzivové doplnky. Je to
az tresnicka na pomysiném potravinovém dortu. Maji své
opodstatnéni nejen u sportovcl, ale nesmime na né spoléhat
jako na néjaké zazracné superpotraviny, které vykompenzuji
[The Nutrition Source - Harvard University mezery v zakladni zdraveé strave.
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Se sportem se poji taky ambice, soutézivost,
ego. Mate tipy, jak pracovat s témito
velicinami, aby dobfe slouzily a nevedly
k nezdravému pristupu?

To je hrozné individualni. Na kazdého plati
néco jiného. Myslim, Ze o tom viem je dudlezité
s nékym mluvit. Velmi vyhledavani jsou
sportovni psychologové a mentalni koucové.
Jak odpocivate vy sdam?

Snazim se balancovat mezi praci, rodinou
a Casem pro sebe. Jsem aktudlné stale jeste
v horké fazi rodic¢ovstvi. Mam triletého syna,
takze Casu na odpocinek neni tolik, kolik
byvavalo. Jak jsem jiz zminoval, spanek je pro
mé zasadni a v poslednich letech velmi vzacny.
Hlavu si rad cistim pfi pohybu v pfirodé, na
horach, ve vinach ocednu nebo na fotbalovém
hristi. Rad ale travim ¢as i doma, na zahradé
a hlavné ve spolecnosti lidi, se kterymi je mi
dobre.

——— SPORTOVNI LIGA A KURZY N

e Adam Léffelmann v rdmci GMVV organizuje skolni sportovni ligu.

e Studenti v ni mohou méfit sily v rdznych disciplinadch nejen mezi sebou, ale i s uciteli. V prdbéhu roku
sbiraji body pro svou tfidu a v zavéru se vyhlasi ty nejuspésnéjsi.

e SoutéZi se také proti ostatnim Skolam v Praze. Letos se GMVV dafi, zvldsté na nizSim stodtleckém
gymnaziu. V konkurenci dvanacti skol na Praze 13 se pohybuje v prvni Ctvefici a opakované vozi
medaile z rdznych disciplin.

« Na skole funguje také systém kurzovni vyuky, kazdy ro¢nik absolvuje v prlbéhu skolniho roku jeden
sportovni kurz. Od klasickych lyZzarskych a vodackych pres turistické a cyklistické az po skialpinismus
a surfing.

\. J

Katefina Surmanova

foto: Adam Loffelmann '

. ’
SPORTOVNI SPION e

Tento rok jsme na nasi Skole zaznamenali snad nejvétsi rozmach sportovnich akci. Velké diky patfi panu
profesorovi Loffelmannovi za celou organizaci. Aby vse bylo jasné, zde jsou informace od samotného
pana profesora k otdazkam trapicim napfiklad mé.

Kdy za¢ne fotbalova liga?!

Tento rok fotbal nebude ve formé klasické tabulky, ale vrati se do starych koleji turnaje se dvéma
skupinami a naslednym pavoukem. Podle informaci, které jsem jakoZto investigativni novinar zjistil,
fotbal zacne v kvétnu a bude se hrat do cervna.

Jaké discipliny nas do konce roku ¢ekaji?

Vedle fotbalu volejbal, ten se odehraje pravdépodobné v dubnu.

Jak se prihlasit?

Pres Teams. Nebudte Iini, trva to par minut.

Sportu zdar. Konstantin Shopov



DEN SE SPORTOVCEM:
FILIP BURES, FENOMEN

Zajima vas, jak vypada den c&lovéka, jehoz télo je jeho nejvétsim
kapitalem? Od ranniho budiku v 6.30 az po vecerni odpocinek.
Prozijte se mnou a fotbalistou Filipem Buresem jeden den

v rezimu ,stroje”, kde kazdd minuta ma svUj pfesny vyznam.
Filip je sedmnactilety student 5.E, hra¢ ABC Branik a budouci
Clen narodni reprezentace.

6.00 - Vstdvame a jdeme si zabéhat okruh o délce
6,7 kilometru okolo Radotina.

6.30 - Studena sprcha na zregenerovani (byla mi zima) + hygiena.

6.50 — Déldme si shake: dva banany, odmeérka proteinu, jahody, mléko a ceredlie.

7.20 - Priprava do skoly.

h‘-‘_'"“k-________
T

7.35 -\Vyrazime na vlak.
8.20 -Jsme ve skole.

13.15 - Obédvame. Filip si zapomnél objednat obéd a zddraznuje, ze
Si poprveé za tento rok kupuje kebab.

16.00 — Odchazime dFiv ze Skoly smérem na fotbalovy aredl ABC Branik.

17.00 - Hledim na Filipa, jak posiluje. Musim fict, ze ma vskutku
pozoruhodnou formu.

17.45 — Konec posilovani a kratka prestavka na previéknuti.

18.00 - Zacina trénink U19 Branik. Trénink se zamérfuje na technickou
i fyzickou zdatnost.

18.45 — Poznamka pro mé: Kéz bych byl jako Filip.

19.30 — Konec tréninku, sprcha, podepisovani karticek a Uték pred
paparazzi.

20.40 - Jsme pod kopcem, kde Filip bydli: posledni prekazka.
21.00 - Prichdzime domU.

21.15 - VecCefime kurfe s ryzi, koukame na epizodu Love Islandu
a protahujeme se.

22.00 - 22.30 - Usiname pfi hudbé kapely Cigarettes After Sex.

Konstantin Shopov
foto: Konstantin Shopov _IO



DNES.cz

Radio Prague International

Cesky sport je néco, &m se cely narod chlubi a pysni. Sportovci jsou nase vzory. Svym

snUm a cilim vénovali Cas a silu, prokazali odhodlani navzdory prekdzkam. Vybrali jsme

nékolik takovych, ktefi se jako vzory hodné nasledovani zvlasté vyznamenali. Tim, jak pristupovali
nebo pfistupuji k zivotu, svému télu a okoli, ke svym predsevzetim, jejich pozitivni vliv daleko
presahuje sportovni pole.

VERA CASLAVSKA
1942-2016
Sportovni gymnastika

Ceskoslovenska/Ceska ikona sportovni gymnastiky, mnohonasobna

na olympijskych hrach. Angazovala se i politicky a obcansky,
vystupovala proti sovétské zvuli, po revoluci byla poradkyni prezidenta
Vaclava Havla.

mew. Y

EMIL ZATOPEK
1922-2000
Atletika: béh

Jeden z nejzndméjsich &eskych sportovcl a mnohonésobny
rekordman. Atlet, ktery za jedny olympijské hry, ty v roce 1952
v Helsinkach, vyhral zlato v béhu na 510 kilometrd a olympijsky
maraton. Rekord plati i o 70 let pozdégji. Jeho bézecky styl je
svétové znamy, grimasy mu vyslouzily mnoho prezdivek,
napfiklad Ceska lokomotiva nebo Emil Hrozny. Mé&l také
zajimavy zpUsob tréninku, pfi kterém béhal se svoji Zenou na
zadech, mimochodem dalsi olympijskou Sampionkou Danou
Zatopkovou.

DANA ZATOPKOVA
1922-2020
Atletika: hod ostépem

Ceskoslovenska atletka, olympioni¢ka a trenérka. Nejvétsi
Uspéch zaznamenala na olympiadé v Helsinkach v roce 1952,
na kterych ziskala zlatou medaili, a to pouhych par minut po
wyhie svého manzela v béhu na 5 kilometrd. Stala se dvakrat
mistryni Evropy a 13krat ceskoslovenskou mistryni v atletice.

olympijska, evropska a Ceskoslovenska Ssampidnka. Uz prfes 40 let drzi
mezi gymnasty rekord v poctu individualné ziskanych zlatych medaili

Magazin PATRIOT



1956
Tenis

Aktualné.cz

JAROMIR JAGR
1972
Hokej

Nejznameéjsi Cesky hokejista, druhy nejuspésnégjsi
stfelec v NHL. V NHL také s tymem vyhral dvakrat
Stanley Cup, s Ceskym olympijskym tymem pfivezl
v roce 1998 z Nagana zlato.

Hraval za klub v Kladné, momentidlné je
spoluvlastnikem. Tento rok oficialné ukoncil svoji
kariéru, s poslednim zapasem odehranym v prosinci
minulého roku.

1982
Fotbal

a byznysu.

Aktualné.cz

MARTINA NAVRATILOVA

PETRCECH

Byvala cesko-americka tenistka, ktera drzi rekord v poctu vyhranych
turnajd, a sice 167 ve dvouhte a 117 ve ¢tyfhfe. Dosahla celkem 354
tituld, coz ji podle WTA Ffadi na prvni misto na svété. Na pozici svétové
jednicky ve dvouhfe stravila 332 tydnd. V roce 2000 byla uvedena do
Mezinarodni tenisové siné slavy. Nyni se vénuje trénovani.

(9]
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Jeden z nejlepdich fotbalovych brankard v historii. Cesko
reprezentoval 6krat, coby nejvétsi Uspéch si pripsal bronz na
mistrovstvi Evropy 2004. Uspé&sny byl také v nejvyssi anglické
lize, na konto si pfipsal pét zlatych medaili. Svou kariéru
ukoncil v roce 2019, koucoval Chelsea a nyni se vénuje hokeji
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ESTERLEDECKA
1995
Snowboard/Alpské lyZzovani

Jedna z momentalnich ikon ceského sportu, jediny
sportovec, ktery vyhrél na jednéch ZOH ve dvou rdznych
sportech, a to v roce 2018 v Pchjongcchangu. Je
nékolikanasobnou mistryni svéta ve snowboardingu
a taky prvni z CZeskych alpskych lyzafd, co vyhrali
olympijské zlato.
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METODEJ JILEK
2006
Rychlobrusleni/lnline brusleni

Nova tvar c&eského sportu, proslavil se svym zlatym
vitézstvim na letosnich ZOH Y% Mildné-Cortiné
v rychlobrusleni na 10 000 metrd. Pfedchazela tomu stfibrna
medaile ze zdvodu na 5000 metrd. Je pétindsobnym
mistrem svéta v inline brusleni.
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Daniela Oetter
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SLOVNICEK ZDRAVEHO STRAVOVANT{

Vegan? Carnivore? Mediterranean? Ci snad raw? Internet kazdych pdr mésict pfichdzi s novym, lepsim zplsobem, jak se
stravovat, co ndm zajisté uzdravi vsechny neduhy, zlepsi pokozZku, dodad vice energie... Co nase télo skutecné potrebuje?
PomUZeme vdm se zorientovat.

Kalorie (Kcal)
Kalorie jsou jednotka energie, pficemz jedna se rovna energii potfebné na ohrati gramu vody o stupen.
Gram bilkovin ¢i sacharidt doda télu energii 4 kcal a gram tukd poskytne 9 kcal. Optimalni denni
kaloricky pfijem je velmi individualni, zalezi na vaze, procentu svalové hmoty, denni fyzické

aktivité... Vétsinu energie télo spotfebuje na funkci organd, pficemz mozek sam o sobé
potfebuje okolo 500 kcal.

Kaloricka rovnovaha
Stav, kdy energeticky prijem odpovida energetickému vydeji, t&€lo nespotrebovava
zasobni tuky a udrzujeme si stalou vahu, ktera kolisa podle aktualniho
mnozstvi vody zadrzované v téle.

Kaloricky deficit

Stav, kdy je energeticky pfijem nizsi nez vydej. Pri déletrvajicim kalorickém
nedostatku zacina télo pro zisk energie rozkladat tukové zasoby a svaly,
_coz vede k poklesu hmotnosti.

Pro zdravy kaloricky deficit bychom nikdy neméli vstupovat

pod hranici naseho bazalniho metabolického vydeje - mnozstvi
energie, které nase télo potrebuje v klidu, pro zakladni organovou
funkci. Jinak riskujeme dlouhodobé zdravotni problémy.

Kaloricky nadbytek
Situace, kdy télo dostava vic energie, nez kolik vyda. Trva-li to
dlouho, télo zacne nabirat, hlavné tuky, a riskujeme zdravi.

MAKRONUTRIENTY = ZARLAD VYZIVY

Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu a regeneraci tkani. Umoznuji
transport latek po téle. Skladaji se z kombinaci 21 aminokyselin,
pficemz 9 je esencialnich —télo si je neni schopno samo vyrobit

a musime je prijimatz potravy. Bilkoviny se vyskytuji témér ve
véem, co jime, pro télo jsou ale nejdUlezitéjsi kompletni bilkoviny —
bilkoviny obsahujici vsech 9 esencialnich aminokyselin. Takové zdroje
predstavuje maso, ryby a morské plody, mléko a mlécné vyrobky,
vejce, séja nebo quinoa.

Aktudlnim trendem jsou vysoko-proteinové diety, budte vsak opatrni-—
prameérny clovék denné potfebuje jen okolo gramu bilkoviny na kilogram
vahy. Nespotfebované bilkoviny se pak v téle ukladaji jako zasobni latky, tuky.
Tento proces navic znac¢né zatézuje ledviny.Jen po intenzivni fyzické aktivité je
dobré snist jidlo s vysokym obsahem bilkovin, abyste podpofili regeneraci svald.

Tuky

Tuky jsou pro lidské télo nejvydatnéjSim zdrojem energie, at uz pfimo nebo jako télni zasoba.

Nelze je vypustit, nékteré vitaminy a jiné stavebni latky se vstfebavaji jen v nich. Tuky se skladaji

z mastnych kyselin. Nenasycené mastné kyseliny jsou tuky rostlinného plvodu a z ryb. Jsou ddlezité pro

zdravi mozku a srdce, regulaci cholesterolu a maji protizanétlivou funkci.

Nasycené mastné kyseliny pochazi prevazné z zivocCisnych tukl a tuk( tropickych olejl (palmovy, kokosovy). Jejich
konzumace zvy3uje v téle cholesterol, ¢imZ narudsta riziko srde¢né-cévnich onemocnéni.

Sacharidy

Sacharidy jsou pro té&lo hlavnim a nejrychlejsim zdrojem energie. Denni pfijem sacharidl by mél tvofit 50 aZ 60 procent
denniho pfijmu, a z toho nad 80 procent slozitych sacharidd.

Slozité sacharidy, polysacharidy jako $krob, jsou dlouhé fetézce cukrl, které se pfi traveni nejprve stépi a energie se z nich
uvolnuje postupné, déle vydrzi. Poskytuji je tfeba lusténiny, celozrnné obiloviny, brambory, pohanka.
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Slovem cukry oznacujeme jednoduché mono- a disacharidy. Jedna se o kratké molekuly, z nichz si télo rychle a snadno
vyrobi energii. Cukry samy o sobé nejsou skodlivé, ale jejich nadmeérna konzumace ano, zvlasté u déti. ZpUsobuje prudké
vykyvy hladiny dopaminu, a tim rychly navrat Unavy. Zdrojem cukrl je ovoce, mlécné vyrobky ¢i sladkosti.

Laktéza

Jde o cukr pfirozené se vyskytujici v mléce. Laktdézova tolerance u dospélych je vysledkem evolu¢ni genetické mutace. Az
20 % EvropanU trpi laktézou intoleranci — nedostatecnou produkci traviciho enzymu laktaza. Proto lidem muze byt po
béZnych mlécnych vyrobcich nevolno.

Vlaknina

Télem nestravitelné polysacharidy jako celuléza, agar ¢i pektin. Délime ji na dva typy —

rozpustnou vldkninu, kterd skyta potravu pro stfevni bakterie a snizuje cholesterol,
a nerozpustnou vldkninu, ktera pfi prdchodu zazivacim traktem cisti stfeva.

Doporuc¢enad denni davka vldkniny presahuje 30 gramu. Kratkodoby nedostatek

muze vést k prjmdm a nadymani, dlouhodoby vyrazné zvysuje riziko vzniku

rakoviny konecniku. Zdrojem jsou orfechy, semena, tmavé pecivo, lusténiny,
ovoce a zelenina.

