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PRIHOVOR

Mili nasi Studenti, kolegyne, kolegovia, mili rodi¢ia a fanuSikovia naSej
Skoly!

Som vel'mi rdd, ze sa vam mézem opat’ kratko prihovorit’ v d’alSom Cisle
Skolského Casopisu KINESS.

Mame za sebou naozaj naro¢né a t'azké obdobie. Kto by bol povedal, Ze vobec
mdze nastat’ situdcia, kedy sa vSetci budeme obavat’ 0 nase zdravie a zZivoty,
kedy sa budeme musiet’ vzdat’ toho, ¢o méame radi, kedy sa budeme musiet’
rozlucit’ so Skolou? Asi nikto. A predsa také nieco prislo a museli sme sa
S tym vysporiadat’, ako najlepsie sme vedeli.

TesSim sa, ked’ sa dozvedam, ze toto obdobie sme prezili a ze ndm konecne
svitlo svetielko nadeje na navrat do Skolskych lavic a do kolektivu l'udi, ktori
nam chybali.

Ako sme teda zvladli $kolu v obdobi pandémie?
Z mojho pohladu vel'mi dobre. Teda vlastne, aby som pouzil klasifika¢na terminologiu — vyborne!

A vdaka KOMU? No predsa vdaka vam, mili Studenti - vd’aka vasej ochote spolupracovat’ a chuti ziskavat’ nové
informdcie. A vd’aka vam, mili kolegovia — vd’aka vasej obetavej a usilovnej praci. Museli sme totiz uplne od zakladov
zmenit’ systém vyucby, naucit’ sa efektivne pracovat’ s technikou, preniest’ usmiate tvare Studentov zo Skolskych lavic
na obrazovku...

No a vdaka COMU? Zachranili nas pocitade a internet! Heuréka! Bez modernych technolégii by sme boli v dase
pandémie strateni. Ako to prebichalo? Museli sme ostro sledovat’ neustale sa meniace nariadenia vlady a ministerstva,
prejst’ na rozsirent verziu Microsoft Teams, vytvorit’ kontd, timy, naucit’ sa pracovat’ s programom, zostavit' mnozstvo
verzii rozvrhov, ¢asov vyu€ovania, hl'adat’ najlepsiu eventualitu, neustale vychytavat’ ,,muchy*, zvyknut’ si na absoltitne
iny systém dochadzky, vyuCovania, pisania, hodnotenia...

Poviete si, nebolo to az také tazké, ked’ to ten riaditel’ napisal do jednej vety. Opak je vSak pravdou. Bola to naozaj
naro¢na skuska a lekcia trpezlivosti pre nas vsetkych.

A este k tomu, ¢o vas, mili $tudenti, charakterizuje najviac - SPORT. Toto zlé obdobie eliminovalo aj vietky $portové
aktivity, ktoré ste pravidelne vykonavali. Denne pocas Sportovych blokov v §kole, popoludni vo svojich kluboch, mnohi
z vas na profesionalnej Grovni. Tréningy, zapasy, turnaje, vsetko bolo zrazu prec. Jeden nas Student mi opisal svoje
pocity takto: ,,Viete, ked’ teraz nemozem Sportovat,, citim sa ako diet’a, ktorému zobert jeho obl'ibentl Cokoladu.* Pocas
Castych online porad sme sa preto snazili spolo¢ne s trénermi vymysliet’ systém, ktorym by sme aspon ¢iastoéne
nahradili Sport, ktorym bola nasa §kola v ¢ase pred pandémiou doslova nasiaknuta. A podarilo sa, zacali sme robit” Sporty
online! Tenis, fitness, stolny tenis, futbal, atletiku, kondi¢né cvicenia, ... Myslim, Ze celkom dobra ,,zaplata“, Co poviete?

S velkou radost'ou sledujem v médiach, Ze pandemicka situacia sa pomaly stabilizuje, Ziaci sa vracaju do §k6l a dokonca
uz mézeme zacat’ $portovat’! Mimochodom, kym ste boli doma, nezahalali sme, snazili sme sa skraslit’ vam priestory
Skoly a vybavit’ ich novou kvalitnou technikou a pomockami. Za to patri vd’aka zriad'ovatel'ovi Skoly, p. Danielovi
Jezikovi.

