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JEŠTĚ POŘÁD SE NA SEBE
USMÍVÁME, I KDYŽ OBČAS BEZ
KAMERYY
ČTĚTE NA STRANĚ 2

VZHŮRU ZA POKLADEM!
ČTĚTE NA STRANĚ 3

Milí žáci, milé kolegyně
a milí kolegové,

toto vydání našeho
školního časopisu si opět
vzaly na starost paní
učitelky z prvního
stupně Šárka Papežová
a Adéla Řezníčková.

Vzhledem ke stále
trvající distanční výuce,
která nyní zasáhla
i první třídy a druhé
třídy, jsme se rozhodly
věnovat toto vydání
důležitému tématu - jak
se z toho nezbláznit! 

Pohyb? Nyní 
dvakrát tak 
důležitý!
V době, kdy většina nás sedí
mnoho hodin denně u počítačů,
se potřeba pohybu násobí. Určitě
jste již slyšeli: běž si zaběhat,
protáhni se. Ale pozor - ani tyto
zdánlivě snadné pohyby nejsou
jen tak. Je potřeba znát správnou
techniku pohybu a cviků, jinak
si můžeme ublížit. Jak správně
běhat? Při běhu je nejdůležitější
dech. Při nesprávné rychlosti
dýchání se vám jen zamotá hlava
nebo se dostanete do tzv.
kyslíkového dluhu a začne vás
píchat v břiše. V té chvíli se vám

ilustrace: Správný běžecký postoj

moc dobře nepoběží, tak proč to
nevzdat... a nejít si lehnout
k televizi! :) Správný dech je
přibližně v poměru 2:3 vteřinám
(nádech : výdech). Nádech
provádíme nosem, výdech
pusou, vědomě, silou. Další
veledůležitou věcí je běh
po špičkách. Pokud dopadáte
při běhu na celé chodidlo, ničíte

si kolena a o to asi nikdo z nás
při sportu nestojí, že? Běh by
měl být lehký, vzdušný. K tomu
nám v poslední řadě pomáhá
postoj - tělo je napřímeno,
s mírným náklonem vpřed, hlava
se dívá dopředu, ruce jsou
pokrčeny v loktech a kmitají
od boků až do výše ramen.

Škola pod 
sněhem

foto: www.google.com

A tak si naši žáci mohli
po náročných online dnech
výuky užít různé zimní
radovánky i na školním hřišti či
na svazích Bohnic a okolí.
I procházky pod zasněženými
stromy a keři mají své
neopakovatelné kouzlo.

foto: Petr Zmek

Letošní únor nám v Praze dopřál
nečekaně mnoho sněhové
nadílky, místy smíchané i s
pískem ze Sahary.

A co protažení?
 
Když jen sedíme, svaly v těle
ochabují a zkracují se. Potom
nás všechno všude táhne, a tak
normálního pohybu už skoro ani
nejsme schopni. Tady si musíme
říct STOP, takhle to dál nejde!
Protahovacích cviků najdeme
na internetu opravdu velké
množství a je jen na vás, jaké si
vyberete. Důležitou podmínkou
pro protahování je hlavně čas
a rychlost. V každém cviku
byste měli vydržet alespoň 10
vteřin, pohyb je pomalý,
do mírné bolesti. Jinak se nic
neprotáhne. :)

I tento snadný cvik na protažení
zad vám pomůže si záda neničit.
Zkuste ho udělat na 10-15
sekund po každé online hodině
a uvidíte, že záda vás nebudou
tak bolet. Tak jen do toho!

Jak si u počítače neničit zdraví?

Asi každý z nás někdy slyšel, že
dlouhé sezení vlastně vůbec není
zdravé. Natož na nesprávné židli
nebo u malého či velkého stolu.
Když už musíme sedět
u počítače kvůli škole, měli

bychom si rozmyslet, kolik času
na něm pak strávíme hraním her,
hledáním videí, písniček...
Nicméně, když si pohlídáme
správné sezení, nemusí to být až
takový průšvih!