MIKRONUTRIENTY = PODPORA IMUNITY

Vitaminy
Vitaminy A, D, E a K se v téle ukladaji v jatrech a télesném tuku, télo si
z nich déla zasoby na delsi dobu. S tukem se také vstrebavaji.
Vitaminy B a C se rozpousti ve vodé. Pokud jich ma télo momentalni
nadbytek, vylouci je v modi.

Vitamin A, v kosmetice zndmy jako retinol, je dtlezity antioxidant
— zpomaluje starnuti bunék a napomaha regeneraci, posiluje
imunitu a je obzvladsté ddlezity pro zdravi oc¢i. Zdroje jsou zelené
listy, oranzova a Cervena zelenina a ovoce.

Vitaminy B jsou dUlezZité pro metabolizaci Zivin, podileji se na
stavbé DNA a RNA, na krvetvorbé a jsou klicové pro zdravi
pokozky, vlasl a nehtl. Najdeme je ve vnitfnostech, mlécnych
vyrobcich, rybach ¢i vejcich.

Vitamin C je potfebny k metabolismu aminokyselin a tvorbé
kolagenu. Télo ho ziskava z Sipku, rakytniku, citrusud, tropického
ovoce, rybizu, brokolice, kvétaku, zeli ¢i kapusty.

Vitamin D zvy3uje vstiebavani vapniku, hoféiku a fosfore¢nand, ¢imz
napomaha rdstu a regeneraci kosti a svald. Obsahuji ho Zivoc&isné
tuky, vznika na pokozce reakci UV zareni ze slunce.

Vitamin E je antioxidant — zpomaluje starnuti bunék, plsobi protizanétlivé
a zamezuje vzniku a rozsifovani nadort. Cerpame ho z ofech(l, semen, oliv,
avokada, zelenych listd, ryb a morskych plodu.

Vitamin K je zasadni pro srazeni krve a mineralizaci kosti. Stfevni bakterie ho umi
vyrobit, ale ne v dostate€cném mnozstvi. Zdroje jsou zelené rostliny, fermentované
potraviny, vejce.

o Mineraly
l(a’ged\\l Minerdly slouzi jako stavebni hmota tkdni a kosti. V organismu jich najdeme pétadvacet.
Ko\éi»ea Délime je na makroprvky (télo je potfebuje ve vétsim mnoZzstvi, nad 50 miligramd na kilo
Obrazky: CaVe hmotnosti) a mikroprvky (stacéi stopové mnozstvi).
Makroprvky jsou vapnik (kosti a zuby, funkce svall), hof¢ik (metabolismus), draslik (regulace vnitiniho prostredi téla),
fosfor (soucést nukleovych kyselin), sodik (pfenos vzruchl nervového systému), sira, chlor.

Mikroprvky: Zelezo (soucéast Cervenych krvinek, prenos kysliku — kvCli menstruaénimu cyklu ¢asto nedostatek u zen), jod
(Stitna zlaza), fluor, selen, méd, mangan, chrom, zinek...

Bara Sedivcova
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Idedly krasy existuji od doby, co jsou na svété lidé, a za tu dobu se mnohokrat
drasticky proménily. To vsichni vime, ale vime také, jak minulé idealy krasy
vypadaly? M{ze ndm to pomoci, abychom se nehonili za témi aktualnimi.

Protoze i ty brzy pominou.

PRAVEK

Idedl krasy se pojil s plodnosti a prezitim, takze ho
reprezentovala velka prsa a vyrazné bficho. Pfikladem
a dokladem je véhlasna Véstonicka Venuse.

Wikipediag

ANTIKA

Ve starovékém Recku a Rimé si potrpéli na takzvanou
kalokagathii, coz wvyjadfuje spojeni zdravého
a plUvabného ducha i téla. Oboji mélo byt vytfibené,
takze prim sehravalo vzdélavani a sport, také rdzné
koupele Ci krémy. Klicové rysy spocivaly v symetrii,
atletické postavé a svétlé pleti. MUzZete si predstavit
sochy diskoboll nebo obrazy Afrodity. 4

STREDOVEK

U vzneSenych dam se nosila stihla postava, esovité
prohnuti téla, vysoké celo a absence takzvané
zenskych kfivek, protoze co je libé, urCovala

zboznost. Idedlem krasy byla Panna Marie.

U prostsich vrstev fungoval plny dekolt i tvary,

protoze takové zeny dovedly prezit porod, nakojit

déti a zastat domacnost.

-~
BAROKO A ROKOKO i — <

a
pinterest-s2"

&% Do mody vstoupila buclatost a kyprost, ostatné celé baroko je takové: objemné,
1 plné kfivek a volan(, zahyb. Libila se bleda plet — protoze znadila vy&si plivod:
g jen ten, kdo musi pracovat, se nevyhne opaleni. Nosila se také dvojita brada,
vyjadfovala movitost a hojnost, nosily se korzety, bohaté fasené a nabirané sukné,
vysoké a napudrované paruky. Krasa v té dobé& demonstrovala bohatstvi.

.
Dotyk.cz
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VIKTORIANSKA ERA

Predstavovala navrat k usedlosti, stfidmosti, couvla od kfivek a barev.
Zase se nosila bledost, skoro az neduzZivost a Uzky pas zdGraznény
stfihem 3$atd, které se svazovaly a stahovaly hned pod prsy.
Romantismus oslavoval kiehkost a melancholii.

20. LETA 20. STOLETi

Radikalni proména, trendy se stal chlapecky vzhled. Vlasy ostfihané na
kratinké mikado, plochy hrudnik a vSemozna dalsi potlaceni zenskych
kfivek, napfiklad nosenim kalhot nebo obuvi s plochou podrazkou.
Idedlem se stala nezavisla Zzena, kterd se neboji panského stylu.
" Pro&? Zeny postupné ziskaly vice svobody a volebni pravo, chtély
se zbavit svazujicich korzetd a symbolicky, vizudlné, se vyrovnat
muzim.

M 1s0191Uld ) =

60. LETA 20. STOLETI

Po relativhé kypré madodé povalecné éry, ktera oslavovala samotnou
moznost dosahnout zdravé vahy a barvy, se obliba stoCila k extrémni
Stihlosti, détské tvari a vyrazné nalicenym ocim. Vlasy se stfihaly
nakratko nebo se Cesaly do natupirovanych drdold. Predstavitelkou
tohoto trendu byla modelka Twiggy. Do popredi se dostala generace
teenagerl, pro které krasa neznamenala byt jako Véstonickd Venuse
a privadét na sveét déti, ale zUstat co nejdéle mlada.

80. AZ 90. LETA

Era supermodelek a Barbie pfinesla globalizovany tlak na fyzickou krasu
a dokonalost nedosazitelnych rozmérd. Kodifikovaly se kfivky 90-60-90,
tak méla vypadat idedIni mira hrudi, pasu a bokd, k tomu dlouhé
stihlé nohy a zdravé dlouhé vlasy. Dokonaly make-up a zafivy
usmév. K celnim predstavitelkdm patfi tfeba Cindy Crawford nebo
Claudia Schiffer. Pro¢ ten zvrat? Do maddy pfisel fitness, aerobik a kult
Uspéchu. Télo muselo vypadat zdravé a luxusné.
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PRELOM TISICILETI

S érou se poji termin ,size zero“. Neoznacuje samotné oblecené malé
velikosti, ale touhu po ném. Trend ,size zero" byl popularni zejména
v 90. letech, pro nezdravou povahu se mu fikalo taky ,heroin chic” a pak
taky v poloviné nultych let. Pozdéji sklizel kritiku za propagaci vrazednych
diet a nerealistickych fyzickych standardd, které vedly k poruchadm pfijmu
potravy Ci depresim. Klicovymi rysy byly velmi nizké dziny, odhalena
Moss a pozdéji Britney Spears.

Pro¢ nastal tento trend? Divky podlehly tlaku ¢asopistd a televize. Skoro
o kazdé znamé Zené, kterd neméla podvahu, média referovala coby
0 ,baculaté”. Bulvar a popkultura mély obrovsky vliv, az nezdravou stihlost

prosazovaly jako jedinou atraktivni variantu.

SOUCASNOST

vzory, kterym je tézké se vyrovnat.

Pouceni zaverem?

Pohled do historie ndm ukazuje, Ze idedly krasy nepodléhaji jenom ohledim na estetiku, ale
také statusové symbolice, moci a plodnosti. Zatimco v pravéku Slo o preziti, v baroku
o bohatstvi a v 90. letech o disciplinu, dnes se pohybujeme v uzavieném kolobéhu mezi
svobodou a digitalnim svétem.

DUlezitym faktem zUstava, Zze standardy vzdy dopadaly mnohem drsnéji na Zeny nez na muze.
Zatimco muzsky ideal byl Casto spojeny se silou a akci, zenskou krasu formoval ,muzsky
pohled”. Trebaze i muzi podléhali trenddm, napfiklad v baroku nosili paruky a podpatky, dnes
zase vypracovaneé svaly, tlak na zeny byl vzdy narocnéjsi a vyssi: od délky sukni po ,povinnost”
hladké pokozky.

DUlezité je také zminit, Ze to, co dnes bereme jako normu, mohou lidé za padesat let vnimat
jako naprostou bizarnost. Cesta k dnesni rozmanitosti je dlkazem snahy Zen vymanit se
z pevnych Sablon a ziskat svobodu a vladu nad vlastnim télem, stejné jako je to pribéh
o permanentni revolté novych generaci proti standardm téch predchozich.

Anna Miracka, Magdalena Beznoskova

Uplatiuje se svoboda vyrazu a oslava viech typU postay,
takzvana body positivity. Zaroven se ale objevuje
problematika body shamingu a neredlnych filtrd.
Technologie nam neustdle pfedhazuji uméle upravené
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NENI{ VIDET, ALE BOLET UMI.
DUSE POTREBUJE PECI

Dlouha léta se ndvstéva psychologa brala jako slabosstvi
nebo clovéek rovnou dostal cejch bldzna. Mdloco prispélo ke
zhorsovani dusevni kondice jako tohle. Starame se o télo,
vime, Ze se musime hybat a dobre jist, starame se
o budoucnost, vime, Zze chceme uspét a néco dokdzat, ale pod
vsi tou tihou se mUZeme hroutit.

Pravidlo ¢islo jedna: Fict si o pomoc neni slabost. Je to odvaha,
je to zdravé a je to normalni. Jestli je néco blaznovstvi, pak se
ve skrytu trapit a nechavat problémy hnit.

Mlada generace se obcas oznacuje
terminem .generace snéhovych
vlocek” a nemysli se to lichotive.
Spojeni odkazuje k pfilisné krfehkosti,
precitlivélosti. Jenomze faktem je, ze
dnesni studenti cCeli nebyvalé smeési
tlakd. K béZnym povinnostem, jako
jsou zkousky a pfijimacky, se pridala
environmentalni Uzkost, strach
z klimatické zmény ¢i vycCerpani
zdrojl, hrbzy z valeCnych konfliktl
a existencialni obavy z budoucnosti.
Mladi lidé resi otazky, zda ma smysl
privést déti do tohoto svéta a
obrovskou nejistotu na trhu prace

kvali nastupu Al.
Historicky to nebylo vibec snadné, lidé s mentalnimi nebo
dusevnimi obtizemi vystrnadovala spolec¢nost na okraj, zavirala
do Ustavl, kam se chodilo leda zemfit. Zlom nastal
v poslednich dvou dekddach s rozvojem neurovéd
a osvetovych kampani. Spole¢nost si uvédomila, ze na palubé
ma sice zameteno, ale v podpalubi hlodaji krysy — Ze neléCena
traumata a stres vedou k vyhoreni, zavislostem a rozpadu
osobnosti a socialnich vazeb.

Psychologové se stavaji standardni soucasti profesnich
kolektivl a skol, od policie a armady po velké korporace. Ve
sportu se uz neresi jen svaly, ale i hlava. A taky co bude po tom,
az svaly ve vrcholové formeé doslouzi.

STRES: NEPRITEL, NEBO TAJNA ZBRAN USPECHU?

Stres. Slovo, které slychame velmi ¢asto — doma, ve Skole i mezi kamarady. Nékdy nas dokdaze nakopnout
k lepsim vykonUm, jindy nds ale Uplné zahlti. D& se s nim bojovat? Jak s nim pracovat? K c¢emu je dobry?
V dnesni dobé plné testl, ocekavani a socidlnich sitf je stres soucasti Zivota kazdého z nés.

Co je to stres?

Stres je prirozena reakce téla na narocnou nebo novou situaci. Spousti
ho napriklad zkouseni, hadka nebo vystoupeni pred publikem. V téle se
vyplavuji hormony, zrychli se tep a Clovék je vice ve stfehu. Nejde jen
0 nepfijemny pocit, pfedevsim se jedna o obranny mechanismus, ktery
nam slouzi, abychom novou vyzvu zdolali.

V ¢em pomaha?

Kratkodoby stres ndm mulze pomoci podat lepsi vykon. Zlepduje
soustredéni, zrychluje reakce a dodava energii. Diky nému se dokazeme
lépe pfipravit, vice se snazit a zvlddnout narocné situace. V pfimeérené
mife motivuje a posouva dal.
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Co muzZe pomoct, kdyzZ uz je toho na nas moc? Co muze ulevit od akutni ataky?
a) Metoda 5-4-3-2-1: Pojmenujte pét véci, které vidite, Ctyfi, kterych se mudzete dotknout, tfi, které slysite,
dvé, které citite ¢ichem, a jednu, kterou muizete ochutnat. Odvede to myslenky od abstraktnich stracht

a pritahne pozornost k fyzické pritomnosti.

b) Zklidnéni dechu: Naddech na 4 doby, zadrz na 4 doby. A znovu a znovu, dokud se mys| neusadi.
c) Digitalni detox: Nékdy jsou to sité, co sugeruje, Ze né¢emu nestacime a o néco pfichazime. Nechte

FOMO na internetu a internet na chvili byt.

Jak se o sebe starat dlouhodobé?

Absolutné nepostradatelné pro dusevni vyrovnanost a pohodu jsou pravidelny spanek, pohyb a umeéni
odmitat naroky, které jsou premrsténé nebo prekracuji nase aktualni

moznosti. Budte na sebe ohleduplni. DUlezité je mit opravdové vztahy,
nejen virtualni na sitich, a umeét s kamarady nebo pfibuznymi mluvit

o svych pocitech. Je to uméni, ne hanba.

A pokud si sami nevite rady, vyhledejte profesionala: linky pomoci
a bezpedi, intervenéni centra, psychoterapeuty a psychology, centra
dusevniho zdravi... Dobry rozcestnik poskytuje webovy portal Opatruj se
s testy a radami od Narodniho Ustavu dusevniho zdravi nebo mobilni

aplikace Nepanikaf.

@ Mepanikai
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Katefina Surmanova

Jak skodi?

Pokud je stres prilis silny nebo trva dlouho,
zacind byt Skodlivy. VyCerpava télo i psychiku,
mutze zpUsobovat bolesti hlavy, bricha,
problémy se spankem a zhorSovat pamét.
Clovék muUze byt podrazdény, Uzkostny nebo
unaveny.

Lze se stresem pracovat efektivné?
Dudlezité je uvédomit si, co stres zpUlsobuje,
a snazit se tyto situace lépe zvladat. Pomaha
planovani, rozdéleni velkych uUkold na mensi
¢asti a pravidelny rezim. Velky vyznam ma
pohyb, dostatek spanku a odpocinek bez
vycCitek. Kdyz si Clovék dokaze rozvrhnout cas,
stres se vyrazneé snizuje.

Jak zvladat stres u zkousek a pfijimacek?
Nejdllezitéjsi je zadit s pfipravou véas a ucit se
postupné. Pomahd procvi¢ovani testd nanedisto
a opakovani latky v klidu. Pred samotnou zkouskou je
dobré se zhluboka nadechnout a soustredit se na to,
co umim. Je dobré si uvédomit, ze jedna zkousSka
neurcuje celou budoucnost.