Hovori sa, Ze v nidzi poznas priatel'a. Na zaver by som chcel preto pod’akovat’ vSetkym, ktori v tejto naro¢nej dobe
akymkol'vek sposobom prispeli k zlepseniu a skvalitneniu vyucovania, vd’aka patri aj Mestu Trenc¢ianske Teplice a pani
primatorke za vybornu spolupracu.

Verim, Ze sa onedlho vSetci zdravi stretneme v $kole. Te$im sa na vés a zeldm vela zdravia! ©

Marian Janak
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Mar. Zuzana Komarkova

Preco ste prisli ucit’ na tuto Skolu?

Velmi ma bavi praca s mladymi l'ud'mi, preto som sa stala
ucitel’kou. Ponuku prist’ uc¢it’ na tato skolu som dostala uz pred
niekol’kymi rokmi, no mala som v sebe vybudovani obavu, ze
aktivni Sportovci nebudi mat’ pochopenie pre modj vztah
k matematike a k jej uceniu. Prekvapivo som zistila, Ze medzi
naSimi Studentmi sa ndjdu aj ,,matematicky nadani* Sportovci, ¢o
ma naozaj tesi Vel'mi pozitivne to zmenilo moj skresleny pohl'ad
na Sportovcov.

Ako sa vam paci na naSej Skole?
. Som velmi spokojnd, je tu priatel'skd atmosféra, ato umna
zohrava vel’ka ulohu.

Co hovorite na kolektiv nasich %iakov?

Su to také nase ,,mrkvi¢ky“(ja ich tak niekedy nazyvam) ... ©
Rastt spolu v jednej zahradke, a aj ked’ ich polievame vSetkych
rovnako, kazdy je predsa len iny. Myslim, ze st dobry kolektiv,
reSpektujii sa navzdjom a vedia si pomoct’, ked’ treba. Mrzi ma
vSak, ze niekedy nevedia v sebe ndjst’ uctu k druhym a zabudaju

na pravidla slusného spravania.

Kde ste posobili predtym?
Ucila som v ZS v Trencianskej Teple;.

Kde ste Studovali?
Studovala som ucitel'stvo vSeobecno-vzdelavacich predmetov (matematika a bioldgia) na Prirodovedeckej
fakulte Univerzity Komenského v Bratislave.

Preco ste si vybrali povolanie ucitel’a a preco prave tento predmet?

Uz pocas $tudia na gymnaziu som mala velmi rada matematiku — bol to pre mna predmet, ktory som sa
nemusela ucit’ ,,naspamdt™ a vSetko mi do seba zapadalo, dalo nejaky vysledok. Bavilo ma riesit’ llohy. Ked’
som sa rozhodovala, na ak vysokl skolu pdjdem, nemala som v plane stat’ sa ucitel’kou, chcela som ist’
Studovat’ matematiku. Pracovna napli absolventa vedeckého smeru ,,matematika“ ma vSak neoslovila, a tak
som sa rozhodla pre ucitel'sky smer. Nelutujem to.

Ste spokojna, Ze ste si vybrali prave toto povolanie?
Som vel'mi spokojna, nemenila by som to.

Co sa vam najviac paci na tomto povolani?Moja praca nie je stereotypnd, kazdy dent mi prinasa vel'mi vel'a
usmevnych situdcii. Praca s mladymi 'ud’'mi ma posuva vpred, vel'a sa nau¢im aj ja od nich.

Aké su vaSe zal’uby?/ Comu sa radi venujete vo vol’nom case?
Rada ¢itam a chodim na turistiku. VoI'ny ¢as najradsej travim so svojou rodinou.
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Aky mate vzt’ah k Sportu?
O profesionalnom Sporte toho vela neviem, nesledujem ziaden Sport. Ja osobne sa nevenujem aktivne
ziadnemu Sportu, ale v zime rada rekreacne lyzujem.

Checeli by ste nieco odkazat’ nasim Ziakom?

Nech nezabudaju v zivote na slusnost’ a uctu. Ucitel’ nie je ¢lovek, ktory chce len prikazovat’, zakazovat’, ale
predovsetkym chce pomahat’, aby sa z nich stali dobri, vzdelani a uspesni l'udia.