 
Zásady správného sezení 
1) Když sedíš na židli, měl bys
mít obě nohy položené chodidly
na zemi. Mezi koleny a lýtky by
měl být úhel 90 stupňů, tedy
pravý úhel (o tom už jste určitě
v hodinách slyšeli, že?), stejně
tak mezi stehny a trupem. (viz
obrázek). Nohy si nedávej
pod zadek, nikam je neskládej,
tím v nich zabrzdíš průtok krve
a budou ti dřevěnět, navíc v tu
chvíli rozhodně nemáš rovná
záda.
 
2) Záda nejsou prohnutá,
nehrbíme se k počítači. Snažíme
se je držet rovně, opírat se
o židli celou plochou zad. Pokud
je židle správná, má na bederní
páteři prohnutí, které nám záda
udržuje ve správné poloze.

 
3) Obrazovka by neměla být
příliš nízko, ani příliš vysoko,
abychom hlavu neskláněli ani
nezakláněni. Na obrazovku
bychom se měli dívat
ze vzdálenosti 50 - 70 cm.
Když se dívám víc z blízka,
kazím si oči, na větší vzdálenost
zase musím zaostřovat a tím
unavuji mozek. A to přece
při učení nechci, už tak je
unaven až až. :)
 
4) Obě ruce leží na stole, i mezi
lokty a pažemi je sevřený pravý
úhel. Pokud si nechám jednu
ruku v klíně nebo někde jinde,
zkroutím si záda na jednu stranu
a po hodině mě budou bolet. A o
to přece taky nestojím!
 
Můžu si i stoupnout, ale rovně!



STRANA 2 / 4

16. VYDÁNÍ 2020/2021, ÚSTAVNÍK CENA 20 KČ

Ještě pořád se na sebe usmíváme, i když 
občas bez kamery

foto: Najdi vetřelce! :) foto: 1.A s maminkami

Většina učitelů naší školy a žáků
už na sebe dlouho kouká jen
přes obrazovky. Pro některé
z nás, učitelů, i vás, žáků, může
být distanční výuka příjemná
díky domácímu pohodlí. Někdo
se nechce převlékat z pyžama,
jiným se nechce malovat, česat,
mýt si hlavu... a není nic

snazšího než nechat vypnutou
kameru.
 
A tak učitelé pak mluví
do černých okýnek a říkají si:
"Co tam asi tak dělají? A sedí
tam vůbec? Kolik z nich mě
vážně poslouchá?" Jsou to
otázky, na které my učitelé radši

nechceme znát odpovědi, ale
věřte nám, že vidět vás,
i když nenamalované a v
pyžamu je mnohem příjemnější.
Vezměte si příklad ze třídy paní
učitelky Řezníčkové - v té se
dobrovolně učí i domácí
mazlíčci, u prvňáčků maminky...

Věřte nám také, že se na vás rádi
díváme - vždyť i ve škole se
na sebe možná mnoho
následujících dní i měsíců
budeme dívat jen v rouškách.
 
Tak se na nás pojďte taky
usmívat! :)

Ani ve škole se taky nezahálelo aneb prvňáčci vaří
Školní kuchyňka je už dlouhou
dobu opuštěná, tak jsme se
rozhodli ji zase trochu
zaneřádit. Ale nebojte - co
jsme si ušpinili, to jsme si
i umyli :)    I prvňáčci mohou
být výtečnými kuchaři - pizza
a palačinky pro ně nebyl
nejmenší problém! 

foto: Paní učitelka Šárka Papežová a
kuchaříci z 1.A

Desatero distanční výuky
Několik jednoduchých rad, jak
se hravě vypořádat s distanční
výukou:
 
1. Nařiď si budík s dostatečným
předstihem, aby ses stihl/a
zastavit v koupelně, dát si něco
dobrého k snídani a připravit si
svůj studijní koutek, kam si vždy
nachystáš pomůcky potřebné
na daný předmět podle rozvrhu,
jako například penál, učebnici,
pracovní sešit, tabulky,
přehledy...
 
2. Mobil a další věci, které by
jen zbytečně rušily tvou
pozornost, si dej stranou, zajisti
si pokud možno klidné místo
na vyučování, kde budeš moci
reagovat, odpovídat, ptát se
a mít takové vlastní výsostné
území.

3. Sleduj čas, nejlépe NE
na telefonu, sleduj rozvrh, také
Stream a tvůj osobní mail.
 
4. Když je Meet, využij každé
příležitosti se vzdělávat.
I když se ti to občas nezdá,
vážně se učíš pro sebe, ač tě to
třeba někdy nebaví a nebo prostě
zrovna nemáš náladu. Ale
v životě jsou překážky k tomu,
aby se překonávaly.
 
