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Uvodni slovo

Mili Ctenari,

tpravé Ctete prvni Podlavicnik tohoto Skolniho roku. A co na jeho strankach najdete? Napfiklad
rozhovor s Daliborem Vachou. Tentokrat ho budeme zpovidat jako uspésného spisovatele. Na-
opak Zbynék Vacha ve svém pfispévku popisuje cestu po Jihoafrické republice. Z dalSich ¢lanku
se dozvite, jak to udélat, abyste Zili Stastné a bez stresu a kam se obratit, jestlize je vam takfikajic
,bIbé na dusi®. Knizni bestselery doporuci Maruska Vlaskova a urcité neprehlédnéte kviz,
z néhoz se dozvite, ze hity Ceského popu jsou veskrze o chorobach a ne o lasce, jak byste
Eekali. A na zavér zkuste poznat, koho nakreslila Nina Ri¢ankova jako &erta, Mikulase a andéla
(toho poznate snadno).
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JIHOCESKA SESTRICKA

Dne 8.10.2022 se konal sedmy ro¢nik soutéze JihocCe-

ska sestfiCka, tentokrat ,stfechu” této soutézi poskytla
pro zménu Nemocnice Jindfichliv Hradec. Nasi Skolu re-
prezentovaly 2 tymy ze SZS a 2 tymy z VOS. Dale se
zGc&astnily tymy ze zdravek z Jindfichova Hradce, Ce-
ského Krumlova, Pisku, Tabora, Strakonic, Prachatic
a Zdravotné-socidlni fakulty JCU.

A kde se soutéz vzala? ,Napad na realizaci této akce
vychazi ze soutéze Medik roku, kterou vymysleli a zre-
alizovali zaméstnanci a vedeni prachatické nemocnice.
Jelikoz se akce studentim libila a méla pozitivni ohlas,
rozhodli jsme se udélat i néco podobného pro stfedni
zdravotnicky personal z jiho€eského kraje. Vnimame
tuto profesi jako velmi dllezZitou a zasluznou, proto jsme
ji touto soutézi chtéli vice zviditelnit a podékovat tém,
ktefi se pro ni rozhodli. MySlenkou akce je predstavit stu-
dentkam a studenttm, ktefi si vybrali jako svoji budouci
profesi ,praci sesterskou®, konkrétni jiho¢eskou nemoc-
nici a v ni modelaci skute¢nych situaci v realném pro-
stiedi provéfit jejich védomosti i praktické dovednosti,”
uvedl ing. Michal Carvas MBA, zakladatel projektu Jiho-
Ceska sestficka.

Pro soutézici bylo pfipraveno 17 stanovist (napfiklad
stanovisté KPR, gynekologie a porodnictvi, neurologie,
krevnich derivatd, odbérl krve, farmakologie, oSetfeni
ran... ). Na nich studenti pfedvedli své védomosti
a schopnosti z teoretické i praktické pfipravy.

Nasi $kolu reprezentovaly: Tym 4 (VOS - Eligka Volav-
kova, Klara Brabcova, Nikola Cubova, Petra Rokosova),
tym 5 (VOS- Anna Salounova, Katefina Dugkova,
Sandra Matouskova, Simona Bene$ova), tym 6 (SZS-
Petra Zemanova, Tereza Ludvikova, Anna Sim(inkova,
Tereza Ho$nova) a tym 7 (SZS- Kristyna Kadlecova,
Adéla Sramhauserova, Adéla Dvorakova, Monika Dvo-
fakova)

Prvni soutézni kategorii, ktera byla ur€ena pro studenty
tietich ro¢nik VOS a VS, vyhral tym Zdravotné socialni
fakulty JihoCeskeé univerzity, dalSi tym z JihoCeské uni-
verzity obsadil dokonce i druhé misto a tfeti misto dobyl
tym z nasi VOS. Vitézem druhé kategorie, pro studenty
&tvrtych roénikl SZS a SOSZ, se stal tym ze SZS v Jin-
dfichové Hradci, druhou pFicku obsadil tym SZS Cesky
Krumlov a tfeti misto ziskal dalSi tym z Jindfichova
Hradce. VSem reprezentantiim nasi Skoly dékujeme.
Program byl obohacen o setkani se spisovatelem Fili-
pem Rozkem, autorem knihy Gump aneb pes, ktery na-
ucil lidi zit. PFitomen byl i Gump. Den byl zakonéen
spoleCenskym velerem a slavnostnim vyhlasenim vi-
tézu v KD Stfelnice.