Mar. Jana Pataky

Preco ste prisli ucit’ na tuto Skolu?

MJ9j najstarsi syn od svojich Siestich rokov aktivne Sportoval. V urcitom obdobi sa venoval dokonca dvom
Sportom (hokej i tenis) naraz, ¢o znamena, ze aktivnym S$portovym zivotom sme zili niekol’ko rokov. Ked’
prisla ponuka ucit’, dlho som to zvazovala, no nakoniec vyhralo Sportové srdiecko a prilezitost’ poukazat’ na
to, aké dolezité je pre siCasného vrcholového Sportovcea, ktorym sa chee stat’ kazdy Student tejto Skoly, ovladat’
anglicky jazyk.

Ako sa vam paci na nasej Skole?

Hned’ od prvého dna sa tu citim vel'mi dobre, paci sa mi rodinné atmosféra medzi kolegami, ktori su fantasticki
a od zaciatku mi boli vel'mi napomocni. Takisto vztahy Studenti - ucitelia st zvidc¢Sa vel'mi priatel'ské,
s primeranou davkou re$pektu.

Co hovorite na kolektiv nasich %iakov?

Akykol'vek kolektiv je zivy organizmus, ktory sa postupne vyvija, dozrieva a buduje si medzi sebou a ucitel'mi
vztahy. VécSina Studentov travi spolu pocas dna viac hodin ako so svojou rodinou, dokonale sa poznaju,
zazivaji spolu mnozstvo Zivotnych i Sportovych situécii, o ktoré sa radi podelia s ,,nami uc¢itelmi. Tym sa
vytvara jeden vel'ky kolektiv, kolektiv §koly, o na mna posobi vel'mi pozitivne.

Kde ste posobili predtym?

Po ukonceni Stadia som zacala ucit’ na zakladnej Skole v Novych Zamkoch, kde som pdsobila do roku 2011.
Po navrate z materskej dovolenky, v roku 2016, som zacala ucit’ v jazykovej skole Language& Partner, kde
pOsobim nad’ale;j.

Kde ste Studovali?
V roku 1995 som nastupila na denné $tadium Pedagogickej fakulty Trnavskej Univerzity, ktoré som ukoncila
v roku 2000.

Preco ste si vybrali povolanie ucitel’a a preco prave tento predmet?

Matematika mi nikdy neSla ajazyky ma vzdy vel'mi bavili. Od stredoskolskych ¢ias som vyhladdvala
prileZitosti na komunikéciu so zahrani¢nymi turistami, navStevnikmi mesta, ¢i prvymi anglickymi lektormi,
ktori postupne prichadzali po revolucii na Slovensko.

Ste spokojna, Ze ste si vybrali prave toto povolanie? 5

Ja tvrdim, Ze som si povolanie nevybrala, ale ono si vybralo mna. Zivot nam ponuka rézne moznosti a je len
na nas, ktora z nich si vyberieme. Pocas stiidia som bola presvedcend, ze ucit’ nechcem a nebudem, ale pocas
mojej praxe som stretla ¢loveka - u€itel'a s vel’kym ,,U*- ktory ma doslova opantal svojim pristupom k ziakom,
I'udskost’ou ale najma svojim majstrovstvom. A tak sa zacala aj moja“ zivotna cesta ucitel'ovania“.
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Co sa vam najviac pici na tomto povolani?

Ucitel'stvo je pre mna hlavne vel'ka zodpovednost, nie je to klasicka praca s pevnym pracovnym ¢asom, a tak
ako Sportovec musi svoj Sport milovat’, musi svoju pracu milovat’ aj ucitel’. Kazdy jeden pracovny denl prindsa
nieco iné, nové, smutné ¢i veselé. Moj pracovny zivot je vel'mi pestrofarebny, asi aj preto mam svoju pracu
rada.

Aké su vaSe zal’uby? / Comu sa radi venujete vo vol’nom case?
Volny ¢as travime vacsinou prechadzkami so psikmi, radi cestujeme, bicyklujeme.

Aky mate vzt'ah k Sportu?

Sport je u nas v rodine téma ¢.1, mnohi nasi $tudenti uz vedia, Ze najstarsi syn hraval aktivne hokej, presiel
vSetkymi reprezentaCnymi kategoériami, a preto sa U nas zacina denl Sportovymi vysledkami NHL a konci
Sportovymi spravami v televizii. Myslim Si, ze mam celkom slusny prehl'ad o futbale, tenise, hokeji, ale
I inych Sportoch.