Jak se stresem pracovat v bézZném zivoté?

V kazdodennim Zivoté pomaha rovnovaha mezi
povinnostmi a volnym c¢asem. Dulezité je mluvit
o0 svych pocitech, nepretézovat se a najit si ¢innost,
kterd clovéka uklidni. Kazdy ma jiny zpuUsob, jak si
odpocinout - nékdo sportem, jiny hudbou nebo
ctenim. Kdyz se naucCime stres rozpoznat a reagovat
na né&j, mdze se stat nasim spojencem.

Kristyna Terbrova
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AUKCE VYCERPANI:
PROC SE CHLUBIME TIiM, ZE NESPIME?

Kazdé rano probihd stejnd soutéz: kdo spal min, ten je vétsi hrdina. Z nedostatku spdnku jsme si udélali
odznak cti. Co kdyz je ale pravé rozhodnuti jit véas spdt tou nejvétsi rebelii proti svétu, ktery nds chce mit
neustdle online a vykonnée?

Ranni ritual v lavicich Casto pfipomina zvracenou aukci.
»Spal jsem jen cCtyri hodiny,” hlasi jeden. ,To nic neni, ja to
tahl do tfi nad biologii a dal si paty kafe,“ kontruje druhy.
Jako by uUnava byla méfitkem toho, jak moc se snazime
a jakou mame hodnotu. VycCerpani organismu ale neslouzi
jako méritko Uspéchu, i kdyz zijeme v dobé, ktera nas nuti
Veérit, ze ¢&im vic odpocCinku obétujeme, tim dal to
dotahneme. Spanek se zacal vnimat jako ztrata ¢asu nebo
projev slabosti. ,Spat budu v hrobé&* fikdme si, zatimco si
lijeme do krku dalsi energetak.

Pravdou je, ze nas spanek ma dnes mocné nepratele.

Pro firmy jako TikTok, Instagram nebo Netflix je kazda
minuta, kdy mame zavrené oci, v podstaté financni ztratou.
Dokud nespime, jsme pro né zakaznici - klikame,
sledujeme reklamy, davame lajky. Séf Netflixu jednou
oteviené priznal, Ze jejich nejvétsi konkurenci neni jina
televize, ale praveé nas spanek.

| kdyZ se nam zd3, Ze se v noci nic nedéje, nas mozek pilné pracuje. Cisti se od pomyslnych odpadnich latek,
které se v ném pres den nahromadily, uklddd do paméti ddlezité informace. Regeneruje také télo, organy,
pokozka. Bez odpocinku se nés ,pocitac” zasekne. Unaveny Clovék mnohem haf premysli, je naladovy, klesé
schopnost kritického mysleni. Zdravy obcan je ten, ktery si odpocCinul a kterému to pali. Protoze Unava
poskozuje nas zdravy Usudek, a to je velice podstatna slozka nejen obcana zdravého, ale taky svobodného.

Jako studenti jsme pod silenym tlakem. Skola, brigddy, koni¢ky, do toho snaha mit alesporl né&jaky
spolecensky zivot. Casto se zd3, Ze ubrat si ze spanku predstavuje jediny zpUsob, jak vdechno stihnout. Jenze
je to past. Dlouhodobé se to neda vydrzet, Unava nas dozene.

Rozhodnout se pro osm hodin spanku vpredvecer tézké pisemky dnes vyzaduje odvahu. Skoro mame pocit,
Ze jsme se na to vykaslali, kdyz pljdeme spat. Jenomze je to naopak, je to dlkaz, Ze chapeme, jak nase télo
funguje, a Ze pro sebe chceme to nejlepsi. Jit spat pred plinoci neni nuda. Je to prohlaseni, Ze si psychické
a fyzické pohody povazujeme vice nez odskrtnutého Ukolu nebo strachu, ze nam néco utece.

Zdravy obcan neni ten, kdo prezije s nejmensim poctem naspanych hodin, ale ten, kdo si dokaze svij
odpocinek vybojovat. Mozna je na Case prestat v té ranni ,aukci vyCerpani* pfihazovat a zacit se chlubit tim,
Ze jsme se po dlouhé dobé konecné poradné vyspali.

Julie Matyasko

Foto: Sleep Centers of Middle Tennessee, upraveno
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CO USNADNI MATURU?
NEHROTIT NA POSLEDNI CHVILI

Maturita predstavuje v ramci stfedoskolskych studii vrcholovy stres. Na jednu stranu je to trénink na
budouci vyzvy, Sance naucit se rozvrhnout si ¢as a povinnosti, zvladat zatéz. Na druhou se poji se strachem
a tlakem. Jak to zvladaji letosSni maturanti? Co radi? Zeptali jsme se za vas.

Dimitri Kerner

Co radi? Hlavni je zlstat v klidu, nestresovat zbytecné. Uit se
postupné, nenechavat vSechno na posledni chvili.

Jak to vidi? Ja se nejvic obdvam cestiny. Az to bude za mnou, hodné
se mi ulevi a vyrazim s rodinou do gruzinské restaurace, budu
cestovat s kamarady a chystat se na studium mezinarodnich vztaht( a
diplomacie.

Simon Fronka

Co radi? Pripravujte se svym tempem. Nepokazte to a bézte za svym
cilem.

Jak to vidi? Bojim se ZSV, déld mi problém zapamatovat si
a pochopit odborné pojmy. Jestli se to povede, budu hodné slavit
s kamarady a dojde jisté i na n€jaké alkoholické napoje. Pak si dam
volno, po lété si najdu praci a budu se naplno vénovat hudbé.

Erik Oganessian

Co radi? Uclte se, hlavné ze svych chyb. Véfte svym instinktGm
a uciteldm, mysli to s vami dobre. Pripravu uréité nepodcenim
a dam to toho vsechno.

Jak to vidi? Nemam strach, jelikoZ véfim osudu. Stane se to, co ma.
Vérim, ze ucitelé mé nepotopi jako trosku v mofi. Po Skole se
chystam vydélavat hodné penéz.

Adam Kerner

Co radi? Pripravujte se prlbézné. Nenechavejte vSechno na
posledni chvili, uSetfite tim hodné stresu.

Jak to vidi? Nejvétsi strach mam ze slohové prace. Na psani jsem
nikdy nemél nadani, navic Clovék nevi, jaké téma dostane. Po
zkousce se chystam velkolepé slavit, je to prece udalost jednou za
zivot, tak si to zaslouzi poradnou oslavu. Na zacatku ¢ervna meé pak
¢ekaji prijimacky na |ékarské fakulty. Medicina je obor, ktery mé
dlouhodobé zajima.

-
i

Richard Zaloudek

Foto: Richard Zaloudek
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POZNEJ SVEHO UCITELE

MYMVYSNENYM POVOLANIM
JE ZPEVAK

Matematika Matéje Lebedu naplno chytla az na stfedni Skole a dnes
ji predava dal. Zjevné se mu to dafi vytecné, vminulém Ccisle
Klamoffky jsme si polozili ddkaz, Ze mu studenti skladaji basné&, aby
oslavili jeho lidské a pedagogické kvality. A tak jsme tohoto ucitele
také chtéli poznat bliz. Ted uz vime, Ze si ve volnu jde radsi zabéhat,
nez aby sedél doma, a ze posloucha kapely starsi, nez je on sam.

Proc jste se stal ucitelem?

Cely zZivot jsem slychaval, Zze to mam v sobé, nicméné jsem to nebral
vazné. Pak jsem jesté pri studiu na vysoké Skole ziskal pfilezitost ucit
na VSE a CVUT. Zjistil jsem, Ze mé to hrozné bavi, a shodou nahod
jsem po né&jaké dobé dostal nabidku pozice ucitele na GMVV.

Cim byste byl, kdybyste nebyl uéitelem?
Mym vysnénym povolanim je zpévak, jinak pojistny matematik.

Co rad délate ve volném case?

Jako zacinajici ucitel mam volnych chvil malo, protoze je to velice
¢asoveé naroc¢né. Musim se na hodiny pfipravovat i mimo pracovni dobu
a potom uz moc volna nezbyva. Moc rad sportuju, chodim do fitka nebo béhat. Kdyz si nasetfim casu vice,
rad chodim do sauny.

Co poslouchate za hudbu?
Oldies. Mam rad kapelu Take That, jeden Cas jsem hodné poslouchal Queen, Elvise a Whitney Houston.

Jaky byl vas oblibeny predmét na zakladni Skole?
Tehdy jsem meél rad hlavné jazyky, pfredevsim némcinu, ale i Cestinu. Na stfedni Skole to byla nejprve chemie
a pak uz matematika

Jaka je vase oblibena kniha a serial?
Oblibena kniha bude navzdycky Harry Potter, toho jsem Cetl dvakrat vEestiné a jednou vanglicting, toho uz
asi nic neprekona. Seridl je asi Hra o trany.

-

TO, NEBO TO:
TAHAK Matematika/Fyzika
JIJméno: Matéj Lebeda Mote/Hory
VEk: 27 Zima/Léto
Plvod: Havlickav Brod Kocka/Pes
Studium: Matematicko-fyzikalni fakulta Pizza/Burger
Univerzity Karlovy, obor matematika Kava/Caj
r Sladke/Slané
oy — g J
J7 Tereza Krasnanova, Sofie Perglova
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SKportas
LABUTE, LYZARI A TRSAJICI PROFESORI

Cely sal prazského Fora Karlin zaplnuji elegantné oblecCeni lidé, trpytivé odévy, obleky a barevnad svétylka.
Vzduchem se nese hukot a vsude kolem mnoZstvi zvédavych pohledd. Hudba zacind hrat, svétla v sdle
postupné zhasinaji a maturanti poprveé vstupuji na tanecni parket. Je sestého brezna vecer a zacind
letosni abiturientsky ples nasi skoly; vecer, ktery je plny emoci, radosti a zdZitkd, co nepominou.

Na organizaci plesu se podilely tfidy 3.D,
5E a 7.A. Jejich studenti vitaji hosty
U vstupu, pecCuji o atmosféru. Za sebe
musim pochvalit Veroniku Krivankovou,
ktera mi jako jediné zatim nezletilé ovinula
ruku rdzovym paskem. Cerna pro plnoleté,
rdzova pro nezletilé, aby se to obsluze na
baru nepletlo. Kontrola je v tomto sméru
opravdu pecliva a prisna.

Z poédia nas vitaji feditelka Renata
Zajickova spolu s jednatelem Simonem
Zajickem. Sal postupné uticha, pozornost
se soustfedi na parket a napéti roste.
Pfichazi prvni velky moment vecCera -
predtanceni maturantd.

Yulia Malendevych

Hudba se rozezniva a pary se davaji do pohybu. Pohyby jsou jemné, sladéné a nasi ¢tvrtaci se premeénuji
v labuti jezero — elegantni, ladni a synchronizovani. Divky se v lehkych otackach vznaseji kolem svych
tanecnich partnery, obleky se mihaji v rytmu hudby a na tvafich tanec¢niku je vidét soustifedéni a radost.
Jsou to chvile, které se jim ulozi v srdci nadlouho.

Jakmile odezni posledni valCikové tdény, nasleduje dalsi slavnostni ¢ast vecera — Serpovani maturantd.
Jeden po druhém prichazeji na pdédium, kde jim vedeni skoly nasazuje slavnostni stuhy. Nasleduje
proslov, ktery pripomina nejen cestu maturant’ k dnednimu dni, ale i nové moznosti, které na né
Cekaji. Prichazi pfipitek, sklenice se pozvedaji a absolventy privita cinkani skla. Cely sal jim preje

¥ &téstia Uspéch. ,Na odvahu, vytrvalost a zdarnou budoucnost. Tenhle vecer je pro nas strasné
dllezity. Je to chvile, kdy si uvédomujeme, jak rychle roky utekly,” dodavaji Zajickovi.
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Slavnostni a dojemnou atmosféru roz€isne neCekané prekvapeni, na ¢erveném koberci se najednou objevi
maturant Hanz Neuman. A to nejen tak ledajak. Prijizdi na lyzich. Sal reaguje smichem a potleskem. Je to
uderny, rozjasnujici a spontanni okamazik, ktery vytvari veselou a pratelskou atmosféru. Dokazuje, ze studenti
se neboji ukazat, co maji radi.

Konecné se mohou rozpohybovat i hosté, parket se jim
otevira. Duni dynamické, diskotékové pisnicky, tanec se
vali v novych vinach. Nejdivoceji rozjizdéji otacky nasi
ucitelé, bavi se natolik dobfre, ze brzy vyburcuji i ostatni.
V zablescich svétel se pohupuje byvaly profesor Petr
Vetiska, profesorka Miroslava Janovova, pridava se
i nebojacny profesor Matéj Lebeda a profesorky Pavlina
Jalovecka a Tereza Najmonova.

Noc pomalu odplyva. Hudba sili, tanecni parket je
rudnéjsi a lidé se uvolnuji. Zabava i vecer vrcholi pGlnoci,
svétla se znovu zamérfuji na pddium, zatimco se
absolventi pfipravuji na sva vystoupeni. Parket se zaplni
maturanty, ktefi se pohybuji v secvicené choreografii.
Rytmus zrychluje, formace se neustdle stfidaji,
dynamicky tanec se stfida s komickymi momenty. Ozyva
se nadseny potlesk, smich, vzruseni a radost. Vsem je
jasné, ze tohle nebylo jen o symbolickém uzavireni studia,
ale také o spole¢nych vzpominkach a pratelstvi.
A budouci maturanti se uz ted maji na co tésit — pfisti rok
bude jevisté patfit prave jim!

Yuliya Malendevych

Foto: GMVYV, Flickr album
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NEZAPOMENUTELNYM VECEREM PROVAZELY
TRPYT A ELEGANCE

Maturitni ples znovu ukdzal, Ze fantazii se meze nekladou, alespon pokud jde o outfity abiturientek. Jejich
saty hraly barvami, dbaly na elegantni strihy i origindlni detaily. Bylo vidét, Ze si na vybéru daly opravdu
zdlezet.

Pdnskd &dst maturantl zdstala u klasiky. Cerné obleky s kosili jsou sice jistota, kterd neurazi, ale trochu
odvahy by pristé rozhodné neuskodilo. Treba se pristi rok dockdme pestrejsich barev, doplriki nebo
netradicnich stfihd i od chlapcd. Urcité to bude vitand zména.

Anastasia Tuzovskaya

Tmaveé zelené Saty pUsobi velmi elegantné a slavnostné.
Jemneé se trpyti, takZze na svétle vypadaji jesté vyraznéji.
Horni cast zdobi drobné kaminky, sukné je Siroka
a nadychand, coZ Satum dodava princeznovsky vzhled.
Jsou idedlni na ples nebo jinou slavnostni udalost,
rozhodné upoutaly pozornost.

Gréta Uzlova

Snéhobilé Saty naplnuji definici plesové elegance a luxusu.
Korzetovy vrSek zdobeny kaminky, decentni vlecka
a kombinace vyrazného zdobeni a minimalistického stfihu
vytvareji neprehlédnutelnou rébu, kterd z maturantky
udélala jednu z vecernich hvézd.
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Adéla Svobodova

Model v jemné modré barvé vypada jako z pohadky.
Saty pokryvaji drobné flitry, které se na svétle krasné
trpyti. Korzetovy vrsek plynule prechazi do nadychané
sukné, coz celému modelu dodava ten spravny wow
efekt. Outfit doplnila jemna korunka, diky niz
maturantka na plese skutecné zarila.

Mariana Frouzova a Lea Vitova

Stiforné 3aty pUsobi velmi slavnostné uz diky
vyraznemu trpytivému materialu. Stfih bez raminek
dava vyniknout celkovému designu a dodava satlim
elegantni vzhled. Dlouha splyvava sukné model hezky
doplnuje a vytvari lehky a okdzaly dojem. Na parketu
i pfi pohybu Saty krasné a pUsobiveé zachytavaly svétlo.