Za tym PS4A Anitka Simankova
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JIHOCESKA SESTRICKA

Pfed soutézi jsme vSechny mély smisené pocity. Po pfi-
jezdu do nemocnice jsme se zaregistrovaly a baly se
toho, co nas ¢eka.

Po zahajeni nas ale uplné pohltila atmosféra a my si tak
rychle navykly na systém soutéze. Chodily jsme od sta-
novisté ke stanovisti a napjaté ¢ekaly, co si na nas v jin-
dfichohradecké nemocnici pfipravili.

Po skonceni soutéze jsme se ubytovaly v hotelu Con-
certino Zlatd Husa, ktery byl rezervovany pro soutézici.
Daly jsme si sprchu a zregenerovaly se, protoZze nas
soutéZ dost vy€erpala. Pak uz zagaly pfipravy na vecer.
NaliCily jsme se, upravily, znate to, holky a jejich pfi-
pravy...

Slavnostni vec€er se uskutecnil v KD Stfelnice. Vyzdoba
sélu byla krasna, na stole na nas ¢ekalo vino a byl pro
nas pfipraveny i dlouhy Svédsky stul s obCerstvenim.
Kolem sedmé hodiny vec€erni se zac¢alo vyhlasovani vy-
sledkl. Takové nervy jsem dlouhou dobu nezazila. A i
kdyz nas tym nevyhral, i tak jsem pySna kapitanka a
myslim si, Ze jsme podaly pékny vykon. Sice jsme se
neumistily na prvni tfech pozicich, ale dostaly jsme me-
daili a byly jsme ocenény pred celym salem.

Po vyhlaseni uz se zacalo slavit. Otevrela se vina, za-
Calo se tancovat. Program byl skvély a zUstaly jsme az
do noci. Zdravusky se daly dohromady, a tak jsme tan-
covaly s holkama s Krumlova, Pisku, i budéjické fakulty...
Rano pro nas v hotelu byla pfipravena snidané a po sni-
dani jsme odjely plny dojm0 dom.

Soutéz a slavnostni vec€er jsme si moc uzily a urcité to
pro nas byla skvéla zkuSenost. Jesté jednou za cely nas
tym dékuji za moznost zucastnit se.

Za tym PS4B Kadlecova Kristyna
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gitra mi bude
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INTERVIEW WITH SAM

Who is Sam?

Who is she? She is still trying to figure that out honestly.
| think she is a scientist, she is a woman, she likes to
read. She is a lifelong learner and | think that is one of
my greatest achievements, because one of the things
| like to do most is just to learn things. She is a friend,
sister, daughter, but she is mostly still trying to figure that
out.

Is there any difference between Sam in the Czech
Republic and Sam in USA?

| think maybe | am more confident here than in US. | re-
ally have to stand on my own feet versus in America |
can sort of blend in. | think | am definitely leaning more
to knowing who | am here.

Do you have any plans after you come back to US?
| have nothing planned right after | get back home, but |
would like to do some more studies. | might get my mas-
ter’s degree, but if | do that, | am gonna do that in Eng-
land, so | might not be going back home! As much as it's
like the worst thing ever for so many people, | love
school.

4. So does it mean you would rather study in Europe
than US?

| think right now yes, | have studied in the US and | ha-
ven't studied in Europe and | like to do things | haven’t
done. The master’s degrees | could get in England are
more specialized than any of the degrees | could get in
the US.

Did you know anything about the Czech Republic
before moving here?

| knew kolace, because there was a czech bakery that
| used to drive past and shop at. Despite that, | didn’t re-
ally know anything, that’s why | wanted to move here.

What surprised you the most about the Czech Repu-
blic?

I am not sure | realized how small it was. It's not even
half the size of the state | grew up in. It's nice and cozy
| think.

Is there anything you dislike about CZ?
Maybe when the trains don’t go. That's not fun.

Have you tried trdelnik?
| have, | love it, it's delicious. | can’t wait to have another
one.

i

How do you like teaching so far?
It's really fun, I like it, it is more fulfilling than | thought it
would be. It makes me appreciate my teachers more.

How would you describe zdravka students?
Shy, just a little bit. | swear | am a nice person, and | will
not bite. Please talk to me. Super sweet though.

Do you have any advice for zdravka students?
Come to conversation club! Haha, no | am kidding. If
there is something, you are really interested in, definitely
pursue it. There is no reason you shouldn’t, there is no
reason you can’t. | guess my advice is shoot for the
moon and aim as high as possible.

