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JESTE PORAD SE NA SEBE

USMIVAME, I KDYZ OBCAS BEZ

KAMERYY
CTETE NA STRANE 2

VZHURU ZA POKLADEM!
CTETE NA STRANE 3

Mili zaci, milé kolegynée
a mili kolegové,

toto vydani naseho
skolniho casopisu si opét
vzaly na starost pani
ucitelky z prvniho
stupné Sarka Papezova

a Adéla Reznickova.

Vzhledem ke stale
trvajici distancni vyuce,
ktera nyni zasahla

i prvni tridy a druhé
tridy, jsme se rozhodly
vénovat toto vydani
dulezitému tématu - jak
se z toho nezblaznit!

Skola pod
snéhem

A\ N
foto: Petr Zmek

Letosni inor ndm v Praze dopral
necekané mnoho snéhové
nadilky, misty smichané is
piskem ze Sahary.

Pohyb? Nyni
dvakrat tak
dulezity!

V dobé, kdy vétsina nas sedi
mnoho hodin denné u poéitaca,
se potreba pohybu nasobi. Urcité
jste jiz slyseli: béz si zabéhat,
protahni se. Ale pozor - ani tyto
zdanlivé snadné pohyby nejsou
jen tak. Je potreba znat spravnou
techniku pohybu a cviki, jinak

si muZeme ubliZit. Jak spravné
béhat? Pfi béhu je nejdlleZitéjsi
dech. Pri nespravneé rychlosti
dychani se vam jen zamota hlava
nebo se dostanete do tzv.
kyslikového dluhu a zacne vas
pichat v brise. V té chvili se vam

foto: www.google.com

A tak si nasi zaci mohli

po narocnych online dnech
vyuky uzit riizné zimni
radovanky i na Skolnim hristi ¢i
na svazich Bohnic a okoli.

I prochazky pod zasnézenymi
stromy a keri maji své
neopakovatelné kouzlo.

Jak si u pocitace nenicit zdravi?

Asi kazdy z nas nékdy slysel, ze
dlouhé sezeni vlastné viibec neni
zdravé. Natoz na nespravné zidli
nebo u malého ¢i velkého stolu.
Kdyz uz musime sedét

u pocitace kvili $kole, méli

bychom si rozmyslet, kolik ¢asu
na ném pak stravime hranim her,
hledanim videi, pisnicek...
Nicméné, kdyz si pohlidame
spravné sezeni, nemusi to byt az
takovy prusvih!

=

moc dobre nepobézi, tak proc to
nevzdat... a nejit si lehnout

k televizi! :) Spravny dech je
priblizné v pomeéru 2:3 vterindm
(nadech : vydech). Nadech
provadime nosem, vydech
pusou, védome, silou. Dalsi
veledtilezitou véci je béh

po spickach. Pokud dopadate
pri béhu na celé chodidlo, nicite

A co protazeni?

Kdyz jen sedime, svaly v téle
ochabuji a zkracuji se. Potom
nas vsechno vSude téhne, a tak
normalniho pohybu uz skoro ani
nejsme schopni. Tady si musime
rict STOP, takhle to dal nejde!
Protahovacich cviki najdeme
na internetu opravdu velké
mnozstvi a je jen na vas, jaké si
vyberete. DlleZitou podminkou
pro protahovani je hlavné ¢as

a rychlost. V kazdém cviku
byste méli vydrzet alespon 10
vterin, pohyb je pomaly,

do mirné bolesti. Jinak se nic
neprotahne. :)

Zasady spravného sezeni

1) Kdyz sedis na zidli, mél bys
mit obé nohy polozené chodidly
na zemi. Mezi koleny a lytky by
mél byt thel 90 stupnd, tedy
pravy thel (o tom uz jste urcité
v hodinach slyseli, ze?), stejné
tak mezi stehny a trupem. (viz
obrazek). Nohy si nedavej

pod zadek, nikam je neskladej,
tim v nich zabrzdi$ pritok krve
a budou ti drevénét, navic v tu
chvili rozhodné nemas rovna
zada.

2) Zada nejsou prohnutd,
nehrbime se k pocitaci. Snazime
se je drzet rovné, opirat se

o zidli celou plochou zad. Pokud
je zidle spravna, ma na bederni
pateri prohnuti, které ndm zéda
udrzuje ve spravné poloze.