Saty v jemné merunkové barvé hned na prvni pohled
zaujmou svym strfihem. Nejzajimavejsim prvkem je
korzetovy vrsek se spadlymi raminky, ktery doplnuje
decentni zdobeni. Bohatd a nadychand sukné Satiim
dodava ten spravny smrnc, ktery nejlépe vynikne pfi
chlzi nebo na parketu. Vyrazné, a pfitom nevtiravé
elegantni.

Ella Paskova, Barbora Krasnanova
a Nadja Dankova

Plejada 3atd se tipytkami, uz z dalky
neprehlédnutelnymi, v letosnich trendech
dominovala. Tyto modely dodaly celému veceru
jesté slavnostnéjsi atmosféru a ukazaly, ze trpytivé
roby k maturitnimu plesu zkratka patfi a vybornée
se hodi.

PAS)



Hanz Neuman a Adam Pesek

Panoveé sahli po klasice: stfidmé, ale vkusné a s jemnym
Smrncem. Slavnostni obleky, které nikdy nezklamou,
doplfuje a rozsvécuje vyrazna kravata. Pravé takové
detaily dodavaji outfitu osobitost a ukazuji, ze i tradi¢ni
styl mUze mit svij charakter. Cervend kravata byla
dobry tah. Kyticky v rukou gentlemand dodavaji
romanticky a sympaticky nadech, a pokud néco schazi
na vyrazu obleku, to panové dohangji charismatem

a ohnivou energil.

Jakub Zabransky a Marie Bobrova

Pansky slavnostni oblek povznasi k decentni eleganci
cerny motylek a lesklé spolecenské boty. Cely styl je
jednoduchy, ale velmi Gc¢inny, pdsobi sebejisté

a reprezentativhé. Bordd sako s cokoladovymi
sametovymi hloubkami fantasticky ladi s damskymi
outfity a vymyka se cerné klasice.

Prostfedni model vynesla studentka, kterd bude
maturovat teprve za rok, ale na vrcholnou slavu je
modné pripravena uz ted. Cerné korzetové Saty maji styl
a vyraz.

Kavové hnédé, saténové Saty jsou ukazkou kralovské
gracie a citu. Odhalena ramena a splyvavy material
dodavaji outfitu zenskost a eleganci a bajec¢né ladi

s néznym, vinitym Uuc¢esem. Outfit vyzafuje drama, aniz
by se podbizel.

Adéla Janska, Xenie Rombakh, Emma
Tihelkova, Marek Linhart a Andrej Sajkin

Divky sahly po vyraznych vecernich Satech v sytych
barvach, jako je modra Ci Cervena, které ve svétlech salu
krasné vynikaji. Zaujala efektni a noblesni hluboce
modrd réba s korzetem a jemnymi volany, stejné tak
tajemné trpytivé cerné Saty i kralovska ruda, kterd
nositelce propljcuje vyraznou zivost.

Panska cast skupiny zUstala vérna osvédcené klasice
v podobé elegantnich oblekl doplnénych maturitnimi
Serpami. Ty nejen sjednocuji celkovy dojem, ale zaroven
jasné pripominaji, kdo jsou hlavni hvézdy vecera.

Sofie Perglova, Tereza Krasnanova, Yuliya Malendevych

Foto: Sofie Perglova, Tereza Krasfianova, Yuliya Malendevych
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,PLES OD STUDENTU PRO STUDENTY MA PROSTE
JINOU ATMOSFERU.“

Poradat uddlost pro stovky lidi je vyzva i pro profesiondlni agentury. Na nasi skole je vsak tradici, ze se
tohoto Ukolu ujimaji sami studenti. Letosni rocnik méla pod palcem Aniéka Peleskovd ze 3. rocniku, kterd
se rozhodla obétovat volny cas, aby pro starsi spoluzdky pripravila nezapomenutelny vecer. Zorganizovat
podobnou akci v sedmndadcti letech vyZzaduje nejen pevné nervy, ale i schopnost vést tym. Anicka ndm
prozradila, jaké to je nést takovou zodpovédnost nebo co délat, kdyz se v zakulisi objevi nakupni vozik.

Jak se to vlastné stalo, Ze jsi celou tuhle obfi akci dostala na
starosti zrovna ty?

V podstaté ndhodou. Loni v zafi jsem Sla se spoluzackami z télocviku
a zastavila nas pani Jindfichova s dotazem, jestli nechceme pomahat
jako asistentky na tehdejSim plese — Serpovani a podobné. Vzaly jsme
to a ja jsem se tehdy hodné angazovala a pomahala Markovi Strachovi,
ktery délal hlavniho organizatora tehdy. Jemu se moje prace libila,
a tak mé oslovil, jestli to po ném letos chci prevzit. K tomu postu jsem
pfisla na zakladé lonskeé zkusenosti.

Kdyby ses mohla vratit v ¢ase na zac¢atek skolniho roku, vzkazala
bys néco svému tehdejsimu ja?

Asi bych ji fekla, Zze i kdyz ji to hrozné bavi a tési se na to, at se do toho
tolik neZzene - ne kvuli sobg, ale spi§ kvlli ostatnim, aby si udrzela
trochu vétsi odstup.

Nastal béhem pfFiprav moment, kdy sis fekla: ,,Do ¢eho jsem se to
proboha pustila?*

Ano, takovych momentl bylo béhem téch mésicld priprav opravdu
hodné.

Foto: Vendy Sebestova

Stala se pfimo v den plesu néjaka krizovka, kterou jsi musela akutné resit?

Musim podékovat véem, co tam byli, protoze se nestalo nic zasadniho. Ale méla jsem dva momenty, kdy
jsem byla blizko ,crashoutu®. Ten prvni nadesel, kdyz se zacal balit koberec asi o patnact minut dfiv, nez mél.
A druhy nastal v backstage, kam nam vtrhli kluci s ndkupnim vozikem, jezdili v ném a odmitali odejit. To
musel vyresit az Adam PesSek, ktery je vyprovodil.

Nase skola nechava organizaci na studentech misto externi firmy. Myslis$ si, Ze to dava plesu jinou
atmosféru?

Urcité ano. Podileji se na tom lidé, ktefi se navzajem znaji. Maturitni ples je v jddru oslava student(, a kdyz tu
radost mohou sdilet s nizSimi rocniky, které jim s planovanim pomahaiji, tfidy a cely kolektiv to propoji. Je to
skvéla tradice.

Na co jsi z celého vecera nejvic hrda?

Jak to celé dopadlo. Ze se nikdo nezranil a Ze se nestala zddna zasadni technicka nebo organizaéni chyba.
Nic se nepokazilo, neprohodily se body programu a neméli jsme zadné extrémni zpozdéni. Vsechno bézelo,
jak mélo.

Mas néjakou radu pro prvaky a druhaky, ktefi se do toho budou chtit pustit pFisti rok?

Urcité si vyberte tym lidi, se kterymi se vdm dobre spolupracuje, které znate a vite, ze jsou spolehlivi. Je
dllezité, aby ples sami chtéli organizovat a nenechali se rozhodit maturanty.

Adam Hadzié¢
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MODEROVAT MATURITNI PLES? VETSI VYZVA, NEZ SE ZDA!

Maturitni ples je unikdatni a nezapomenutelnd oslava pro vsechny maturanty a hosty, ktefi se ho ucastni.
Zajimalo by vds, co se délo za jeho oponou a jak probihala priprava na takovou velkolepou uddlost?
Povypravim vam, jak jsem se stal moderdatorem plesu a jak jsem se chystal, abych byl na tento vecer co
nejlépe pripraven. Od konkurzu pres prvni ndpady na scéndf a pravidelné nacvicovdni az po rdzné
komplikace a samotny okamzik, kdy jsem stal na podiu a mluvil pred plnym salem lidi.

Abyste se mohli stat moderdtorem maturitniho plesu, je tfeba projit
konkurzem. Upfimné, nemél jsem velké nadgje, Ze si mé maturanti
a ucitelé vyberou. Musel jsem na misté improvizovat a pokusit se
nanecisto uvést ples. Néco jsem zadrmolil a Sel jsem do tfidy s tim, ze
mé pravdépodobné nevybrali. NeCekané mé ale pozvali do druhého
kola.

Chtéli si vyzkouset, jestli budu dobre ladit se studentkou, kterou
vybrali. Rekl jsem si v duchu, Zze bych se mél trochu vic snazit. Podafilo
se! Rovnou mi ozndmili, Ze nds oba berou. O par tydnd pozdéji prislo
nepfijemné prekvapeni: spoluzacka, kterd méla moderovat se mnou,
odstoupila. Trochu jsem se lekl, podésila mé myslenka, ze bych mél
celym plesem provazet sam. Nastésti zastupkyné feditelky Eva
Jindfichova vybrala ndhradnici Lauru Hasek.

Byla to dobra a cenna zkuSenost, diky niz
jsem mohl reflektovat své psani a pochopit,
Ze ostatni dokazou vnimat nékteré veci uplné
jinak néz ja.
Mnoho C¢asti proslovu se pak podobné
zkracovalo a upravovalo, aby maturanti méli
. co nejvic ¢asu na svd pllnocni prekvapeni.
/ Samotny dokument prosel celkovou editaci
‘_ é 2 - sedmkrat a nékteré pasaze jsme méenili
- = * = = = dokonce i v den plesu.

g' Ry == | Dalsi pomérné slozitou vyzvu predstavovaly

"™

L

“
-y
i

"\

medailonky jednotlivych abiturient’. Laura

a ja jsme docela dlouho ¢ekali na podklady
V této sestavé jsme se pak schazeli a nacviCovali: pani o4 maturant, ale pak to stalo za to.

Jindfichova, Laura a ja. Vymysleli jsme napady, upravovali  prekvapilo nas, jak kreativni a unikatni
texty a trénovali spravnou vyslovnost a rétoriku. Ze zacatku v&téina z nich byla. Nékteré se, pravda,
byla jedna z nejpekelngjSich a nejslozitéjSich casti Velky projevovaly trochu hrub& a museli jsme je
Gatsby. Méli jsme spolecné s Laurou vytvorit text na 8 az 10 poslat na Upravu, ale vétdina se nam libila.
minut, ktery ozfejmi, proC si maturanti zrovna Velkého  pgotom uz jsme bojovali jenom s vyslovnosti
Gatsbyho zvolili coby téma veclirku. Nemohli jsme tomu nékterych jmen, oba jsme byli nervézni, ze se
vibec pfijit na kloub. Jeden vecer, kdy uz frustrace 4 plese spleteme.

dosahovala vrcholu, jsem zatnul zuby a pouZil vSechny sveé  a pak jsem dostal napad, jak bychom mohli
Jfilozofické" bunky. Vzniklo pdl druhé stranky elaboratu,  gkci jesté vylepsit. Prigel jsem s navrhem, ze
ktery wvytvofil osnovu naseho proslovu. Kratili jsme, by maturanti mohli vytvofit medailonky i pro
upravovali a vynali pasaze, které se svou naladou nehodily & tiidni ucitelky. Napad se chytil a v ramci
ke slavnostnimu razu akce. slavnosti jsme je predstavili také.
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Jedna z prvnich zkousek spocivala ve spolecném nacviku s maturanty. S Laurou jsme se sli podivat, jak
trénuji prfedtanceni. Byla zabava sledovat jejich ladnost i boj o udrzeni rytmu. Pribézné jsme povzbuzovali
a jim to Slo s kazdym opakovanim |épe a Iépe. Stresovalo nas, Ze nds maturanti Spatné slyseli, ale at jsme se
snazili sebevic, nic nepomahalo. Nakonec jsme zjistili, ze je proti nam akustika télocvicny, ale nastésti ve Foru
Karlin, kde se ples konal, se zvuk nese daleko Iépe a taky jsme dostali lepsi mikrofony. Celou dobu pfiprav meé
to trapilo, a tak jsem doma predcital texty nahlas pred rodici a psem.

Jak se blizil osudovy den, stres se zvysSoval, ale zaroven jsem byl nadseny, ze budu mluvit pfed vdemi hosty
a maturanty. Den pred plesem jsme se s pani Jindfichovou a Laurou sesli naposledy. Projeli jsme znovu cely
text a dikladné jsme zaznamenali vdechny zmény a dodate¢né pozndmbky. Ten den jsme spolu stravili skoro
tfi hodiny, ale vyplatilo se to.

Rano v den plesu se konal finalni nacvik, generalka
i s maturanty. Pfedtanceni, nanecisto i Serpovani.
Ladili jsme na posledni chvili medailonky, které si
néktefi studenti prali poupravit. V zakulisi jsme méli
zazemi jako profesionalové, organizacni tym dostal
své oznacené satny.

Odpoledne jsme méli volné, na odpocinek a trochu
klidu, setkani pfipadlo na Sestou. Misto domova
jsem zamifil na imatrikulaci, ¢as mi tak pfijemné
utekl a uz tu byl zacatek plesu. Sledoval jsem, jak se
v tfipatrovém sale pomalu mnozi hosté a zacinal
jsem pocitovat stres. Par minut pred zacatkem
nam fekli, at grandidézni vecer zahdajime mensim
tancem, Ze to nastavi naladu. Uplné jsem se do
toho vzil a bylo to dobfe, protoze ze mé diky
tanecni kreaci spadla tréma. Zbytek vecera probéhl
skvéle a jednotlivd pllnoc¢ni prfekvapeni byla
vrcholem plesu.

PFisti rok budu maturovat i j3, tudiz uz nemuizu moderovat, a to mé trochu mrzi. Pokud uvazujete, Ze byste
do toho za rok sli, nevahejte. Moderace vyzaduje hodné Usili, kreativity a improvizace, ale pokud jste vytrvali
a odvazni, povede se to a paradné si to uzijete.

GMVV, Flickr album

Richard Zaloudek

Foto: Richard Zaloudek
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Foto: Vendy Sebestovd, GMVV Flickr album







Solné jeskyné Letnany

SUL, POT A ZELENINA. POMOCNICI,
CO ZAZENOU UNAVU A NAPETI

Na jaro se kazdy tési, konecné opadne sero, den se prodlouzi, obloha je zase modrd a slunce
viditelné. Na nékteré jedince z toho ndporu zelené a svéZesti mize padat jarni dnava nebo ryma,
ale od toho si miZete snadno pomoci. Vezmeme vds na mista, kde to uméji.

Green Table

Bylinky a salaty si tu péstuji pomoci Setrné
hydroponie, nevyhodi ani slupku z mrkve — to z ni
radéji udélaji zeleninové chipsy. V ocenované

vegetarianské restauraci Green Table pobliz HEK . . .:?',q‘“
kl'—m ,ﬁirﬁ

Masarykova nadrazi, konkrétné v ulici Na Florenci 15,
pracuji se sezénnimi potravinami a konceptem zero
waste, takze zdravé to tady je nejen pro vas, ale taky
pro planetu. Kazdy den je na vybér menu s jednim
sladkym pokrmem; a kazdy tyden se nabidka
obmeénuje.

Veolia

Solné jeskyné v Letnanech

Ne nadarmo posilaji |ékafi churavé jedince k mofi.
Slany vzduch zvladne divy s dechem i pokozkou. Na
pobrezi byste to po skole nestihli, ale do uméle
zbudovanych prazskych solnych jeskyni v Bludovické
400 to date. Posedite si v chladngjSim a soli
prosyceném vzduchu, zrelaxujete se, procistite dutiny
a posilite imunitu. Jako specialitu tu nabizeji prespani.
Zazijete dobrodruzstvi a zbavite se pripadného
chrapani. Otevieno maji denné kromé nedéli, ke
vstupu je nutna rezervace.