Chceli by ste niec¢o odkazat’ nasim Ziakom?

Nerada Ziakom odkazujem, ja im to priamo hovorim: ,, Zivit' sa §portom je vel'mi tazky chlebik a vel'mi
kratky. Treba mat’ neustdle na pamiti, ze Sport a Skola nemodZzu stat’ proti sebe ako nepriatelia, ale stat’ vedla
seba ako timovi hraci, ktori ruka v ruke p6jdu za svojim ciel'om.*
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NASI USPESNI SPORTOVCI

V nasledujucej rubrike vam prindSame prehl'ad naSich Studentov, ktori za posledné obdobie zaznamenali
vyznamné Gspechy vo svojom Sporte. V tomto ¢isle vam prinasame i rozhovor s nasou tspesnou futbalistkou
Sofiou Richtarechovou.

FUTBAL
NaSi Ziaci ako najlepS$i hraci AS Tren¢in
AS Trencin pripravil desiatu ediciu vyro¢ného ocenovania najlepsich hra¢ov klubu pod nazvom
,»Hviezdy AS Tren¢in 2020%, medzi ktorymi boli i nasi Studenti. V kategorii Ziakov triumfovala
nasa Studentka Elisa Kunkova.
Hracom uplynulej sezony do osemnast’
rokov sa stal stredopoliar a nas Ziak
- Csaba Biricz, ktory triumfoval aj pred

rokom v kategoérii do sedemndst
'~ rokov.

Dal3ou uspesnou futbalistkou nasej skoly je i Sofia Richtirechova, ktora bola v roku 2019
ocenena titulom Hracka mesiaca v kategorii ziacky do 15 rokov. Ako vsetci jej predchodcovia,

aj ona Sl
vyskusala

tréningova

jednotku s prvym | '
timom AS
Tren¢in. O tom,

¢o pre flu

znamena futbal
a aké su jej d’alsie
vizie do buducna,
si mozete precitat’
Vv nasledujucom
rozhovore.
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Sofia Richtarechova, hracka mesiaca AS

1. Preco si si vybrala prave futbal?

PretoZe aj moj otec sa venoval futbalu a odmalicka ma k nemu viedol

2. Kedy si zacala s futbalom ?

Od svojich siedmich rokov, ked’ ma mama prihlasila do pripravky.

3. Co je tvojou motivaciou ?

Nad’alej strielat’ goly a dostat’ sa do reprezentacie.

4. Aké mas plany vo futbale ?

Mojim planom je posobit’ v Trnave a neskor hrat’ v nejakom zahrani¢nom klube.
5. AkKko stihas futbal aj Skolu ?

Ucim sa hlavne cez vikendy alebo cestou na tréning.

6. Zazivas stres pred dolezitymi zapasmi ?

Nie.

7. AKy je to pocit byt’ hra¢kou mesiaca ?

Bol to dobry pocit, pretoZze som mala moznost’ vyskusat’ si tréning s A-muZstvom AS.
8. Co robis vo volnom &ase ?

Nemam vel'a vol'ného Casu, ale ak nejaky mam, tak sa venujem svojim konickom.
9. Co vietko si musela obetovat’ pre to, aby si sa stala futbalistkou?

Svoj vol'ny Cas a Cas straveny s kamaratmi.

Rozhovor sa konal minuly Skolsky rok. Odvtedy sa Sofiina futbalova kariéra trosku
skomplikovala, no my jej verime a drzime jej palce, aby zvladla vsetky komplikacie
a mohla sa napino vratit' k tomu, co tak miluje, K futbalu. Sofi, drzime palce!

Dakujeme za rozhovor a prajeme vela tispechov vo futbalovej kariére.

Dalsi uspesni futbalisti:

Sona Panakova — prestup do timu AS Trencin, najvyssia sutaz zien vo futbale Zien
Filip Szetei - reprezentant SR vo futbale do 19 rokov,

Dominik Veselovsky - reprezentant SR vo futbale do 19 rokov
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Martin Valjent - reprezentant SR vo futbale
HOKEJ

Samuel Kiiazko -slovenska draftova jednotka

Samuel Knazko bol najvyssie draftovany Slovak na
tohtoroénom drafte NHL. Hokejovy klub
NHL Columbus Blue Jackets si ho vybral az v 3.
kole z celkového 78. miesta.