INTERVIEW WITH SAM
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ANKETA

Ahoj, zdravko,

pfinasime odpoveédi na anketni otazku ,Co chybi studen-
tim na skole?“. V prvni fadé vam chceme moc podéko-
vat za to, Ze jste se zapojili a pomohli nam uskutecnit
tento Clanek. Dostala se knam spousta zajimavych a
obc&as i vtipnych odpovédi. Pojdme se podivat na vasich
(i naSich) 5 TOP odpovédi.

5.misto

VICE PANSKYCH ZACHODU

Panové, naprosto vam rozumime. Jsme tu tfetim rokem
a vime pouze o dvou, na které stejné chodi vétSinou
holky.

4.misto

VOLNE DOSTUPNE MENSTRUACNi POMUCKY NA
ZACHODECH

Souhlasime s vami. Toto by nam dév€atim pomohlo vy-
fesSit naSe neCekané situace. Vé&fime, Ze spousté holek
bude pfijemnégjsi si vzit viozku ¢i tampodn zachodé, nez
je shanét kamaradek.

3.misto

NEMIT NULTE HODINY

Vime, jak se citite. My napfiklad mame nultou v patek a
jesté ktomu télocvik. A potom hned fyziku. No prosté
hriza! S vétsi nechuti jsme do $koly snad je$té nikdy
dfiv nechodili.

2.misto

VICE MISTA U SKRINEK

Opét musime souhlasit. Ja jsem tfeba dostala skfifkou
do hlavy uz nékolikrat a vétsi prostor bych rozhodné uvi-
tala s otevienou narudi.

1.misto

UBROUSKY

Nevime, co se stalo< Dfive byly ubrousky na zachodech
a ve tfidach a ted nic. Chapeme, Ze je to drahé, ale za-
roven je to dllezité. Ne vSichni si chtéji susit ruce vtom
désivém pfistroji. Doufam, Ze nejsme jediné, které
témhle susakim nevéfi.

To by bylo vSe k TOP 5, ale jeSté nekoncime. Je tu
par odpovédi, které nas zaujaly, ale bohuzel nezi-
skaly tolik hlas.

MIKROVLNKA + RYCHLOVARNA KONVICE, HORKA
VODA

LEPSi PRISTUP ZE STRANY UCITELU A OHLED NA
PSYCHICKE ZDRAVI

Souhlasime, Zze néktefi ucitelé by mohli troSku pfehod-
notit styl vyuky a brat vétSi ohled na city studentl. Ale
na druhou stranu musime brat i my ohled na to, ze ani
ucitelé to s nami ob&as nemaji UpIné nejlehcis

RODINNY PRISTUP
NORMALNI KOLEKTIV
TEPLO, PENIZE a SPANEK

FUNKCNIi AUTOMAT NA KAVU

Ano prosim, kdyz uz to tady je, tak bychom mohli dostat
i to, na co mame chut. Obc¢as to jen vezme penize a
jindy vam to da pouze horkou vodu. J& osobné mam
obc&as pocit, Ze ten automat mé nema moc v oblibé, pro-
toZe skoro pokazdé, kdyz si pfijdu néco dat, tak nastane
né&jaky problém. A musim fict, Ze obas u toho opravdu
chytam nerv, obzvlast kdyz se za mnou déla nekonecna
fronta.

ODPOCINKOVA MISTNOST PRO STUDENTY

Skveély napad a véfime, ze by se dalo néco vymyslet.
Musime byt hodné& prabojni. Ze neni moc fajn prosedét
skoro celou volnou hodinu na lavickach na chodbé, na
tom se asi shodneme vSichni. A v odpocinkové mistnosti
by mohla byt i ta mikrovinka a varna konvice. Bylo by to
super!

% ABSENCE

Ja, jakozto Clovék, ktery ma neustale vysokou absenci,
bych opravdu ocenila, kdyby se nam procenta ukazovala
a ja si to mohla tak néjak ohlidat.

A také by se mohla troSku navysit ta procenta. Prosim!
DalSi rok uz nechci v 1été do Skoly.

FUNKCNI SVETLO NAWC V SATNE
Pouze s baterkou v mobilu to neni zrovna idealni...