Originalni sauny

Na sauny vam dame tfi typy najednou. Blahodarné se zapotit
mUZete na spousté mist, upozornime véas proto na ta s pfidanou
zazitkovou hodnotou. Na jednu takovou saunu narazite v budove,
kde byste to asi neCekali — v Narodnim divadle. Designové Cisté
prostfedi funguje jako soukromy klub, ale d& se za 350 korun
pronajmout, pfipadné si pofidit ¢lenskou kartu. V provozu je cely
rok kromé letnich prazdnin, kdy divadla odpocivaji.

Dalsi skvélou lokaci najdete v Saunach Vitava na Podolském
nabrezi. Jde o nejvétsi saunu v republice, ale kdyz v oddélenych
prostorach probihaji ritudly, mGzete v ni posedét dokonce sami,
a to s vyhledem na feku a slavna panoramata za ni.

Treti tip vas zavede Na Poric¢i do funkcionalistického hotelu Axa.
Vizualné dokonalé retro a uvnitf mensi, dtulna sauna i s prilehlym
plaveckym bazénem.

Narodni sauna
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YMCA Sportcentrum

Zistaneme Na Pofi¢i, kde se za nendpadnym
pridchodem skryva rozlehlé zazemi sportovniho centra
YMCA. Sdruzeni proslavené stejnojmennym hitem
vzniklo vlondyné na krestanskych zakladech, ale
vyznani tu nehraje roli; podstatna je péce o celkovy
rozvoj ¢lovéka, po télesné i dusevni strance. A vcenove
dostupné hlading, to se taky pocitd. Vcentru si mdzete
zaplavat, dodat si barvu vsolariu, zajit na masaze, pridat
se na kruhovy trénink nebo spinning, mirngjsi povahy
a ztuhlejsi klouby na cviceni pro zdrava zada, j6gu nebo
aquaerobik.

\_

a

Meditacni jéoga

Pro klidnéjsi tipy se hodi zklidAujici aktivita, pfi které
si spole¢né stélem ulevuje taky hlava. Medita¢ni joéga
kombinuje protazeni svall sdechovymi cvicenimi
konceptem mindfulness, tedy
véimavosti v0¢i sobé a okoli, v silném prozitku
aktualniho momentu. Fyzicky meékdci verzi je relaxacni
joga, vic vydrze a svalové namahy obsahuji postupy
jin jogy. Vdechny podoby cvi¢eni nabizi DGm jogy
spobockami na Andélu, Chodové a Vinohradech.

popularnim

J

Katefina Surmanova
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Scenze
SEN O LEPSIM SVETE SE

ZMENIL V NOCNi MURU

Elektronické cigarety jsou dnes uplné vsude. Na
zastavkach, na akcich, na ulici. Netflixovy
dokumentarni seriadl Big Vape: The Rise and Fall of
Juul nam ale na ovérenych faktech ukazuje, jak se
z plvodné uslechtilého ndpadu dvou studentd stala
nocni mdUra, kterd odstartovala epidemii zavislosti
mezi mladymi lidmi. Je to docela fascinujici pribeh
o tom, jak extrémné nadeéjny startup nakonec narazil
na realitu dnesniho svéta.

Kdyz jsem si dokument poustéla, nemeéla jsem velika ocekavani.
Ale seridl mé opravdu zaujal. Rezisér R. J. Cutler ho natocil moderné

a nejvice se mi libilo, Ze o tematu mluvi pfimo stvofritelé firmy a rdzni

odbornici. Dozvite se tu mnoho zajimavosti ze zakulisi — tfeba to, jak vysokoskolaci

Adam Bowen a James Monsees pUvodné vymysleli Juul s tim, Ze chté&ji zachranit miliony Zivotu.

Mél to byt zdraveéjsi zplsob, jak dat dospélym kurdkdm jejich davku nikotinu bez dehtu a dalsiho odpadu.
Jenze jakmile jim v byznysu zacalo jit o velké penize, véci se velmi rychle zvrtly.

Serial opravdu zajimaveé rozebird Uplné odlisné
aspekty vapingu. Od samotného designu e-cigarety
pfes ovocné prichuté az po hodné agresivni
marketing. Dokument krok za krokem odhaluje, jak
firma kopirovala ty nejuspésnéjsi reklamni
kampané velkych korporaci. Platili influencery na
sitich a vyuzivali pastelové barvy. A vysledek? Ackoliv
firma Juul vSude tvrdila, ze cili vyhradné na dospélé,
jejich kampan zasahla hlavné lidi v nasem véku.
. Vznikla z toho celostatni epidemie a zatrhnout to
musel az americky Urad FDA a hromada zalob.

Myslim, ze zakazovat vaping nebo si myslet, ze to Clovek nikdy nezkusi, je naivni. Ale kazdy si u toho musi
dat extrémni pozor, aby nespadl do zavislosti. Serial skvéle vysvétluje ten hlavni problém - bez povsSimnuti
vdechneme obrovské davky ochuceného nikotinu a zavislost vznikne dfiv, nez si to vlbec stihneme

uvédomit.
4 )

Na&zev dila: Big Vape: The Rise and Fall of Juul (v CR

Zhlédnout vsechny Ctyfi dily vam zabere méné Casu,

neZ co bézné stravite u hranych seriald. Dohromady jako Husté mraky: Vzestup a pad firmy Juul)
vydaji na jeden dlouhy film. Nejsou tu zadné slozité - Rok vyroby: 2023

odborné wvyrazy, vsechno se vysvétluje jasné - Stopaz: 4 epizody (celkem cca 190 minut)

a pochopitelné formou pribéhu. Je to vyborny pohled - Rezie: R. J. Cutler

do nitra firmy, kterd chté&la zménit svét, ale misto - Scénar: zalozeno na knize od Jamie Ducharme

- Hudba: Craig DelLeon

toho wvyrobila novou generaci lidi zavislych na : !
- Kde Ize vidét: Netflix

cigaretach. Pokud chcete védét, pro¢ a kdo e-
cigarety vyrobil, Big Vape rozhodné stoji za vas Cas. \_ _J

Julie Matyasko



DOPREJTE MOZKU
LITERARNI VYZIVU

Jaro nds ¢asto zastihne unavené, musi do nds novou mizu teprve napumpovat. Netykd se to zdaleka
jen svalt a kosti, také nds mozek si zaslouZi plnohodnotné krmeni, aby Fddné prospival. A co muzZe
povzbudit dusevni kondici vic neZ dobrd literatura? Tady jsou nase tipy, ¢im si dodat mentdini
vitaminy.

Franz Kafka - Proces

Kafkdv Proces vykresluje absurdni realitu soudu a celého systému. Kafka
prava studoval, v tomto prostfedi se dobfe vyznal. Protagonista Josef K. je
Ufednik v bance, na dobré pozici, ale na jeho tficatiny ho zatknou. Josef K.
nevi proc, vlastné to nevi nikdo. V Procesu dostanete typického Kafku. Neni
jednoduché textu porozumeét, ale kdyz si tu praci date a vyznate se ve
vrstvach dila, stoji to za to.

Knihy Dobrovsky

ANTOINE
e Antoine de Saint-Exupéry - Maly princ
PRI Neni to ndhodou détska knizka? Ano, je, ale to neznamena, ze v ni
LBATR 55 nejsou skryté myslenky pro kazdy lidsky vék, které plati dodnes. Autor
vypravi, jak potkal malého prince v pousti, kdyz se jeho letadlo

}"} ) porouchalo a zfitilo. Kniha je jednoducha na &teni i porozuméni, ale
@ =, Al kdyz se zamyslite, najdete v pfibéhu skryté vyznamy, které nadherné
E gg"“ popisuji nasi dobu.
3 | .
< o
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Lev Tolstoj — HadZi Murat

Hadzi Murat je jednou z poslednich knih Lva Tolstého, ale patfi

k tém nejlepsim. Pfibéh pojednava o valce na Kavkazu mezi Rusy

a horskymi kmeny. Hlavni hrdina Hadzi Murat, bojovnik obavany Rusy,
‘ se ocitne v beznadéjné situaci. Musi se prfidat a véfit Rusim, jelikoz

jeho rodinu drzi v zajeti Samil, kavkazsky vidce. Je to mistrovsky
1 realismus, Tolstoj nefika zadna zbytecna slova, podava razny, rychly

Né -E! \"“h \'H -1-:. U | a nemilosrdny pribéh.
%.- e wm

Lev Tolstoj — Otec Sergej

Na rozdil od predeslého dila, které je prfimocaré, se Otec Sergej zaméruje
na pomalé, avsak psychologicky hluboké déni. Hlavni hrdina Kasatskij
kvali nezdarené lasce drasticky zméni sv(j Zivot vysoce postaveného
vojaka a vstoupi do klastera. Cely Zivot ho trapi, jestli udélal spravnou véc.
Nejde ani tak o jeho konkrétni rozhodnuti, ale spi$ o to, co je prava vira
a co to pro kazdého znas znamena.

L

il

OTEC SERGE)

CSFD

VALECNY
\k DENIK > , George Orwell - Valeény denik

Ano, nazev je vystizny. Jde o denik z druhé svétové valky. Je to
OrwellGv pohled na kazdodenni zivot v Londyné béhem konfliktu

-~ GEORGE /( smichany s jeho politickym vnimanim tehdejsich udalosti. Vystupuje
% - ORWELL absolutné upfimné, jako ve vétsiné svych dél. Kdo se zajima o druhou
2 svétovou valku, mUiZe se na ni podivat z trochu jiné perspektivy.
8| X
£
C
X

Konstantin Shopov
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Keept
ZDRAVA SNIDANE S VLOCKAMI

Pokud rdno nestihdte nebo hleddte jednoduchou a zdroveri zdravou snidani, mlZete vyzkouset tento
recept na vilocky pripravené pres noc. Nachystat si je zabere jen pdr minut a rdno na vds cekd hotovd
snidané.

4 )

Ingredience

e 200 ml ovesnych vloc¢ek

e pfiblizné 30 g proteinu

¢ 50 ml chia seminek

e 300 ml mléka

o kousek cokolady, napriklad 60 %,
nebo kokos, podle chuti

e ovoce podle vybéru, napriklad
bortvky nebo banan

- J

Postup

Do vy33i nadoby nasypeme ovesné viocky. Pfidame priblizné 30 gramU proteinu, chia seminka a zalijeme
mlékem. Podle chuti maZeme pridat také nastrouhanou ¢i rozpusténou ¢okolddu nebo kokos.

VSe poté rozmixujeme tyCovym mixérem, aby vznikla hladsi smés. Rozdélime ji pfiblizné na dvé porce
a ddme do misek. Navrch pfiddme ovoce podle viastniho vybéru.

Misky ulozime do lednice a nechame pres noc vstrebat
tekutiny, rozlezet chuté a ztuhnout.

Rdno nas Cekd chutnd a zdrava snidané, kterou si
muzeme dat studenou nebo ji lehce ohfat. Budete-li
ohfivat, pridejte Cerstvé ovoce az poté.

Dobrou chut!

Adam Hadzié

Foto: Adam Hadzi¢
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	POHYB POTŘEBUJEME KAŽDÝ DEN
	Významný dopad na zdraví i výkon má spánek. Je optimum těch příslovečných osm hodin denně? Objevují se lidi, co jim prý stačí tři.  Spánek hraje zásadní roli. Přijde mi, že spánek se v dnešní době podceňuje. Často slýchám od některých studentů, že spali jen pár hodin. Důvody nechme stranou. Tři hodiny spánku denně nejsou dlouhodobě udržitelné, ale konkrétní délka spánku je individuální. Pokud máme fyzicky či psychicky náročné období, potřebujeme spát déle. Pokud jsme děti, pak taky. Osobně potřebuji spát minimálně 8 hodin denně, ale často i více. Jakmile spím méně, necítím se stoprocentně fit. Dlouhodobý spánkový deficit může přinášet značné zdravotní problémy.
	Sport a pohyb – v čem se liší? Má mít v denní rutině místo obojí?  Na mé alma mater nás učili, že ve sportu se soutěží, ale pohyb je jednoduše jakákoliv pohybová aktivita, kterou provádím                      i nesoutěžně. Pohyb by bezpochyby měl být v denní rutině významně zastoupený. Sport vnímám, mimo jiné, jako skvělý prostředek pro poznávání sebe sama i okolního světa. Soutěžní sport nás může mnohé naučit, a to nejen v oblasti pohybových dovedností, ale také      v oblasti mezilidských vztahů.
	Lze pojmenovat míru, za kterou sport škodí?  To je složitá otázka. Musíme brát       v úvahu nejen efekt sportu na fyzické tělo, ale i na psychiku člověka.  Existují  sporty, které jsou
	více méně přirozené, ty méně přirozené mohou na našem těle zanechat negativní zdravotní stopu. Ale zase můžou přinášet psychickou pohodu, a to ve výsledku může pomáhat.
	Váš názor na výživové doplňky? Občas je to pilule vitamínu místo zeleniny, proteinový prášek místo tvarohu, vajec nebo masa. Je to tak v pořádku?  Doplňky stravy jsou velmi žhavé a obsáhlé téma. Na trhu je jich spousta a může být složité se v nich vyznat. Podle mého skromného názoru jsou ovšem často přeceňované. Dovolte mi krátce o stravě obecně. V dnešní uspěchané době plné polotovarů, fast foodů a vysoce průmyslově zpracovaných potravin může být složité udržet si základní pravidla zdravé stravy. Mezi ně patří určitě pestrost přijímaných potravin, vyváženost makroživin (sacharidy, bílkoviny, tuky), kvalita          a čerstvost potravin.  Měli bychom jíst dostatek ovoce a zeleniny, mít kvalitní pitný režim, omezovat nadbytek cukru, soli, nezdravých tuků a již zmiňovaných ultra zpracovaných potravin. Ve chvíli, kdy máme vyřešené základní věci, přichází řada na výživové doplňky. Je to až třešnička na pomyslném potravinovém dortu. Mají své opodstatnění nejen u sportovců, ale nesmíme na ně spoléhat jako na nějaké zázračné superpotraviny, které vykompenzují mezery v základní zdravé stravě.
	Se sportem se pojí taky ambice, soutěživost, ego. Máte tipy, jak pracovat s těmito veličinami, aby dobře sloužily a nevedly        k nezdravému přístupu?  To je hrozně individuální. Na každého platí něco jiného. Myslím, že o tom všem je důležité      s někým mluvit. Velmi vyhledávání jsou sportovní psychologové a mentální koučové.
	Jak odpočíváte vy sám?  Snažím se balancovat mezi prací, rodinou         a časem pro sebe. Jsem aktuálně stále ještě       v horké fázi rodičovství. Mám tříletého syna, takže času na odpočinek není tolik, kolik bývávalo. Jak jsem již zmiňoval, spánek je pro mě zásadní a v posledních letech velmi vzácný.  Hlavu si rád čistím při pohybu v přírodě, na horách, ve vlnách oceánu nebo na fotbalovém hřišti. Rád ale trávím čas i doma, na zahradě     a hlavně ve společnosti lidí, se kterými je mi dobře.