HLIVICKA 400/1, 181 00 PRAHA 8 - BOHNICE
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ilustrace: Spravny bézecky postoj

si kolena a o to asi nikdo z nas
pri sportu nestoji, ze? Béh by
meél byt lehky, vzdusny. K tomu
nam v posledni radé pomaha
postoj - télo je naprimeno,

s mirnym naklonem vpred, hlava
se diva dopredu, ruce jsou
pokrceny v loktech a kmitaji

od boki az do vy$e ramen.

I tento snadny cvik na protazeni
zad vam pomtZe si zdda nenicit.
Zkuste ho udélat na 10-15
sekund po kazdé online hodiné
a uvidite, Ze zada vas nebudou
tak bolet. Tak jen do toho!

3) Obrazovka by neméla byt
prilis nizko, ani prili$ vysoko,
abychom hlavu nesklanéli ani
nezaklanéni. Na obrazovku
bychom se méli divat

ze vzdalenosti 50 - 70 cm.
Kdyz se divam vic z blizka,
kazim si o¢i, na vétsi vzdalenost
zase musim zaostrovat a tim
unavuji mozek. A to prece

pri uceni nechci, uz tak je
unaven az az. :)

4) Obé ruce lezi na stole, i mezi
lokty a pazemi je sevieny pravy
uhel. Pokud si nechdm jednu
ruku v kliné nebo nékde jinde,
zkroutim si zada na jednu stranu
a po hodiné mé budou bolet. A o
to prece taky nestojim!

Muizu si i stoupnout, ale rovné!
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Jeste porad se na sebe usmivame,
obcas bez kamery

Podrobnosti schlizky ~ 6}

Vétsina ucitelll nasi koly a zakl
uz na sebe dlouho kouka jen
pres obrazovky. Pro nékteré

z nas, ucitely, i vés, zaka, muze
byt distan¢ni vyuka prijemna
diky doméacimu pohodli. Nékdo
se nechce prevlékat z pyzama,
jinym se nechce malovat, Cesat,
myt si hlavu... a neni nic

Ani ve Skole se taky nezahalelo aneb prvinacci vari

Skolni kuchynka je uz dlouhou

dobu opusténa, tak jsme se
rozhodli ji zase trochu
zaneradit. Ale nebojte - co
jsme si uspinili, to jsme si
iumyli:) Iprviiacci mohou
byt vytecnymi kuchari - pizza
a palacinky pro né nebyl
nejmensi problém!

® x @ Onineresent ioh:Cteni s a

foto: Najdi vetrelce! :)

snazsiho nez nechat vypnutou
kameru.

A tak ucitelé pak mluvi

do cernych okynek a rikaji si:
"Co tam asi tak délaji? A sedi
tam vubec? Kolik z nich mé
véazneé posloucha?" Jsou to
otazky, na které my ucitelé radsi

foto: Pani ugitelka Sarka Papezova a
kuchaficiz 1.A

nechceme znat odpoveédi, ale
vérte nam, ze vidét vas,

i kdyz nenamalované a v
pyZzamu je mnohem piijemnéjsi.
Vezméte si priklad ze tridy pani
ucitelky Rezni¢kové - v té se
dobrovolné uci i doméci
mazli¢ci, u prvildckl maminky...

7/

Desatero distancni vyuky

Nékolik jednoduchych rad, jak
se hraveé vyporadat s distancni

vyukou:

1. Narid'si budik s dostatecnym
predstihem, aby ses stihl/a
zastavit v koupelné, dat si néco
dobrého k snidani a pripravit si
svij studijni koutek, kam si vzdy
nachystas pomticky potfebné

na dany predmét podle rozvrhu,
jako napriklad penal, uc¢ebnici,
pracovni sesit, tabulky,
prehledy...

2. Mobil a dalsi véci, které by
jen zbytecneé rusily tvou
pozornost, si dej stranou, zajisti
si pokud mozno klidné misto

na vyucovani, kde budes moci
reagovat, odpovidat, ptat se

a mit takové vlastni vysostné
uzemi.

3. Sleduyj Cas, nejlépe NE
na telefonu, sleduj rozvrh, také
Stream a tviij osobni mail.

4. Kdyz je Meet, vyuzij kazdé
prilezitosti se vzdélavat.

I kdyz se ti to obCas nezda,

vazné se ucis pro sebe, ac té to
treba nékdy nebavi a nebo prosté
zrovna nemas naladu. Ale

v zivoté jsou prekézky k tomu,
aby se prekonavaly.