DalSi aspesni hokejisti:

Samuel Kraj¢ — ¢len timu HK Dukla Trenc¢in extraliga muzov, reprezentant

Patrik Kozel — navrat z Finska do HK Liptovsky Mikula$ extraliga muzov,
reprezentant SR brankar

Denis Bakala — prestup do HK Detva extraliga muzov, reprezentant SR
Tomas Dudas — prestup do HK dukla Trencin, reprezentant SR

Boris Zabka - prestup do HK projekt 20, reprezentant SR

Matej Ilencik — prestup do HK Dukla Tren¢in extraliga muzov

Melcher, Kunka, Luka¢ka, Svec, Koys, Ingeli, Stacha, Kmosena, Rodionov - Gi¢ast’ v prvej hokejovej
lige vo svojej kategorii.
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TENIS

NasSi reprezentanti na turné v JuzZnej
Amerike

"« ..+, Nitrianska tenistka a Ziacka nasej skoly, sedemndstrocna Bianca
" Behiilovd sa uZ viac ako rok pripravuje v NTC. V utorok 2.
februara odletela so svojim trénerom Ivanom Kosecom do Juznej
Ameriky na juniorské turnaje serie ITF1 a ITF JA. Spolu
S Biancou do Ameriky odcestovali aj dalsi nasi Ziaci - Radka
Zelnic¢kova a Peter Benjamin Privara. Spolocne sa budu Vv
ekvadorskom meste Salinas pripravovat’ na turnajovu Snuru.
Dalej sa presunii na turnaje do Paraguaja a Brazilie.

Nase mladé nadeje budi pod vedenim svojich trénerov zbierat’ skiisenosti zo sveta tenisu.

Vsetkym drzime palce a verime, Zze budu uspeSne reprezentovat’ nielen nasu Skolu, svoje kluby, ale aj
Slovensko.

Zdroj: https://mynitra.sme.sk/c/22590928/behulova-prebrazdi-juznu-ameriku.html

Peter Benjamin Privara. Slovensky Federer?

Prechod medzi muZov sa naSmu Ziakovi a
talentovanému tenistovi Petrovi Benjaminovi
Privarovi podaril. Sta¢ilo mu péat zapasov, aby
ziskal prvé body do muzského rebricka ITF. Este
vlani hraval na juniorskych turnajoch do 16 rokov,
kde potvrdil svoj obrovsky talent a potencial a
zasluzene ukoncil tenisovy rok 2020 na poste
europskej jednotky. Po tom, ako absolvoval
sustredenie v akadémii Rafaela Nadala, rozhodol sa
v dejisku vyskuSat’ Start aj na muzskych turnajoch
ITF.

Na prvom z nich prehral v druhom kole kvalifikacie,
na druhom vSak uspesne vyhral kvalifikdciu, pricom
v druhom kole si poradil aj so synom Toniho Nadala
(Rafovho stryka a byvalého dlhoro¢ného trénera). V
hlavnej sutazi na neho  cakal skuseny
dvadsat$estroény Cech Vaclav Safranek, ktorému v minulosti patrila 191. prie¢ka rebricka ATP. Privara mu
dovolil uhrat’ iba Sest’ gemov. V druhom kole sice prehral s Francizom De Schepperom 62 : 63, ale prvé body
ziskal uZ na svojom druhom turnaji. A to je sl'ubny zaciatok medzi muzmi.

Pet'ovi gratulujeme a drzime palce na d’alSich turnajoch.