	SPORTOVNÍ LIGA A KURZY
	Adam Löffelmann v rámci GMVV organizuje školní sportovní ligu. 
	Studenti v ní mohou měřit síly v různých disciplínách nejen mezi sebou, ale i s učiteli. V průběhu roku sbírají body pro svou třídu a v závěru se vyhlásí ty nejúspěšnější.  
	Soutěží se také proti ostatním školám v Praze. Letos se GMVV daří, zvláště na nižším stodůleckém gymnáziu. V konkurenci dvanácti škol na Praze 13 se pohybuje v první čtveřici a opakovaně vozí medaile z různých disciplín.  
	Na škole funguje také systém kurzovní výuky, každý ročník absolvuje v průběhu školního roku jeden sportovní kurz. Od klasických lyžařských a vodáckých přes turistické a cyklistické až po skialpinismus    a surfing.
	Kateřina Surmanová


	Sportovní špion
	Tento rok jsme na naší škole zaznamenali snad největší rozmach sportovních akcí. Velké díky patří panu profesorovi Löffelmannovi za celou organizaci. Aby vše bylo jasné, zde jsou informace od samotného pana profesora k otázkám trápícím například mě.
	Kdy začne fotbalová liga?!  Tento rok fotbal nebude ve formě klasické tabulky, ale vrátí se do starých kolejí turnaje se dvěma skupinami a následným pavoukem. Podle informací, které jsem jakožto investigativní novinář zjistil, fotbal začne v květnu a bude se hrát do června.  Jaké disciplíny nás do konce roku čekají?  Vedle fotbalu volejbal, ten se odehraje pravděpodobně v dubnu.  Jak se přihlásit?  Přes Teams. Nebuďte líní, trvá to pár minut.
	Sportu zdar.
	Konstantin Shopov

	DEN SE SPORTOVCEM: FILIP BUREŠ, FENOMÉN
	Zajímá vás, jak vypadá den člověka, jehož tělo je jeho největším kapitálem? Od ranního budíku v 6.30 až po večerní odpočinek. Prožijte se mnou a fotbalistou Filipem Burešem jeden den  v režimu „stroje“, kde každá minuta má svůj přesný význam.  Filip je sedmnáctiletý student 5.E, hráč ABC Braník a budoucí  člen národní reprezentace.
	6.00 – Vstáváme a jdeme si zaběhat okruh o délce               6,7 kilometru okolo Radotína.
	6.30 – Studená sprcha na zregenerování (byla mi zima) + hygiena.
	6.50 – Děláme si shake: dva banány, odměrka proteinu, jahody, mléko a cereálie.
	7.20 – Příprava do školy.
	7.35    – Vyrážíme na vlak.
	8.20   – Jsme ve škole.
	13.15   – Obědváme. Filip si zapomněl objednat oběd a zdůrazňuje, že                     si poprvé za tento rok kupuje kebab.
	16.00  – Odcházíme dřív ze školy směrem na fotbalový areál ABC Braník.
	17.00  – Hledím  na  Filipa,  jak  posiluje.  Musím  říct,  že  má  vskutku                   pozoruhodnou formu.
	17.45  – Konec posilování a krátká přestávka na převléknutí.
	18.00 – Začíná trénink U19 Braník. Trénink se zaměřuje na  technickou                i fyzickou zdatnost.
	18.45 – Poznámka pro mě: Kéž bych byl jako Filip.
	19.30 – Konec  tréninku,  sprcha,  podepisování  kartiček  a  útěk před                paparazzi.
	20.40 – Jsme pod kopcem, kde Filip bydlí: poslední překážka.
	21.00 – Přicházíme domů.
	21.15  –  Večeříme   kuře  s  rýží,  koukáme   na  epizodu  Love  Islandu                 a protahujeme se.
	22.00 – 22.30 – Usínáme při hudbě kapely Cigarettes After Sex.
	Konstantin Shopov

	Zlaté idoly
	Český sport je něco, čím se celý národ chlubí a pyšní. Sportovci jsou naše vzory. Svým  snům a cílům věnovali čas a sílu, prokázali odhodlání navzdory překážkám. Vybrali jsme  několik takových, kteří se jako vzory hodné následování zvláště vyznamenali. Tím, jak přistupovali nebo přistupují k životu, svému tělu a okolí, ke svým předsevzetím, jejich pozitivní vliv daleko přesahuje sportovní pole.
	Věra Čáslavská  1942-2016  Sportovní gymnastika
	Československá/česká ikona sportovní gymnastiky, mnohonásobná olympijská, evropská a československá šampiónka. Už přes 40 let drží mezi gymnasty rekord v počtu individuálně získaných zlatých medailí na olympijských hrách. Angažovala se i politicky a občansky, vystupovala proti sovětské zvůli, po revoluci byla poradkyní prezidenta Václava Havla.
	Emil Zátopek  1922-2000  Atletika: běh
	Jeden z nejznámějších českých sportovců a mnohonásobný rekordman. Atlet, který za jedny olympijské hry, ty v roce 1952      v Helsinkách, vyhrál zlato v běhu na 5 i 10 kilometrů a olympijský maraton. Rekord platí i o 70 let později. Jeho běžecký styl je světově známý, grimasy mu vysloužily mnoho přezdívek, například Česká lokomotiva nebo Emil Hrozný. Měl také zajímavý způsob tréninku, při kterém běhal se svojí ženou na zádech, mimochodem další olympijskou šampionkou Danou Zátopkovou.
	Dana Zátopková  1922-2020  Atletika: hod oštěpem
	Československá atletka, olympionička a trenérka. Největší úspěch zaznamenala na olympiádě v Helsinkách v roce 1952, na kterých získala zlatou medaili, a to pouhých pár minut po výhře svého manžela v běhu na 5 kilometrů. Stala se dvakrát mistryní Evropy a 13krát československou mistryní v atletice.

	Martina Navrátilová  1956  Tenis
	Bývalá česko-americká tenistka, která drží rekord v počtu vyhraných turnajů, a sice 167 ve dvouhře a 117 ve čtyřhře. Dosáhla celkem 354 titulů, což jí podle WTA řadí na první místo na světě. Na pozici světové jedničky ve dvouhře strávila 332 týdnů. V roce 2000 byla uvedena do Mezinárodní tenisové síně slávy. Nyní se věnuje trénování.

	Jaromír Jágr  1972  Hokej
	Nejznámější český hokejista, druhý nejúspěšnější střelec v NHL. V NHL také s týmem vyhrál dvakrát Stanley Cup, s českým olympijským týmem přivezl         v roce 1998 z Nagana zlato.  Hrával za klub v Kladně, momentálně je spoluvlastníkem. Tento rok oficiálně ukončil svoji kariéru, s posledním zápasem odehraným v prosinci minulého roku.

	Petr Čech  1982  Fotbal
	Jeden z nejlepších fotbalových brankářů v historii. Česko reprezentoval 6krát, coby největší úspěch si připsal bronz na mistrovství Evropy 2004. Úspěšný byl také v nejvyšší anglické lize, na konto si připsal pět zlatých medailí. Svou kariéru ukončil v roce 2019, koučoval Chelsea a nyní se věnuje hokeji    a byznysu.
	Ester Ledecká  1995  Snowboard/Alpské lyžování
	Jedna z momentálních ikon českého sportu, jediný sportovec, který vyhrál na jedněch ZOH ve dvou různých sportech, a to v roce 2018 v Pchjongčchangu. Je několikanásobnou mistryní světa ve snowboardingu           a taky první z českých alpských lyžařů, co vyhráli olympijské zlato.
	Metoděj Jílek  2006  Rychlobruslení/Inline bruslení
	Nová tvář českého sportu, proslavil se svým zlatým vítězstvím na letošních ZOH v Miláně-Cortině                            v rychlobruslení na 10 000 metrů. Předcházela tomu stříbrná medaile ze závodu na 5000 metrů. Je pětinásobným mistrem světa v inline bruslení.

	Daniela Oetter
	SLOVNÍČEK ZDRAVÉHO STRAVOVÁNÍ
	MAKRONUTRIENTY = ZÁKLAD VÝŽIVY
	Slovem cukry označujeme jednoduché mono- a disacharidy. Jedná se o krátké molekuly, z nichž si tělo rychle a snadno vyrobí energii. Cukry samy o sobě nejsou škodlivé, ale jejich nadměrná konzumace ano, zvláště u dětí. Způsobuje prudké výkyvy hladiny dopaminu, a tím rychlý návrat únavy. Zdrojem cukrů je ovoce, mléčné výrobky či sladkosti.
	Laktóza  Jde o cukr přirozeně se vyskytující v mléce. Laktózová tolerance u dospělých je výsledkem evoluční genetické mutace. Až 20 % Evropanů trpí laktózou intolerancí – nedostatečnou produkcí trávicího enzymu laktáza. Proto lidem může být po běžných mléčných výrobcích nevolno.
	Vláknina  Tělem nestravitelné polysacharidy jako celulóza, agar či pektin. Dělíme ji na dva typy – rozpustnou vlákninu, která skýtá potravu pro střevní bakterie a snižuje cholesterol,                  ____a nerozpustnou vlákninu, která při průchodu zažívacím traktem čistí střeva.
	Doporučená   denní   dávka  vlákniny  přesahuje  30  gramů.  Krátkodobý   nedostatek     ___může  vést  k  průjmům  a  nadýmání,  dlouhodobý  výrazně  zvyšuje  riziko  vzniku       __rakoviny konečníku. Zdrojem jsou ořechy,  semena, tmavé pečivo, luštěniny, _________ovoce a zelenina.


	MIKRONUTRIENTY = PODPORA IMUNITY
	Vitamíny     Vitamíny A, D, E a K se v těle ukládají v játrech a tělesném tuku, tělo si      z nich dělá zásoby  na delší dobu. S tukem se také  vstřebávají.        Vitamíny B a C se rozpouští ve vodě. Pokud jich má tělo momentální          nadbytek, vyloučí je v moči.
	Vitamín A, v kosmetice známý jako retinol, je důležitý antioxidant _– zpomaluje stárnutí buněk a napomáhá regeneraci, posiluje _imunitu a je obzvláště důležitý pro zdraví očí. Zdroje jsou zelené _listy, oranžová a červená zelenina a ovoce.
	Vitamíny B jsou důležité pro metabolizaci živin, podílejí se na _stavbě DNA a RNA, na krvetvorbě a jsou klíčové pro zdraví _pokožky, vlasů a nehtů. Najdeme je ve vnitřnostech, mléčných ivýrobcích, rybách či vejcích.
	Vitamín C je potřebný k metabolismu aminokyselin a tvorbě _kolagenu. Tělo ho získává z šípku, rakytníku, citrusů, tropického ovoce, rybízu, brokolice, květáku, zelí či kapusty.
	Vitamín D zvyšuje vstřebávání vápníku, hořčíku a fosforečnanů, čímž __napomáhá růstu a regeneraci kostí a svalů. Obsahují ho živočišné ituky, vzniká na pokožce reakcí UV záření ze slunce.
	Vitamín E je antioxidant – zpomaluje stárnutí buněk, působí protizánětlivě ___a zamezuje vzniku a rozšiřování nádorů. Čerpáme ho z ořechů, semen, oliv, avokáda, zelených listů, ryb a mořských plodů.
	Vitamín K je zásadní pro srážení krve a mineralizaci kostí. Střevní bakterie ho umí ___vyrobit, ale ne v dostatečném množství. Zdroje jsou zelené rostliny, fermentované potraviny, vejce.
	Minerály               Minerály  slouží  jako stavební hmota tkání a kostí. V organismu jich najdeme pětadvacet. _____Dělíme je na makroprvky (tělo je potřebuje ve větším množství, nad 50 miligramů na kilo hmotnosti) a mikroprvky (stačí stopové množství).
	Makroprvky jsou vápník (kosti a zuby, funkce svalů), hořčík (metabolismus), draslík (regulace vnitřního prostředí těla), fosfor (součást nukleových kyselin), sodík (přenos vzruchů nervového systému), síra, chlor.
	Mikroprvky: železo (součást červených krvinek, přenos kyslíku – kvůli menstruačnímu cyklu často nedostatek u žen), jód (štítná žláza), fluor, selen, měď, mangan, chrom, zinek…


	Bára Šedivcová
	Beauty standardy
	Ideály krásy existují od doby, co jsou na světě lidé, a za tu dobu se mnohokrát drasticky proměnily. To všichni víme, ale víme také, jak minulé ideály krásy vypadaly? Může nám to pomoci, abychom se nehonili za těmi aktuálními.  Protože i ty brzy pominou.
	PRAVĚK
	Ideál krásy se pojil s plodností a přežitím, takže ho reprezentovala velká prsa a výrazné břicho. Příkladem    a dokladem je věhlasná Věstonická Venuše.

	ANTIKA
	Ve starověkém Řecku a Římě si potrpěli na takzvanou kalokagathii, což vyjadřuje spojení zdravého                       a půvabného ducha i těla. Obojí mělo být vytříbené, takže prim sehrávalo vzdělávání a sport, také různé koupele či krémy. Klíčové rysy spočívaly v symetrii, atletické postavě a světlé pleti. Můžete si představit sochy diskobolů nebo obrazy Afrodity.

	STŘEDOVĚK
	U vznešených dam se nosila štíhlá postava, esovité prohnutí těla, vysoké čelo a absence takzvaně ženských křivek, protože co je libé, určovala zbožnost. Ideálem krásy byla Panna Marie.  U prostších vrstev fungoval plný dekolt i tvary, protože takové ženy dovedly přežít porod, nakojit děti a zastat domácnost.

	BAROKO A ROKOKO
	Do módy vstoupila buclatost a kyprost, ostatně celé baroko je takové: objemné,         plné křivek a volánů, záhybů. Líbila  se  bledá pleť – protože značila vyšší původ;       jen ten, kdo musí pracovat, se nevyhne opálení. Nosila se také dvojitá brada, vyjadřovala movitost a hojnost, nosily se korzety, bohatě řasené a nabírané sukně, vysoké a napudrované paruky. Krása v té době demonstrovala bohatství.


	VIKTORIÁNSKÁ ÉRA
	Představovala návrat k usedlosti, střídmosti, couvla od křivek a barev. Zase se nosila bledost, skoro až neduživost a úzký pas zdůrazněný střihem šatů, které se svazovaly a stahovaly hned pod prsy. Romantismus oslavoval křehkost a melancholii.

	20. LÉTA 20. STOLETÍ
	Radikální  proměna,  trendy  se  stal chlapecký vzhled. Vlasy ostříhané na         kratinké mikádo, plochý hrudník a všemožná další potlačení ženských           křivek, například  nošením  kalhot nebo obuvi s  plochou podrážkou.              Ideálem  se  stala  nezávislá  žena,  která  se  nebojí pánského stylu.                  Proč? Ženy postupně získaly více  svobody  a  volební  právo, chtěly           se  zbavit   svazujících  korzetů  a   symbolicky,  vizuálně,  se  vyrovnat         mužům.

	60. LÉTA 20. STOLETÍ
	Po relativně kypré módě poválečné éry, která oslavovala samotnou možnost dosáhnout zdravé váhy a barvy, se obliba stočila k extrémní štíhlosti, dětské tváři a výrazně nalíčeným očím. Vlasy se stříhaly nakrátko nebo se česaly do natupírovaných drdolů. Představitelkou tohoto trendu byla modelka Twiggy. Do popředí se dostala generace teenagerů, pro které krása neznamenala být jako Věstonická Venuše       a přivádět na svět děti, ale zůstat co nejdéle mladá.

	80. AŽ 90. LÉTA
	Éra supermodelek a Barbie  přinesla  globalizovaný  tlak na fyzickou krásu  a dokonalost nedosažitelných rozměrů. Kodifikovaly se křivky 90-60-90,            tak měla vypadat ideální míra hrudi, pasu a boků, k tomu dlouhé štíhlé nohy  a  zdravé  dlouhé  vlasy.  Dokonalý  make-up  a  zářivý  úsměv. K čelním představitelkám patří třeba Cindy Crawford nebo Claudia Schiffer. Proč ten zvrat? Do módy přišel fitness, aerobik a kult úspěchu. Tělo muselo vypadat zdravě a luxusně.

	PŘELOM TISÍCILETÍ
	S érou se pojí termín „size zero“. Neoznačuje samotné oblečené malé velikosti, ale touhu po něm. Trend „size zero“ byl populární zejména            v 90. letech, pro nezdravou povahu se mu říkalo taky „heroin chic“, a pak taky v polovině nultých let. Později sklízel kritiku za propagaci vražedných diet a nerealistických fyzických standardů, které vedly k poruchám příjmu potravy či depresím. Klíčovými rysy byly velmi nízké džíny, odhalená břicha a extrémní tlak na co nejnižší váhu. Symbolem této doby byla Kate Moss a později Britney Spears.  Proč nastal tento trend? Dívky podlehly tlaku časopisů a televize. Skoro     o každé známé ženě, která neměla podváhu, média referovala coby           o „baculaté“. Bulvár a popkultura měly obrovský vliv, až nezdravou štíhlost prosazovaly jako jedinou atraktivní variantu.