5. Kdyz neni Meet, ale mas
zadanou samostatnou praci,
nejprve se podivej, do kdy je
treba ji odevzdat, klidné si to
napis na papirek. Pracuj

na zadané praci hned, zkus se
soustredit. Kdyz ti cokoliv neni
jasné, hned komunikuj

s vyucujicim, tvoje vlastni
iniciativa je zaklad.

Kdyz nestihas praci, nevadji,

nikdo neni dokonaly. Odevzdej,
co mas a pripadné pozadej
vyucujiciho o ¢as navic.

6. Mikrofon zkus zajistit tak, aby
byl vzdy funkcni, protoze bez
toho to zkratka vSechno ztraci
smysl.

7. Cti vzdy peclivé pokyny

a zadani, nepis hned SOS
komentére, premyslej, co se

po tobé chce. Zkus odvést praci,
ktera za néco stoji, nemusi byt
prece perfektni, ale hlavné tvoje
= autenticka a neodflaknutd.

8. Nespoléhej prilis na rodice

a na ostatni spoluzaky. Také maji
zadanou svou praci, kterou musi
co nejsamostatnéji odvést. Zkus
nést zodpoveédnost sam/sama

za sebe. Nekopiryj nic

z internetu, neopisuj
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i kdyz

foto: 1.A s maminkami

Vérte nam také, Ze se na vas radi
divame - vzdyt i ve Skole se

na sebe mozna mnoho
nasledujicich dni i mésict
budeme divat jen v rouskach.

Tak se na nas pojdte taky
usmivat! :)

od kamarddu, je to sice
jednorazova a snadna pomoc, ale
Casem ti ty védomosti budou
hodné chybét a vratise titois

uroky...

9. Zkus byt samostatny/a

v komunikaci s uciteli - klidne
i mimo vyucCovéni. Néco se ti
nelibi, nevyhovuje, néco
nechapes, nevis, co s tim...?
Ucitel ti rdd pomuze.

10. Zkus byt vesely/a, uvidis, ze
s ismévem jde vSechno lépe.
Vazne.

PS: Jestli si chces jesté néco
sam/sama procvicit, veskeré
materialy z hodin online mas
stale v Classroomu, nespoléhej
jen na procvicovani v hodiné.

autor: Karolina Svobodovd
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Velikonoce se
nam blizi,
pojdme si
upéct beranka
jako od
babicky

Treny beranek s viini mésla
provoni vas slavnostni stil.

Cosev
distancni vyuce
muze hodit

foto: Web Prima receptare

Ve tridé bychom vytahli pendly
a bylo by jasno. Co kdyz ale
doma na stole neni tolik mista,
abychom si mohli cely penal
rozlozit? Nebo chceme néco,

Védecky
koutek

ATOM
UHLIK U

© prolond ©

| neotrons 0
{0 clekhony ©

A

foto: David Kouba

Potrebujes:

120 g masla

4 vejce

200 g cukru krupice

1 vanilkovy cukr

200 ml mléka

300 g polohrubé mouky
1 prasek do peciva

par kapek stavy z citronu

Postup:

Tuk, Zloutky a cukry utreme

do pény. Postupné pridavame
vlazné mléko a mouku
smichanou s praskem do peciva.
Zakapeme $tavou z citronu

a nakonec pomalu vmichame
snih z bilkl1.

Vymazeme formu, vysypeme
hrubou moukou a peCeme

v predehraté troubé asi 30 az 45
minut.

zdroj: www.ceskevelikonoce.cz

v ¢em se lépe orientujeme?
Mozna doma jesté néjakou

chvili budeme, tak si pojdte
vyrobit stojanek na tuzky.

Co potrebujete? Plechovku,
oboustrannou lepenku, ntizky,
barevnou vinu, klidné vice
barev. V obchodé (ted spis
internetovém..) se daji sehnat uz
barevné melirované vlny, které
meéni barvu. Nakonec
potrebujeme pak uz jen tuzky,

2368

foto: Thomas Shon

Neékteri zaci objevili kouzlo
chemie a udélali vSechno proto,
aby jejich modely atomtl
ruznych prvka byly co

obétoval 1étajici talit, Thomas
Shon bude o hladu,

protoZe lentilky urcité puvodné
patrily spis do jeho bricha nez
na papir. Tfeba z klukt jednou
budou chemicti objevitelé,
muiZeme jim drZet palce :)

Vzhuru za
pokladem!