Dalsi uspesni tenisti:

Samuel Puskar — reprezentant SR v tenise


https://mynitra.sme.sk/c/22590928/behulova-prebrazdi-juznu-ameriku.html
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Alex Molcan - reprezentant SR v tenise

Benjamin Privara - reprezentant SR v tenise

Radka Zelni¢kova - reprezentantka SR v tenise

Milan Bezak, Nicolas Pahky, Fekete Janos — uspesny rok v tenise, posun v rebricku

STOLNY TENIS

Filip Delinc¢ak — reprezentat SR v stolnom tenise

Alexander Valich — hra¢ Bundesligy

Alexander je niekol’kondsobny medailista z M
SR v mladeznickych kategoriach, ¢i uz vo
Stvorhrach alebo jednotlivcoch. Taktiez je
niekol’kondsobny  ucastnik  majstrovstiev

\

Najvacsi talent v tomto Sporte na Slovensku aj napriek
zlej situacii nad’alej trénuje a zbiera obrovské sklisenosti
v Ceskej extralige muzov, konkrétne za ostravsky klub
"TTC Ostrava". Filip dosiahol vela ispechov medzi jeho
najvacsi patri 3. miesto vo Stvorhre s Adamom Klajberom
v kategorii  kadetov na  Majstrovstvach  Eurdpy
V Rumunsku z roku 2018. Aktualne je na 1 priecke
Vv Slovenskom rebricku v kateg6rii juniorov. Filip bol
nominovany a stal sa ¢lenom juniorského olympijského
timu 2020.

e |
Eurdpy a sveta juniorov a muzov. Momentalne hra 3. Bundesligu za TSG Kaiserslautern. Mal moZnost’
posobit’ aj v 2. Bundeslige, kde patril medzi TOP 3 hrac¢ov na svojej pozicii.


https://www.facebook.com/profile.php?id=100009419980967&__cft__%5b0%5d=AZUpXsXMjiNsO5DCQ6-QrTlefrtT-WBqcRZr_u72RDDPVuR_vDZtY_6oS4sKoC3swZKxVd6VdNVmeH2JOJyMiKTR6MM-EOiAmFKh8M1ygCoKAs-Mja_3np5KqYtfqyaCaUHM1POWk4b0xPCzGzR-g7mm&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/profile.php?id=100009419980967&__cft__%5b0%5d=AZUpXsXMjiNsO5DCQ6-QrTlefrtT-WBqcRZr_u72RDDPVuR_vDZtY_6oS4sKoC3swZKxVd6VdNVmeH2JOJyMiKTR6MM-EOiAmFKh8M1ygCoKAs-Mja_3np5KqYtfqyaCaUHM1POWk4b0xPCzGzR-g7mm&__tn__=-%5dK-R
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MODNA SPORTOVA RUBRIKA

Studenti nasej sSkoly, &i uZ chlapci alebo dievéata, si na Sportové
oblecenie velmi potrpia, preto vam dnes ukaZeme par médnych insSpiracii.
Spravny vyber fitness oblec¢enia ovplyviiuje cely vas Sportovy vykon.
S pomocou trénerov Gabriely Jezikovej a Zuzany Kovalickovej sme nafotili
par outfitov. Fotili sme prevazZne vo fitness centre.
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Pri Sporte je ddlezité zvolit si pohodlné a kvalitné oblecenie. Pokial si
obleciete nieco, ¢o vam nesedi alebo sa v tom necitite dobre, urcéite sa
vam bude aj horsie Sportovat.

Spravny vyber fitness oblecenia ovplyviiuje cely vas Sportovy vykon:

1.) ZvysSuje sebaddéveru: Ak sa vam pac¢i to, ¢o nosite v telocviéni, je
vacésia sSanca, Ze budete chciet cvicéit.
2.) ZlepsSuje vykonnost: Treba dbat na kvalitu a kupovat si veci, ktoré
dokazu odvadzat vlhkost z tela.
.) Zabranuje zraneniam: V zime noste tric¢ko s dlhymi rukavmi a dlhé
nohavice aspon rano, aby ste svoje telo uchranili pred zimou.

w

4.) zlepsSuje slobodu pohybu: Volny pohyb je ddélezity pri aktivnom
noseni. Vase pohyby mézZu byt ovplyvnené pocitom tesnosti.

5.) Kompresné oblec¢enie mbéze pomdéct pri zotavovani po cvicéeni: Poskytuje
pruznost pre stimuldciu obehu. Priamy tlak aplikovany na svaly mdze
znizit bolest a zapal - najma po tréningu.
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CO ROBIA NASI STUDENTI POCAS LOCKDOWNU?