POHODLNE ZIDLE

PFece jenom tu travime dost ¢asu, ne? Napfiklad my dvé
si uz od prvaku fikame, Ze si sem nejspi$ budeme muset
zadit nosit polStarky, abychom tu vydrzely cely den sedét
bez neustalého stézovani.



POHODLNE ZIDLE

Pfece jenom tu travime dost ¢asu, ne? Napfiklad my dvé
si uz od prvaku fikdme, Ze si sem nejspi$ budeme muset
zacit nosit polstarky, abychom tu vydrzely cely den sedét
bez neustalého stéZzovani.

Odpovédi se nam dostalo tolik, Ze jsme tu bohuzel
nemohly zminit vSechny, ale prevazné jen ty nejcas-
téjsi. Kazdopadné za nas obé musim fict, ze s vétsi-
nou jsme naprosto souhlasily a jsme rady, ze je tu
tolik lidi, ktefi maji na urcité véci stejny pohled jako
my.

A nakonec jsme se jesté rozhodly uvést par odpo-
védi, které se nam zalibily.

,Chybi mi vic zachod( (panskych) na chodbach. Cekam
na zachod 10 minut a pak vyleze holka. Taky mi chybi
funkeni automaty na kafe, bud mi to sezere penize, na-
pusti kafe bez kelimku, nebo da kelimek bez kafe.”

-Kytky ve tfidach pro lepsi a rychlejsi okysli¢eni mozku.*

~Pravidlo do kolika stupriti se mlze chodit na télak ven.*

Co je to SOC?

Sttedogkolska odborna &innost (SOC) je prestizni soutéZ
s mnohaletou tradici. Historie SOC se zadala psat jiz v
roce 1979, tehdy byla jesté soutézi ¢eskoslovenskou.
Pokud se v SOC umistite na pfednich mistech, mate
oteviené dvere k dalSimu studiu a pro fadu z vas bude
SOC startem vasi budouci védecké kariéry, pro jiné $i-
kovnym zpusobem, jak si vyzkouset, jestli je zamysleny
obor vysokogkolského studia skuteéné bavi. SOC je
soutézZi viceoborovou, mezi 18 soutéznimi obory si tedy
vybere kazdy z vas, at’ studujete na kterémkoli typu
stfedni 8koly. SOC pfitom neni jen védomostni sout&i.
Prokazujete zejména schopnost samostatné prace a na
rozdil od jinych stfedo$kolskych soutézi si ve vSech ko-
lech vyzkousSite obhajovat praci pfed odbornou porotou.
Rozvijite tedy i své prezentacni dovednosti a schopnost
reagovat na dotazy porotct. Ti nejleps$i z vas pak vyje-
dou na zahrani¢ni soutéze.

V lofiském Skolnim roce postoupila Veronika Bartii-
Skova (PS 4A) s praci na téma Hudba pro sluchové
postizené déti mladsiho skolniho véku az do celostat-
niho kola, kde obsadila 10. misto. Je to velky Uspéch,
blahopiejeme!

,Postradam penize. Jednoduché chodby. Klugici za-
chody. Lehké tadky — malo uciva.”

.Zakazala bych nulté hodiny, je to nelidské.*
~Je tu stradny stres, a kdyz zakovi nejde néjaky predmét,
zasedne si na néj ucitel. Jsou tu zbyte¢né ,pfehrocené”

predméty, které nepotfebujeme.”

,Vétsi porozuméni od ugitell, taky jsme jenom lidi:)*

Timto se lou€ime a jesté jednou moc dékujeme. Ahoj!

Lucie Silhava, Marie Vlaskova LY3

sen nasich chlapct

shlIkK

1. Co pro tebe bylo impulsem k zapojeni se do
soCky?

Abych byla upfimna, ted si asi uplné prvni impuls nevy-
bavim. Kazdopadné socka mé lakala uz od chvile, kdy
jsem o ni poprvé slySela, takze kdyz se naskytla moz-
nost, tak jsem skoro ani nevahala.

2. Vybrala sis téma spojené s hudbou, protoze je to
tvlij velky konicek. Jak jsi praci pojala, co té nejvic
bavilo a co ti naopak dalo nejvic zabrat?