%

Také nékdy premyslite nad tim,
jak by bylo bajecné prijit

k néjakému bohatstvi? Na loterie
se neda spoléhat a navic do 18
let mate jeSté daleko? Muzete
zkusit Stésti a oprasit starou
velikonocni tradici, na kterou

fixy, pastelky na naplnéni nové
vyrobeného stojanku!

Postup vyroby:

1) Plechovku dobre vymyjte, at
vam pastelky nesmrdi treba
fazolemi! :)

2) Na oba konce plechovky
nalepte oboustrannou lepenku.
Uprostred muze zustat kousek
bez lepenky, namotana vina
bude drzet i tak.

3) Zacnéte vlnu motat odshora

Fyzika v praxi

foto: Tomas Kral, 7.B

Z4ci sedmych tiid dostali jako
samostatnou domaci (a hlavné

STRANA 3 /4

vétsina z nas uz zapomnéla.
Neni to tak davno, co se lidé
vzdy na Velky patek vydavali
hledat poklady. Praveé v tento
den se dle starych legend otevira
zeme, hory a skaly nabizeji
skryté cennosti. Jak poznate, ze
jste na dobré cesté? Ukryté
skvosty pry prozrazuji mihotavé
plaminky a svétylka, zlaté
kapradi ¢i zare ve skalnich
Stérbindch. Tak hurd na lov!
Pokud to nevyjde, nemusite
zoufat, uz samotné dlouha
prochézka na Cerstvém vzduchu
rozhodné stoji za to!

a vzdy ji dobre prilepte.
Plechovka by neméla byt viibec
vidét.

4) Muzete ménit barvu viny,
plechovka bude barevné;jsi

a vam se na ni bude 1épe koukat.
5) Do plechovky nasypte

nékolik kaminkd na zatiZeni.
Bude pak na stole pevnéji stat.

Drzime palce pri vyrobé!

foto: Radim Novotny, 7.A

dobrovolnou) praci sestavit si
jednoduchy stroj z pak a kladek.
Vysledek? Na jednicku!
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Tvorenicko nasich pilnych zaku

a zakymn

.

foto: Maly fotokoutek: Vojtéch Stod(ilka,
4B
Tvoreni ruznych dél ndm
zlepsuje naladu i ted, kdyz moc
jinych zébavnych programi

BETTY - co se déje v této dobeé?

L

[

Pw

Velké mrazy i mnozstvi snéhu
zabrénilo ptactvu, které u nas
prezimuje, ziskat vhodnou
potravu, proto jsme navrhli akci
,Vytvorte jednoduché krmitko

z prirodniho materialu

pro ptaky“. Dalsi vyzvou bylo

Usméyv - nejlepsi 16k

Radi doma pomahame

%uﬁj"-

foto: Jan Lipina, 5.C

-
s
foto: Vyroba indianské masky: Krystof
RySavy, 4.B

nékteré vytvory jsou. Potlesk
patri i panim ucitelkdm, které
zvladaji i online vytvarku :)

foto: Maly fotokoutek: Vaclav Klepsa,
4B

foto: Indianska maska: Veronika
Majorova, 4.B

Skoro jako samotni autori

foto: Zikova B.

hledano stop v ¢erstvém snéhu.
Tato vyzva byla Casové
omezena, ale i tak se nasli skvéli
"stopari". :)

napsala Jaroslava Stehnovd

foto: Erika Pajerova, Sofie Hudecka,

Zéci 5. tiidy se na chvilku stali
znamymi ilustratory. A jak se
jim to povedlo? Posudte sami!

foto: Sofie Hudecka, 5.C

Skolni zvirectvo

U nasich nejmensSich, prviack,
se pani ucitelky snazi vytvaret
opravdu rodinné prostredi. A co
chce kazdy doma? Prece
domaciho mazlicka. Psi a kocky
do Skoly nesmi, ale s tridnim
akvariem nebo malou kleci

pro krecka nikdo zadny problém
nema. A kolik radosti takovi
zvireci kamaradi udélaj,

i kdyz jsou obcas jen
namalovani, to si ani nedovedete
predstavit! :)

foto: pani ucitelka Bolkova

foto: Jonas Skrabal, 5.C

Uz i domaci prace nam nahrazuji
zabavu venku, kino, divadlo..
Pochvala véem pomocniktm!

o B &
X

foto: Markéta Vondrichova, 5.B

UST/ VNIK foto: Veronika Nejedla, 5.B