	SOUČASNOST
	Uplatňuje se svoboda výrazu a oslava všech typů postav, takzvaná body positivity. Zároveň se ale objevuje problematika body shamingu a nereálných filtrů. Technologie nám neustále předhazují uměle upravené vzory, kterým je těžké se vyrovnat.
	Poučení závěrem?  Pohled do historie nám ukazuje, že ideály krásy nepodléhají jenom ohledům na estetiku, ale také statusové symbolice, moci a plodnosti. Zatímco v pravěku šlo o přežití, v baroku                     o bohatství a v 90. letech o disciplínu, dnes se pohybujeme v uzavřeném koloběhu mezi svobodou a digitálním světem.  Důležitým faktem zůstává, že standardy vždy dopadaly mnohem drsněji na ženy než na muže. Zatímco mužský ideál byl často spojený se silou a akcí, ženskou krásu formoval „mužský pohled“. Třebaže i muži podléhali trendům, například v baroku nosili paruky a podpatky, dnes zase vypracované svaly, tlak na ženy byl vždy náročnější a vyšší: od délky sukní po „povinnost“ hladké pokožky.  Důležité je také zmínit, že to, co dnes bereme jako normu, mohou lidé za padesát let vnímat jako naprostou bizarnost. Cesta k dnešní rozmanitosti je důkazem snahy žen vymanit se               z pevných šablon a získat svobodu a vládu nad vlastním tělem, stejně jako je to příběh                  o permanentní revoltě nových generací proti standardům těch předchozích.
	Anna Miřácká, Magdalena Beznosková

	NENÍ VIDĚT, ALE BOLET UMÍ. DUŠE POTŘEBUJE PÉČI
	STRES: NEPŘÍTEL, NEBO TAJNÁ ZBRAŇ ÚSPĚCHU?
	Co může pomoct, když už je toho na nás moc? Co může ulevit od akutní ataky?  a) Metoda 5-4-3-2-1: Pojmenujte pět věcí, které vidíte, čtyři, kterých se můžete dotknout, tři, které slyšíte, dvě, které cítíte čichem, a jednu, kterou můžete ochutnat. Odvede to myšlenky od abstraktních strachů            a přitáhne pozornost k fyzické přítomnosti.  b) Zklidnění dechu: Nádech na 4 doby, zádrž na 4 doby. A znovu a znovu, dokud se mysl neusadí.  c) Digitální detox: Někdy jsou to sítě, co sugeruje, že něčemu nestačíme a o něco přicházíme. Nechte FOMO na internetu a internet na chvíli být.
	Jak se o sebe starat dlouhodobě?  Absolutně nepostradatelné pro duševní vyrovnanost a pohodu jsou pravidelný spánek, pohyb a umění odmítat nároky, které  jsou přemrštěné nebo překračují  naše aktuální  možnosti. Buďte na sebe ohleduplní. Důležité je mít opravdové vztahy,  nejen  virtuální na sítích,  a umět s  kamarády nebo příbuznými mluvit  o svých pocitech. Je to umění, ne hanba.
	A pokud si sami nevíte rady, vyhledejte profesionála: linky pomoci                a bezpečí, intervenční centra, psychoterapeuty a psychology, centra duševního zdraví... Dobrý rozcestník poskytuje webový portál Opatruj se      s testy a radami od Národního ústavu duševního zdraví nebo mobilní aplikace Nepanikař.


	Kateřina Surmanová
	Jak škodí?  Pokud je stres příliš silný nebo trvá dlouho, začíná být škodlivý. Vyčerpává tělo i psychiku, může způsobovat bolesti hlavy, břicha, problémy se spánkem a zhoršovat paměť. Člověk může být podrážděný, úzkostný nebo unavený.
	Lze se stresem pracovat efektivně?  Důležité je uvědomit si, co stres způsobuje,          a snažit se tyto situace lépe zvládat. Pomáhá plánování, rozdělení velkých úkolů na menší části a pravidelný režim. Velký význam má pohyb, dostatek spánku a odpočinek bez výčitek. Když si člověk dokáže rozvrhnout čas, stres se výrazně snižuje.
	Jak zvládat stres u zkoušek a přijímaček?  Nejdůležitější je začít s přípravou včas a učit se postupně. Pomáhá procvičování testů nanečisto         a opakování látky v klidu. Před samotnou zkouškou je dobré se zhluboka nadechnout a soustředit se na to, co umím. Je dobré si uvědomit, že jedna zkouška neurčuje celou budoucnost.
	Jak se stresem pracovat v běžném životě?  V každodenním životě pomáhá rovnováha mezi povinnostmi a volným časem. Důležité je mluvit         o svých pocitech, nepřetěžovat se a najít si činnost, která člověka uklidní. Každý má jiný způsob, jak si odpočinout – někdo sportem, jiný hudbou nebo čtením. Když se naučíme stres rozpoznat a reagovat na něj, může se stát naším spojencem.

	Kristýna Terbrová
	Úvaha
	Aukce vyčerpání:  Proč se chlubíme tím, že nespíme?
	Každé ráno probíhá stejná soutěž: kdo spal míň, ten je větší hrdina. Z nedostatku spánku jsme si udělali odznak cti. Co když je ale právě rozhodnutí jít včas spát tou největší rebelií proti světu, který nás chce mít neustále online a výkonné?
	Ranní rituál v lavicích často připomíná zvrácenou aukci. „Spal jsem jen čtyři hodiny,“ hlásí jeden. „To nic není, já to táhl do tří nad biologií a dal si pátý kafe,“ kontruje druhý. Jako by únava byla měřítkem toho, jak moc se snažíme        a jakou máme hodnotu. Vyčerpání organismu ale neslouží jako měřítko úspěchu, i když žijeme v době, která nás nutí věřit, že čím víc odpočinku obětujeme, tím dál to dotáhneme. Spánek se začal vnímat jako ztráta času nebo projev slabosti. „Spát budu v hrobě,“ říkáme si, zatímco si lijeme do krku další energeťák.  Pravdou je, že náš spánek má dnes mocné nepřátele.  Pro firmy jako TikTok, Instagram nebo Netflix je každá minuta, kdy máme zavřené oči, v podstatě finanční ztrátou. Dokud nespíme, jsme pro ně zákazníci – klikáme, sledujeme reklamy, dáváme lajky. Šéf Netflixu jednou otevřeně přiznal, že jejich největší konkurencí není jiná televize, ale právě náš spánek.
	I když se nám zdá, že se v noci nic neděje, náš mozek pilně pracuje. Čistí se od pomyslných odpadních látek, které se v něm přes den nahromadily, ukládá do paměti důležité informace. Regeneruje také tělo, orgány, pokožka. Bez odpočinku se náš „počítač“ zasekne. Unavený člověk mnohem hůř přemýšlí, je náladový, klesá schopnost kritického myšlení. Zdravý občan je ten, který si odpočinul a kterému to pálí. Protože únava poškozuje náš zdravý úsudek, a to je velice podstatná složka nejen občana zdravého, ale taky svobodného. 
	Jako studenti jsme pod šíleným tlakem. Škola, brigády, koníčky, do toho snaha mít alespoň nějaký společenský život. Často se zdá, že ubrat si ze spánku představuje jediný způsob, jak všechno stihnout. Jenže je to past. Dlouhodobě se to nedá vydržet, únava nás dožene. 
	Rozhodnout se pro osm hodin spánku vpředvečer těžké písemky dnes vyžaduje odvahu. Skoro máme pocit, že jsme se na to vykašlali, když půjdeme spát. Jenomže je to naopak, je to důkaz, že chápeme, jak naše tělo funguje, a že pro sebe chceme to nejlepší. Jít spát před půlnocí není nuda. Je to prohlášení, že si psychické    a fyzické pohody považujeme více než odškrtnutého úkolu nebo strachu, že nám něco uteče.  Zdravý občan není ten, kdo přežije s nejmenším počtem naspaných hodin, ale ten, kdo si dokáže svůj odpočinek vybojovat. Možná je na čase přestat v té ranní „aukci vyčerpání“ přihazovat a začít se chlubit tím, že jsme se po dlouhé době konečně pořádně vyspali.
	Julie Matyasko


	CO USNADNÍ MATURU?  NEHROTIT NA POSLEDNÍ CHVÍLI
	Maturita představuje v rámci středoškolských studií vrcholový stres. Na jednu stranu je to trénink na budoucí výzvy, šance naučit se rozvrhnout si čas a povinnosti, zvládat zátěž. Na druhou se pojí se strachem a tlakem. Jak to zvládají letošní maturanti? Co radí? Zeptali jsme se za vás.
	Dimitri Kerner
	Co radí? Hlavní je zůstat v klidu, nestresovat zbytečně. Učit se postupně, nenechávat všechno na poslední chvíli.   Jak to vidí? Já se nejvíc obávám češtiny. Až to bude za mnou, hodně se mi uleví a vyrazím s rodinou do gruzínské restaurace, budu cestovat s kamarády a chystat se na studium mezinárodních vztahů a diplomacie.

	Šimon Froňka 
	Co radí? Připravujte se svým tempem. Nepokazte to a běžte za svým cílem.   Jak to vidí? Bojím se ZSV, dělá mi problém zapamatovat si                   a pochopit odborné pojmy. Jestli se to povede, budu hodně slavit        s kamarády a dojde jistě i na nějaké alkoholické nápoje. Pak si dám volno, po létě si najdu práci a budu se naplno věnovat hudbě.

	Erik Oganessian 
	Co radí? Učte se, hlavně ze svých chyb. Věřte svým instinktům           a učitelům, myslí to s vámi dobře. Přípravu určitě nepodcením           a dám to toho všechno.   Jak to vidí? Nemám strach, jelikož věřím osudu. Stane se to, co má. Věřím, že učitelé mě nepotopí jako trosku v moři. Po škole se chystám vydělávat hodně peněz.

	Adam Kerner 
	Co radí? Připravujte se průběžně. Nenechávejte všechno na poslední chvíli, ušetříte tím hodně stresu.  Jak to vidí? Největší strach mám ze slohové práce. Na psaní jsem nikdy neměl nadání, navíc člověk neví, jaké téma dostane. Po zkoušce se chystám velkolepě slavit, je to přece událost jednou za život, tak si to zaslouží pořádnou oslavu. Na začátku června mě pak čekají přijímačky na lékařské fakulty. Medicína je obor, který mě dlouhodobě zajímá.

	Richard Žaloudek

	ŽIVOT
	ŠKOLY
	POZNEJ SVÉHO UČITELE

	MÝM vysněnÝM povoláníM  je zpěvák 
	Tereza Krasňanová, Sofie Perglová

	Maturitní ples
	Reportáž

	LABUTĚ, LYŽAŘI A TRSAJÍCÍ PROFESOŘI
	Celý sál pražského Fora Karlín zaplňují elegantně oblečení lidé, třpytivé oděvy, obleky a barevná světýlka. Vzduchem se nese hukot a všude kolem množství zvědavých pohledů. Hudba začíná hrát, světla v sále postupně zhasínají a maturanti poprvé vstupují na taneční parket. Je šestého března večer a začíná letošní abiturientský ples naší školy; večer, který je plný emocí, radosti a zážitků, co nepominou. 
	Na organizaci plesu se podílely třídy 3.D, 5.E a 7.A. Jejich studenti vítají hosty             u vstupu, pečují o atmosféru. Za sebe musím pochválit Veroniku Křivánkovou, která mi jako jediné zatím nezletilé ovinula ruku růžovým páskem. Černá pro plnoleté, růžová pro nezletilé, aby se to obsluze na baru nepletlo. Kontrola je v tomto směru opravdu pečlivá a přísná.  Z pódia nás vítají ředitelka Renáta Zajíčková spolu s jednatelem Šimonem Zajíčkem. Sál postupně utichá, pozornost se soustředí na parket a napětí roste. Přichází první velký moment večera – předtančení maturantů.
	Hudba se rozeznívá a páry se dávají do pohybu. Pohyby jsou jemné, sladěné a naši čtvrťáci se přeměňují       v labutí jezero – elegantní, ladní a synchronizovaní. Dívky se v lehkých otáčkách vznášejí kolem svých tanečních partnerů, obleky se míhají v rytmu hudby a na tvářích tanečníku je vidět soustředění a radost. Jsou to chvíle, které se jim uloží v srdci nadlouho.
	Jakmile odezní poslední valčíkové tóny, následuje další slavnostní část večera – šerpování maturantů.               Jeden po druhém přicházejí na pódium, kde jim vedení školy nasazuje slavnostní stuhy. Následuje               proslov, který připomíná nejen cestu maturantů k dnešnímu dni, ale i nové možnosti, které na ně                          čekají. Přichází přípitek, sklenice se pozvedají a absolventy přivítá cinkání skla. Celý sál  jim přeje                             štěstí a úspěch. „Na odvahu, vytrvalost a zdárnou budoucnost. Tenhle večer je pro nás strašně                             důležitý. Je to chvíle, kdy si uvědomujeme, jak rychle roky utekly,“ dodávají Zajíčkovi.
	Slavnostní a dojemnou atmosféru rozčísne nečekané překvapení, na červeném koberci se najednou objeví maturant Hanz Neuman. A to nejen tak ledajak. Přijíždí na lyžích. Sál reaguje smíchem a potleskem. Je to úderný, rozjasňující a spontánní okamžik, který vytváří veselou a přátelskou atmosféru. Dokazuje, že studenti se nebojí ukázat, co mají rádi.
	Konečně se mohou rozpohybovat i hosté, parket se jim otevírá. Duní dynamické, diskotékové písničky, tanec se valí v nových vlnách. Nejdivočeji rozjíždějí otáčky naši učitelé, baví se natolik dobře, že brzy vyburcují i ostatní.    V záblescích světel se pohupuje bývalý profesor Petr Vetiška, profesorka Miroslava Janovová, přidává se                 i nebojácný profesor Matěj Lebeda a profesorky Pavlína Jalovecká a Tereza Najmonová.
	Noc pomalu odplývá. Hudba sílí, taneční parket je rušnější a lidé se uvolňují. Zábava i večer vrcholí půlnocí, světla se znovu zaměřují na pódium, zatímco se absolventi připravují na svá vystoupení. Parket se zaplní maturanty, kteří se pohybují v secvičené choreografii. Rytmus zrychluje, formace se neustále střídají, dynamický tanec se střídá s komickými momenty. Ozývá se nadšený potlesk, smích, vzrušení a radost. Všem je jasné, že tohle nebylo jen o symbolickém uzavření studia, ale také o společných vzpomínkách a přátelství.                  A budoucí maturanti se už teď mají na co těšit – příští rok bude jeviště patřit právě jim!

	Yuliya Malendevych
	Módní policie
	NEZAPOMENUTELNÝM VEČEREM PROVÁZELY TŘPYT A ELEGANCE
	Anastasia Tuzovskaya
	Gréta Uzlová


	Adéla Svobodová
	Mariana Frouzová a Lea Vítová
	Ella Pašková, Barbora Krasňanová  a Nadja Danková
	Hanz Neuman a Adam Pešek  Pánové sáhli po klasice: střídmé, ale vkusné a s jemným šmrncem. Slavnostní obleky, které nikdy nezklamou, doplňuje a rozsvěcuje výrazná kravata. Právě takové detaily dodávají outfitu osobitost a ukazují, že i tradiční styl může mít svůj charakter. Červená kravata byla dobrý tah. Kytičky v rukou gentlemanů dodávají romantický a sympatický nádech, a pokud něco schází na výrazu obleku, to pánové dohánějí charismatem  a ohnivou energií.