V poslednych mesiacoch zazivame zmeny, na ktoré sme v minulosti neboli zvyknuti. Tak ako sme sa museli
prispoOsobit’ aktudlnej situdcii VO vyucovani, museli sme prijat’ aj zmeny v kazdodennych ¢innostiach nasho
zivota. Pytali sme sa Studentov, ¢o robia pocas vol'ného ¢asu v obdobi koronakrizy. Tu su vysledky:

LOCKDOWN

CINNOSTI ZIAKOV POCAS DISTANCNEHO VZDELAVANIA

Sportovanie M priroda/prechadzky m pc hry = ¢itanie knih mvarenie m filmy/seridly ™ kamarati ® hudba ® otuZovanie

AKO BY MAL VYZERAT NAS DEN?

Momentalna situacia nam priniesla mnoho t'azkosti. Okrem iného sme zostali doma a zrazu sme zistili, ze
mame vel'a vol'ného ¢asu ktory pri aktualnych opatreniach nevieme spravne vyuzit. Vela ¢innosti, ktorym
sme sa venovali, zrazu nemozeme vykonavat. Niektori 'udia sa mozu ocitnit’ v stresovych situdciach,
pocitovat’ rozrusenie, napitie ¢i nervozitu. Co s tym? ,,Tajomstvom Gspechu®, ako vydrzat’ toto tazké
obdobie s ¢o najmensim negativnym dopadom na nasu psychiku, je venovat sa aktivitam, ktoré nam
prinasaju energiu, radost’ a dobra naladu. Tieto aktivity m6Zeme nazvat aj urcitou formou psychohygieny,
kedy si dopliiame chybajucu energiu aktivitami, ktoré nas tesia. Ktoré to ale sii? V tejto rubrike si mozete
vyskusat’ aktivitu s ndzvom ,,Kola¢ energie“.

Instrukcia

Nakreslite si kruh arozdel'te ho na 11 casti tak, aby tri z nich boli vd¢Sie a zvySnych osem casti bolo
mensSich. Do mensSich Casti si vpiste aktivity, ktoré vam dodavaja energiu, su pre vas zdrojom dobrej nalady.
Malo by ist’ o aktivity, ktoré ndm nezaberu tol’ko Casu, no citime sa pri nich lepSie (mdze to byt napriklad
posedenie pri kave, sprcha, vana, dobré jedlo, hudba a in€). Do zvySnych troch Casti vpiste aktivity, ktoré
vyzaduju viac ¢asu na realizaciu, teda trvaji dlhSie a su pre nas zdrojom prijemnych pocitov (turistika, beh,
mal'ovanie obrazov, pobyt v prirod a iné).

Zdver: Pre zachovanie dusevnej pohody sa odportica venovat’ sa denne aspon Styrom mensim aktivitam
a tyzdenne aspont dvom velkym aktivitam.
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Tajnicka:

Jednou z olympijskych myslienok je ............cccccceeeeveecccnnnn. ?

Sportovec na vrcholovej trovni?

Sportové ndcinie?

Sport na nasej skole?

Co musi dodrZiavat Sportovec, hlavne v letnom obdobi ?
Pomécka vyuZivana pri strecingu a posiliiovani sa nazyva?
Plochd kost v tele?

Slovensky uspesny atlét?

Vrcholové Sportové podujatie?

NSO~ WDNR
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Pride Janko domov zo Skoly a hovori svojej mame: Mami, predstav
si, Ze som dostal jednotku.

Mama: Vazne?

Janko: Nie, iba si to predstav.

- Pan doktor, priberam na urcitych miestach.

- Tak na tie miesta nechodte.

Leti vrana po lese a kraka si:
—Kra, kra, kra.
Zrazu vrazi do stromu:

— Cvirik, hrky, jajaj, ako to bolo?

LeZi mucha na stole a trepe nohami. Leti okolo druha a pyta sa:
— Aerobik, aerobik?

- Biolit, biolit!

— Preco sa ten pes tak vyhyba namestiu?

— Ale, povedal som mu, Ze je tam blSi trh...

- Teplom sa veci roztahuju a zimou stahuju. Kto mi na to
povie priklad - pyta sa pan ucitel.

- Prazdniny. V lete su dlhsie, v zime kratSie, - odpovie
Jurko.

— Dezko, povedz ndm dve zamena.

— Kto? Ja?