5. Když není Meet, ale máš
zadanou samostatnou práci,
nejprve se podívej, do kdy je
třeba ji odevzdat, klidně si to
napiš na papírek. Pracuj
na zadané práci hned, zkus se
soustředit. Když ti cokoliv není
jasné, hned komunikuj
s vyučujícím, tvoje vlastní
iniciativa je základ.
Když nestíháš práci, nevadí,

nikdo není dokonalý. Odevzdej,
co máš a případně požádej
vyučujícího o čas navíc.
 
6. Mikrofon zkus zajistit tak, aby
byl vždy funkční, protože bez
toho to zkrátka všechno ztrácí
smysl.
 
7. Čti vždy pečlivě pokyny
a zadání, nepiš hned SOS
komentáře, přemýšlej, co se
po tobě chce. Zkus odvést práci,
která za něco stojí, nemusí být
přece perfektní, ale hlavně tvoje
= autentická a neodfláknutá.
 
8. Nespoléhej příliš na rodiče
a na ostatní spolužáky. Také mají
zadanou svou práci, kterou musí
co nejsamostatněji odvést. Zkus
nést zodpovědnost sám/sama
za sebe. Nekopíruj nic
z internetu, neopisuj

od kamarádů, je to sice
jednorázová a snadná pomoc, ale
časem ti ty vědomosti budou
hodně chybět a vrátí se ti to i s
úroky...
 
9. Zkus být samostatný/á
v komunikaci s učiteli - klidně
i mimo vyučování. Něco se ti
nelíbí, nevyhovuje, něco
nechápeš, nevíš, co s tím...?
Učitel ti rád pomůže.
 
10. Zkus být veselý/á, uvidíš, že
s úsměvem jde všechno lépe.
Vážně.
 
PS: Jestli si chceš ještě něco
sám/sama procvičit, veškeré
materiály z hodin online máš
stále v Classroomu, nespoléhej
jen na procvičování v hodině.
 
autor: Karolína Svobodová
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Velikonoce se 
nám blíží, 
pojďme si 
upéct beránka 
jako od 
babičky

Potřebuješ:
120 g másla
4 vejce
200 g cukru krupice
1 vanilkový cukr
200 ml mléka
300 g polohrubé mouky
1 prášek do pečiva
pár kapek šťávy z citronu
 
 
 
Postup:
Tuk, žloutky a cukry utřeme
do pěny. Postupně přidáváme
vlažné mléko a mouku
smíchanou s práškem do pečiva.
Zakapeme šťávou z citronu
a nakonec pomalu vmícháme
sníh z bílků.
Vymažeme formu, vysypeme
hrubou moukou a pečeme
v předehřáté troubě asi 30 až 45
minut.
 
zdroj: www.ceskevelikonoce.czTřený beránek s vůní másla

provoní váš slavnostní stůl.

Vzhůru za 
pokladem!

většina z nás už zapomněla.
Není to tak dávno, co se lidé
vždy na Velký pátek vydávali
hledat poklady. Právě v tento
den se dle starých legend otevírá
země, hory a skály nabízejí
skryté cennosti. Jak poznáte, že
jste na dobré cestě? Ukryté
skvosty prý prozrazují mihotavé
plamínky a světýlka, zlaté
kapradí či záře ve skalních
štěrbinách. Tak hurá na lov!
Pokud to nevyjde, nemusíte
zoufat, už samotná dlouhá
procházka na čerstvém vzduchu
rozhodně stojí za to!

Také někdy přemýšlíte nad tím,
jak by bylo báječné přijít
k nějakému bohatství? Na loterie
se nedá spoléhat a navíc do 18
let máte ještě daleko? Můžete
zkusit štěstí a oprášit starou
velikonoční tradici, na kterou

Co se v 
distanční výuce 
může hodit

v čem se lépe orientujeme?
Možná doma ještě nějakou
chvíli budeme, tak si pojďte
vyrobit stojánek na tužky.
 