Rekla bych, Ze jsem praci pojala dost osobné&. Snazila
jsem se do ni promitnout kus sebe a celkové ji zpracovat
tak, aby to opravdu bylo néco, za ¢&im si budu stat a
hlavné mi bude davat smysl. Moc jsem si prala, aby
pfedevsim jeji prakticka ¢ast v détech néco zanechala
a ukazala jim néco nového. Pravé prakticka ¢ast a jeji
pfiprava mé na celé socce bavila asi nejvice. Od tvorby
pomiicek az po samotnou praci s détmi. A nejvice jsem
asi zapasila s technikou. Prace s pocitatem neni uplné
ma silna stranka, takze to mi dalo dost zabrat. Kazdo-
padné jsem se diky této praci naucila spoustu novych
véci, takze to ma i pozitivni dopad.

o

CO CHYBiI STUDENTUM NA NASI SKOLE?
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CO JE SOC?

3. Kde jsi realizovala praktickou ¢ast a jak se ti pra-
covalo s détmi? Mas néjaké silné zazitky?
Praktickou Cast jsem realizovala na Zakladni 8kole pro
sluchové postizené v Ceskych Budgjovicich. Pracovala
jsem celkem se 7 détmi ve véku 6-8 let. Méla jsem pro
né pfipravené rtizné hudebni aktivity zamérené na hu-
debni vychovu a svou navstévu jsem uskutecnila vickrat.
Spoluprace s détmi byla skvéla! Dodnes na to rada
vzpominam. Mam krasné vzpominky, napfiklad na chla-
pecka, ktery ma diagnostikovanou uplnou hluchotu a
ktery vnimal rytmus Uplné nejlépe ze vSech déti. Nebo
tfeba to, kdyz mi déti vymyslely mdj vlastni znak ve zna-
kovém jazyce, aby mé& mohly oslovovat. Silnych prozitk(
mam jesté mnohem vic, protoze cela tahle prace pro mé
znamenala hodné silnou osobni zkuSenost.

4. Svoji praci jsi musela prezentovat pred odbornou
porotou, ve které byly opravdu kapacity z oboru.
Méla jsi trému?

Odmali¢ka jsem dost velky trémista, takze s trémou jsem
dost bojovala. Ale fekla bych, Ze to bylo kazdym kolem
snhazsi. Samoziejmé v celostatnim kole uz byli opravdu
byli velmi

vyznamni odbornici a hlavné i ostatni ,sockaf
dobfi, takze jsem byla hodné nervozni.

5. Kde a jak probihalo celostatni kolo?
Celostatni kolo se konalo 10.-12.6.2022 na Gymnaziu

J.Ortena v Kutné Horfe. Organizatofi pro nas pfipravili
pestry doprovodny program a celkové skveélé prostredi.
Dodnes obdivuji studenty tohoto gymnazia, ktefi s nami
stravili cely vikend, jen aby ndm se vSim poradili, pfipra-
vovali uebny, ubytovali nas apod. Méli jsme i dost ¢asu
projit si Kutnou Horu a musim fict, Ze z té jsem byla nad-
Sena! Hlavnim dnem pro nas byla sobota, protoZe se ko-
naly obhajoby. Trvaly skoro cely den, takze to bylo
naro¢né. Celkové mam z celostatniho kola moc hezky
z&zitek a tfeba néktera pratelstvi, ktera jsem zde nava-
zala, trvaji dodnes.

6. Jakym prinosem pro tebe socka byla a pro¢ bys
doporucila studentiim, aby se také zucastnili?

Jak uz jsem zminovala, socka pro mé znamenala silnou
osobni zkuSenost. | kdyz byly chvile, kdy jsem to méla
chut zabalit, tak jsem opravdu rada, ze jsem to dotahla
do konce. Mym cilem nebylo vyhravat a dostat se az do
celostatniho kola. Mym osobnim vitézstvim uZz je jen to,
Ze jsem to celé zvladla uskuteCnit, a hlavné veskera in-
spirace, zkusenosti a zazitky, které si z toho odnasim.
Pokud soCku zvaZujete, jdéte do toho! Nebude to
snadné, ale nakonec vam to da mnohem vic, nez si na
zacatku myslite. Hodné Stésti!



ROZhOVOr S...iviiiiiiiiiiiiceiieeennennnes

Ze je kolega Dalibor Vacha ugitel angliétiny a d&jepisu
vi na nasi $kole snad kazdy. Ze je i skalnim fanouskem
budéjovického Motoru, to vi ti, ktefi ho potkavaji v kotli“.
Ze je navic Usp&snym spisovatelem vi predevsim milov-
nici literatury a WIKIPEDIE.