	Jakub Zábranský a Marie Bobrova
	Pánský slavnostní oblek povznáší k decentní eleganci černý motýlek a lesklé společenské boty. Celý styl je jednoduchý, ale velmi účinný, působí sebejistě  a reprezentativně. Bordó sako s čokoládovými sametovými hloubkami fantasticky ladí s dámskými outfity a vymyká se černé klasice.  Prostřední model vynesla studentka, která bude maturovat teprve za rok, ale na vrcholnou slávu je módně připravená už teď. Černé korzetové šaty mají styl a výraz.  Kávově hnědé, saténové šaty jsou ukázkou královské grácie a citu. Odhalená ramena a splývavý materiál dodávají outfitu ženskost a eleganci a báječně ladí  s něžným, vlnitým účesem. Outfit vyzařuje drama, aniž by se podbízel.

	Adéla Jánská, Xenie Rombakh, Emma Tihelková, Marek Linhart a Andrej Sajkin
	Dívky sáhly po výrazných večerních šatech v sytých barvách, jako je modrá či červená, které ve světlech sálu krásně vynikají. Zaujala efektní a noblesní hluboce modrá róba s korzetem a jemnými volány, stejně tak tajemně třpytivé černé šaty i královská rudá, která nositelce propůjčuje výraznou živost.  Pánská část skupiny zůstala věrná osvědčené klasice       v podobě elegantních obleků doplněných maturitními šerpami. Ty nejen sjednocují celkový dojem, ale zároveň jasně připomínají, kdo jsou hlavní hvězdy večera.

	Sofie Perglová, Tereza Krasňanová, Yuliya Malendevych
	Rozhovor
	„PLES OD STUDENTŮ PRO STUDENTY MÁ  PROSTĚ JINOU ATMOSFÉRU.“
	Pořádat událost pro stovky lidí je výzva i pro profesionální agentury. Na naší škole je však tradicí, že se tohoto úkolu ujímají sami studenti. Letošní ročník měla pod palcem Anička Pelešková ze 3. ročníku, která se rozhodla obětovat volný čas, aby pro starší spolužáky připravila nezapomenutelný večer. Zorganizovat podobnou akci v sedmnácti letech vyžaduje nejen pevné nervy, ale i schopnost vést tým. Anička nám prozradila, jaké to je nést takovou zodpovědnost nebo co dělat, když se v zákulisí objeví nákupní vozík.
	Jak se to vlastně stalo, že jsi celou tuhle obří akci dostala na starosti zrovna ty?  V podstatě náhodou. Loni v září jsem šla se spolužačkami z tělocviku     a zastavila nás paní Jindřichová s dotazem, jestli nechceme pomáhat jako asistentky na tehdejším plese – šerpování a podobně. Vzaly jsme to a já jsem se tehdy hodně angažovala a pomáhala Markovi Strachovi, který dělal hlavního organizátora tehdy. Jemu se moje práce líbila,        a tak mě oslovil, jestli to po něm letos chci převzít. K tomu postu jsem přišla na základě loňské zkušenosti.
	Kdyby ses mohla vrátit v čase na začátek školního roku, vzkázala bys něco svému tehdejšímu já?   Asi bych jí řekla, že i když ji to hrozně baví a těší se na to, ať se do toho tolik nežene – ne kvůli sobě, ale spíš kvůli ostatním, aby si udržela trochu větší odstup.
	Nastal během příprav moment, kdy sis řekla: „Do čeho jsem se to proboha pustila?“  Ano, takových momentů bylo během těch měsíců příprav opravdu hodně.
	Stala se přímo v den plesu nějaká krizovka, kterou jsi musela akutně řešit?   Musím poděkovat všem, co tam byli, protože se nestalo nic zásadního. Ale měla jsem dva momenty, kdy jsem byla blízko „crashoutu“. Ten první nadešel, když se začal balit koberec asi o patnáct minut dřív, než měl. A druhý nastal v backstage, kam nám vtrhli kluci s nákupním vozíkem, jezdili v něm a odmítali odejít. To musel vyřešit až Adam Pešek, který je vyprovodil.
	Naše škola nechává organizaci na studentech místo externí firmy. Myslíš si, že to dává plesu jinou atmosféru?   Určitě ano. Podílejí se na tom lidé, kteří se navzájem znají. Maturitní ples je v jádru oslava studentů, a když tu radost mohou sdílet s nižšími ročníky, které jim s plánováním pomáhají, třídy a celý kolektiv to propojí. Je to skvělá tradice.
	Na co jsi z celého večera nejvíc hrdá?   Jak to celé dopadlo. Že se nikdo nezranil a že se nestala žádná zásadní technická nebo organizační chyba. Nic se nepokazilo, neprohodily se body programu a neměli jsme žádné extrémní zpoždění. Všechno běželo, jak mělo.
	Máš nějakou radu pro prváky a druháky, kteří se do toho budou chtít pustit příští rok?  Určitě si vyberte tým lidí, se kterými se vám dobře spolupracuje, které znáte a víte, že jsou spolehliví. Je důležité, aby ples sami chtěli organizovat a nenechali se rozhodit maturanty.
	Adam Hadžić


	MODEROVAT MATURITNÍ PLES? VĚTŠÍ VÝZVA, NEŽ SE ZDÁ!
	Jedna z prvních zkoušek spočívala ve společném nácviku s maturanty. S Laurou jsme se šli podívat, jak trénují předtančení. Byla zábava sledovat jejich ladnost i boj o udržení rytmu. Průběžně jsme povzbuzovali      a jim to šlo s každým opakováním lépe a lépe. Stresovalo nás, že nás maturanti špatně slyšeli, ale ať jsme se snažili sebevíc, nic nepomáhalo. Nakonec jsme zjistili, že je proti nám akustika tělocvičny, ale naštěstí ve Foru Karlín, kde se ples konal, se zvuk nese daleko lépe a taky jsme dostali lepší mikrofony. Celou dobu příprav mě to trápilo, a tak jsem doma předčítal texty nahlas před rodiči a psem.
	Jak se blížil osudový den, stres se zvyšoval, ale zároveň jsem byl nadšený, že budu mluvit před všemi hosty         a maturanty. Den před plesem jsme se s paní Jindřichovou a Laurou sešli naposledy. Projeli jsme znovu celý text a důkladně jsme zaznamenali všechny změny a dodatečné poznámky. Ten den jsme spolu strávili skoro tři hodiny, ale vyplatilo se to.
	Ráno v den plesu se konal finální nácvik, generálka i s maturanty. Předtančení, nanečisto i šerpování. Ladili jsme na poslední chvíli medailonky, které si někteří studenti přáli poupravit. V zákulisí jsme měli zázemí jako profesionálové, organizační tým dostal své označené šatny.
	Odpoledne jsme měli volné, na odpočinek a trochu klidu, setkání připadlo na šestou. Místo domova jsem zamířil na imatrikulaci, čas mi tak příjemně utekl a už tu byl začátek plesu. Sledoval jsem, jak se  v třípatrovém sále pomalu množí hosté a začínal jsem pociťovat stres. Pár minut před začátkem nám řekli, ať grandiózní večer zahájíme menším tancem, že to nastaví náladu. Úplně jsem se do toho vžil a bylo to dobře, protože ze mě díky taneční kreaci spadla tréma. Zbytek večera proběhl skvěle a jednotlivá půlnoční překvapení byla vrcholem plesu.
	Příští rok budu maturovat i já, tudíž už nemůžu moderovat, a to mě trochu mrzí. Pokud uvažujete, že byste do toho za rok šli, neváhejte. Moderace vyžaduje hodně úsilí, kreativity a improvizace, ale pokud jste vytrvalí    a odvážní, povede se to a parádně si to užijete.

	Richard Žaloudek
	FOTOGALERIE
	VOLNÝ
	ČAS
	SŮL, POT A ZELENINA. POMOCNÍCI, CO ZAŽENOU ÚNAVU A NAPĚTÍ
	Na jaro se každý těší, konečně opadne šero, den se prodlouží, obloha je zase modrá a slunce viditelné. Na některé jedince z toho náporu zeleně a svěžesti může padat jarní únava nebo rýma, ale od toho si můžete snadno pomoci. Vezmeme vás na místa, kde to umějí.
	Green Table  Bylinky a saláty si tu pěstují pomocí šetrné hydroponie, nevyhodí ani slupku z mrkve – to z ní raději udělají zeleninové chipsy. V oceňované vegetariánské restauraci Green Table poblíž Masarykova nádraží, konkrétně v ulici Na Florenci 15, pracují se sezónními potravinami a konceptem zero waste, takže zdravé to tady je nejen pro vás, ale taky pro planetu. Každý den je na výběr menu s jedním sladkým pokrmem; a každý týden se nabídka obměňuje.
	Solné jeskyně v Letňanech  Ne nadarmo posílají lékaři churavé jedince k moři. Slaný vzduch zvládne divy s dechem i pokožkou. Na pobřeží byste to po škole nestihli, ale do uměle zbudovaných pražských solných jeskyní v Bludovické 400 to dáte. Posedíte si v chladnějším a solí prosyceném vzduchu, zrelaxujete se, pročistíte dutiny a posílíte imunitu. Jako specialitu tu nabízejí přespání. Zažijete dobrodružství a zbavíte se případného chrápání. Otevřeno mají denně kromě nedělí, ke vstupu je nutná rezervace.
	Originální sauny  Na sauny vám dáme tři typy najednou. Blahodárně se zapotit můžete na spoustě míst, upozorníme vás proto na ta s přidanou zážitkovou hodnotou. Na jednu takovou saunu narazíte v budově, kde byste to asi nečekali – v Národním divadle. Designově čisté prostředí funguje jako soukromý klub, ale dá se za 350 korun pronajmout, případně si pořídit členskou kartu.  V provozu je celý rok kromě letních prázdnin, kdy divadla odpočívají.   Další skvělou lokaci najdete v Saunách Vltava na Podolském nábřeží. Jde o největší saunu v republice, ale když v oddělených prostorách probíhají rituály, můžete v ní posedět dokonce sami,   a to s výhledem na řeku a slavná panoramata za ní.  Třetí tip vás zavede Na Poříčí do funkcionalistického hotelu Axa. Vizuálně dokonalé retro a uvnitř menší, útulná sauna i s přilehlým plaveckým bazénem.
	YMCA Sportcentrum  Zůstaneme Na Poříčí, kde se za  nenápadným průchodem skrývá rozlehlé zázemí sportovního centra YMCA. Sdružení proslavené stejnojmenným hitem vzniklo v Londýně na křesťanských základech, ale  vyznání tu nehraje roli: podstatná je péče o celkový rozvoj člověka, po tělesné i duševní stránce. A v cenově dostupné hladině, to se taky počítá. V centru si můžete zaplavat, dodat si barvu v soláriu, zajít na masáže, přidat se na kruhový trénink nebo spinning, mírnější povahy   a ztuhlejší klouby na cvičení pro zdravá záda, jógu nebo aquaerobik.
	Meditační jóga  Pro klidnější tipy se hodí zklidňující aktivita, při které si společně s tělem ulevuje taky hlava. Meditační jóga kombinuje protažení svalů s dechovými cvičeními      a populárním konceptem mindfulness, tedy všímavostí vůči sobě a okolí, v  silném prožitku aktuálního momentu. Fyzicky měkčí verzí je relaxační jóga, víc výdrže a svalové námahy obsahují postupy jin jógy. Všechny podoby cvičení nabízí Dům jógy s pobočkami na Andělu, Chodově a Vinohradech.

	Kateřina Surmanová
	Recenze

	Sen o lepším světě se změnil v noční můru
	Julie Matyasko

	DOPŘEJTE MOZKU LITERÁRNÍ VÝŽIVU
	Jaro nás často zastihne unavené, musí do nás novou mízu teprve napumpovat. Netýká se to zdaleka jen svalů a kostí, také náš mozek si zaslouží plnohodnotné krmení, aby řádně prospíval. A co může povzbudit duševní kondici víc než dobrá literatura? Tady jsou naše tipy, čím si dodat mentální vitamíny.
	Franz Kafka – Proces  Kafkův Proces vykresluje absurdní realitu soudu a celého systému. Kafka práva studoval, v tomto prostředí se dobře vyznal. Protagonista Josef K. je úředník v bance, na dobré pozici, ale na jeho třicátiny ho zatknou. Josef K. neví proč, vlastně to neví nikdo. V Procesu dostanete typického Kafku. Není jednoduché textu porozumět, ale když si tu práci dáte a vyznáte se ve vrstvách díla, stojí to za to.  
	Antoine de Saint-Exupéry – Malý princ  Není to náhodou dětská knížka? Ano, je, ale to neznamená, že v ní nejsou skryté myšlenky pro každý lidský věk, které platí dodnes. Autor vypráví, jak potkal malého prince v poušti, když se jeho letadlo porouchalo a zřítilo. Kniha je jednoduchá na čtení i porozumění, ale když se zamyslíte, najdete v příběhu skryté významy, které nádherně popisují naši dobu.

	Lev Tolstoj – Hadži Murat  Hadži Murat je jednou z posledních knih Lva Tolstého, ale patří               k těm nejlepším. Příběh pojednává o válce na Kavkazu mezi Rusy          a horskými kmeny. Hlavní hrdina Hadži Murat, bojovník obávaný Rusy, se ocitne v beznadějné situaci. Musí se přidat a věřit Rusům, jelikož jeho rodinu drží v zajetí Šamil, kavkazský vůdce. Je to mistrovský realismus, Tolstoj neříká žádná zbytečná slova, podává rázný, rychlý        a nemilosrdný příběh.
	Lev Tolstoj – Otec Sergej  Na rozdíl od předešlého díla, které je přímočaré, se Otec Sergej zaměřuje na pomalé, avšak psychologicky hluboké dění. Hlavní hrdina Kasatskij kvůli nezdařené lásce drasticky změní svůj život vysoce postaveného vojáka a vstoupí do kláštera. Celý život ho trápí, jestli udělal správnou věc. Nejde ani tak o jeho konkrétní rozhodnutí, ale spíš o to, co je pravá víra       a co to pro každého z nás znamená. 
	ČSFD

	George Orwell – Válečný deník   Ano, název je výstižný. Jde o deník z  druhé světové války. Je to Orwellův pohled na každodenní život v  Londýně během konfliktu smíchaný s  jeho politickým vnímáním tehdejších událostí. Vystupuje absolutně upřímně, jako ve většině svých děl. Kdo se zajímá o druhou světovou válku, může se na ni podívat z trochu jiné perspektivy.

	Konstantin Shopov
	Recept
	ZDRAVÁ SNÍDANĚ S VLOČKAMI
	Pokud ráno nestíháte nebo hledáte jednoduchou a zároveň zdravou snídani, můžete vyzkoušet tento recept na vločky připravené přes noc. Nachystat si je zabere jen pár minut a ráno na vás čeká hotová snídaně.
	Ingredience
	200 ml ovesných vloček 
	přibližně 30 g proteinu 
	50 ml chia semínek 
	300 ml mléka 
	kousek čokolády, například 60 %, nebo kokos, podle chuti 
	ovoce podle výběru, například borůvky nebo banán

	Postup
	Do vyšší nádoby nasypeme ovesné vločky. Přidáme přibližně 30 gramů proteinu, chia semínka a zalijeme mlékem. Podle chuti můžeme přidat také nastrouhanou či rozpuštěnou čokoládu nebo kokos.
	Vše poté rozmixujeme tyčovým mixérem, aby vznikla hladší směs. Rozdělíme ji přibližně na dvě porce           a dáme do misek. Navrch přidáme ovoce podle vlastního výběru.
	Misky uložíme do lednice a necháme přes noc vstřebat tekutiny, rozležet chutě a ztuhnout.  Ráno nás čeká chutná a zdravá snídaně, kterou si můžeme dát studenou nebo ji lehce ohřát. Budete-li ohřívat, přidejte čerstvé ovoce až poté.
	Dobrou chuť!

	Adam Hadžić