— Vyborne!
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7 necefpty

Palacinky pre den zapasu od Kariny LeBlancovej

Na jednu porciu:
2/3 $alky (80 g) zmesi na palacinky
1 lyZicka (2 g) Skorice

1 Salku (200 g) na kocky nakrdjaného
ovocia (jahody, Cucoriedky, anandsovy
melon, anands, bandny)

180 g vanilkového jogurtu

2 lyZice (40 g) javorového sirupu

1. Palacinky pripravte podl'a navodu na obale. Pridajte 1 lyZicu skorice na kazda porciu.
2. Palacinky usmazte.

3. Na kazd palacinku poukladajte nakrajané ovocie a polejte vanilkovym jogurtom a javorovy sirupom.

Mnozstvo: 1 vydatna porcia

Energeticky obsah: 650 kcal

Energeticky obsah na jednu porciu: 650 kcal
134 g sacharidov

15 g proteinu

6 g tuku
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Jahodovo - bandanové smoothie od Cori Alexandrovej

Mixujte spolu:

1 balenie (180 g) jahodového jogurtu
180 ml brusnicovej stavy

4 jahody, najlepSie mrazené

1 bandn

4 kocky Padu

Y4 Salky (35 g) suSeného mlieka alebo proteinového
prasku

MnoZstvo: 1 porcia jedla ,,v pohari*
Energeticky obsah: 450 kcal

Energeticky obsah na jednu porciu: 450 kcal
90 g sacharidov

19 g proteinu

1 g tuku
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Hamburgery po japonsky od Ayy Miyamaovej

Potrebujete:
900 g mletého hovidzieho mdiisa
1 mala cibul’a nakrajana

1 lyZica (15 g) oleja, najlepsie olivového alebo
repkového

Y% Salky (30 g) nadrobeného chleba
3 lyZice (45 ml) mlieka
1 vajce

1 lyZicka (5 g) soli

Y lyZice (1 g) nového korenia

Stipka mletého korenia

Omacka:

Y Salky (70 g) keCupu

Y% Salky (60 ml) omacky Tonkatsu alebo Worcester
2 lyZice (30 ml) vina na varenie alebo saké

Mozno pridat: red’kvicku alebo ponzu (s6jovy omackovy ocot)

1. V malej panvici orestujte nakrajant cibul'u s olejom, potom nechajte vychladnut’.

2. Vo velkej miske namocte chleba do mlieka. Pridajte zbytok prisad a dobre rozmiesajte.

3. Rozdel'te na osem casti, vymodelujte malé ovalne tvary a potom I'ahko zatlacte na strednu cast’.

4. Pecieme na rozpalenej panvicu na malom plameni, pokial’ nie si kruhy hotové (priblizne 5 - 6 minut
na jednej strane a asi 2-3 minuty na druhej strane ) .

5. Na pripravu omacky pouzite vypek z panvice, pridajte keCup, tonkastu alebo worcesterski omacku
a vino na varenie (alebo saké). Dobre premiesajte a varte niekol’ko mintt, aby sa alkohol vyvaril.

6. Ako prilohu mézeme pouzit’ struhant red’kovku a Stipku ponzu .

Mnoistvo: 8 burgerov

Energeticky obsah: 2200 kcal

Energeticky obsah na jednu porciu: 275kcal
7 g sacharidov

26 g proteinov

16 g tuku
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Hranolky zo sladkvch zemiakov od Cat Whitehillovej

Potrebujeme:

2 stredne vel’ké (0,5 kg)sladké zemiaky alebo yamy
2 lyZice (30 g) olivového alebo repkového oleja

2 lyZice (25 g) hnedého cukru

1. Umyte a natenko nakréjajte sladké zemiaky do
tvaru minci.

2. V mise zmiesajte olivovy olej a hnedy cukor.
Pridajte sladké zemiaky a dobre premiesajte.

3. Rozlozte na plech pokryty foliou (kvoli lah§iemu
Cisteniu)

4. Peéte pri teplote 220 °C asi 25 az 35 minut, alebo do chrumkava. V polovici peéenia platky otocte.

MnoiZstvo: 3 porcie

Energeticky obsah: 750 kcal

Energeticky obsah na jednu porciu: 250 kcal
42 g sacharidov

2 g proteinu

8 g tuku