Co potřebujete? Plechovku,
oboustrannou lepenku, nůžky,
barevnou vlnu, klidně více
barev. V obchodě (teď spíš
internetovém..) se dají sehnat už
barevně melírované vlny, které
mění barvu. Nakonec
potřebujeme pak už jen tužky,

fixy, pastelky na naplnění nově
vyrobeného stojánku!
 
Postup výroby:
1) Plechovku dobře vymyjte, ať
vám pastelky nesmrdí třeba
fazolemi! :)
2) Na oba konce plechovky
nalepte oboustrannou lepenku.
Uprostřed může zůstat kousek
bez lepenky, namotaná vlna
bude držet i tak.
3) Začněte vlnu motat odshora

a vždy ji dobře přilepte.
Plechovka by neměla být vůbec
vidět.
4) Můžete měnit barvu vlny,
plechovka bude barevnější
a vám se na ni bude lépe koukat.
5) Do plechovky nasypte
několik kamínků na zatížení.
Bude pak na stole pevněji stát.
 
Držíme palce při výrobě!

foto: Web Prima receptáře

Ve třídě bychom vytáhli penály
a bylo by jasno. Co když ale
doma na stole není tolik místa,
abychom si mohli celý penál
rozložit? Nebo chceme něco,

Vědecký 
koutek

foto: Thomas Shon

Někteří žáci objevili kouzlo
chemie a udělali všechno proto,
aby jejich modely atomů
různých prvků byly co
nejnápaditější. David Kouba
obětoval létající talíř, Thomas
Shon bude o hladu,
protože lentilky určitě původně
patřily spíš do jeho břicha než
na papír. Třeba z kluků jednou
budou chemičtí objevitelé,
můžeme jim držet palce :)foto: David Kouba

Fyzika v praxi

foto: Radim Novotný, 7.A

dobrovolnou) práci sestavit si
jednoduchý stroj z pák a kladek.
Výsledek? Na jedničku!

foto: Tomáš Král, 7.B

Žáci sedmých tříd dostali jako
samostatnou domácí (a hlavně



ÚSTAVNÍK

16. VYDÁNÍ 2020/2021, ÚSTAVNÍK CENA 20 KČ

Tvořeníčko našich pilných žáků 
a žákyň

foto: Malý fotokoutek: Vojtěch Stodůlka,
4.B

Tvoření různých děl nám
zlepšuje náladu i teď, když moc
jiných zábavných programů

foto: Výroba indiánské masky: Kryštof
Ryšavý, 4.B

nemáme. O to nápaditější
některé výtvory jsou. Potlesk
patří i paním učitelkám, které
zvládají i online výtvarku :)

foto: Indiánská maska: Veronika
Majorová, 4.B

foto: Malý fotokoutek: Václav Klepsa,
4.B

BETTY - co se děje v této době?

Velké mrazy i množství sněhu
zabránilo ptactvu, které u nás
přezimuje, získat vhodnou
potravu, proto jsme navrhli akci
„Vytvořte jednoduché krmítko
z přírodního materiálu
pro ptáky“. Další výzvou bylo

foto: Zíková B.

hledáno stop v čerstvém sněhu.
Tato výzva byla časově
omezená, ale i tak se našli skvělí
"stopaři". :)
napsala Jaroslava Stehnová

Skoro jako samotní autoři

foto: Erika Pajerová, Sofie Hudecká,
5.C

Žáci 5. třídy se na chvilku stali
známými ilustrátory. A jak se
jim to povedlo? Posudťe sami!

foto: Sofie Hudecká, 5.C

Úsměv - nejlepší lék

foto: paní učitelka Bolková

Školní zvířectvo

foto: 1. C

U našich nejmenších, prvňáčků,
se paní učitelky snaží vytvářet
opravdu rodinné prostředí. A co
chce každý doma? Přece
domácího mazlíčka. Psi a kočky
do školy nesmí, ale s třídním
akváriem nebo malou klecí
pro křečka nikdo žádný problém
nemá. A kolik radosti takoví
zvířecí kamarádi udělají,
i když jsou občas jen
namalovaní, to si ani nedovedete
představit! :)

Rádi doma pomáháme

foto: Jan Lipina, 5.C

foto: Jonáš Škrábal, 5.C

Už i domácí práce nám nahrazují
zábavu venku, kino, divadlo..
Pochvala všem pomocníkům! foto: Markéta Vondřichová, 5.B foto: Veronika Nejedlá, 5.B