Dalibor Vacha (* 31. srpna 1980 Prachatice) je Cesky
historik a spisovatel historickych a fantasy romanu

Vystudoval Pedagogickou fakultu JihoCeské univerzity
(obor ucitelstvi anglictiny a déjepisu, poté doktorsky obor
Ceské déjiny) roku 2012 obhdjil disertacni praci na Filo-
zofické fakulté téZe univerzity. Zabyva se déjinami vel-
kych vélek 20. stoleti, problematikou ¢eskoslovenskych
legii v Rusku a mezivale¢nymi d&jinami Ceskosloven-
ska.

. Cervenobila (2014)

. Hranice (2015)

. Cestou (2016)

. Nikam (2016)

. Hofi uz Praha? (2017)

. Jizvak Jim a dalSi
no¢ni miry (2018)

. Za svobodu (2019)

. M+B+M (2021)

Vachav debut Cervenobila obdrzel Literarni cenu Kni-
Zzniho klubu.

A co na to ¢tenai?

Ondrej.b

Opét skvéla kniha od mého oblibeného autora. Pokra-
Covani Hranice opét li¢i d&j syrové a bez pretvarky,
riizné sméry déje, at uz boj o rozhlas, boje na barika-
dach, postup hrdiny MareSe a dalsi, se ¢tou jednim de-
chem.

A konecné slibeny rozhovor

Kdyz jsi poprvé odpovidal na moje otazky pro Pod-
laviénik, byl jsi autorem velmi tispésné prvotiny Cer-
venobila. Dneska jsi renomovanym autorem. Kdy té
poprvé napadlo napsat knizku?

Snil jsem o napsani a vydani vlastni knizky asi od chvile,
kdy jsem zacal Cist. Psal jsem pak dlouho povidky, pro-
toZe jsem se nebyl schopen pfes néjaké mnozstvi stran
dostat, aby z toho byl roman. Hodné mi pomohlo stu-
dium historie, kdy jsem psal odborné ¢lanky a naucil se
systému, nelze psat zivelné (ja to teda neumim), musim
byt pfipraven, musim védét ,vSechno® o svych posta-
vach, jinak jim nevéfim a nebavi mé o nich psat. Teprve,

Daliborem Vachou

az kdyz ,v8echno vim“, mizu psat zivelné.

Ve svych knihach zpracovavas vétsinou obdobi 1. a
2. svétové valky. Pro€ zrovna vale¢na témata?

Od mala mé fascinuje to napéti, rozpor mezi mirovou re-
alitou a tim, co zazivali lidé b&hem valek. Je v tom urcité
pofad prvek dobrodruzstvi, ale také désu z toho, co jsou
lidé si schopni navzajem udélat. V romanech nékdy tro-
chu zkoumam, co v8echno lidé dokazou prezit a zlstat
lidmi.

V tvych romanech vystupuji vedle historickych po-
stav (napf. Rudolf Medek...) i postavy tebou stvo-
fené. Maji néjaky realny predobraz?

Kazda z téch ,fiktivnich® postav ma svuj realny predob-
raz/pfedobrazy. Nékteré se tfeba promenuji i po
zdravce, jiné jsem jen zahlédl na ulici a zapamatoval si
vyraz oblieje. Nebo jsou to skutecni lidé, co zili v dobé,
0 niz pisu, které jsem spoijil do jedné, dvou fiktivnich po-
stav, jinak bych své romany uz pfelidnil a ztracel bych
se v tom jai ¢tenar.

Josef Skvorecky kdysi fekl, Ze ma nékteré své po-
stavy radéji nez skutec¢né lidi. Co ty? Mas ke svym
hrdinam citovy vztah, nebo jsou pro tebe jen ,,z pa-
piru“?

Nékdy je to dost vysilujici protahnout své postavy pe-
klem, které jsem pro né pfichystal (nebo realita), snazim
se jim proniknout do hlav, abych &tenafi ukazal, co si
tfeba mysleli a citili, a oni na druhou stranu pronikaji do
mé hlavy. Kdyz vezmu néjakou svou knizku do ruky, tak
se na ty postavy t&Sim, jsou jako stafi kamaradi, co
vzdycky radi vidite. Pfi pfipravé a psani s nimi travim
spoustu €asu, takze pro mé papirem rozhodné neSusti.
Mam je rad.

Se kterym svym hrdinou bys rad Sel treba na pivo?
A kam bys ho pozval?

No, potfeboval bych asi celou Perlu (tak mam rad Bu-
dvar, no). Chtél bych potfast rukou prazkumnikovi Edovi
MareSovi z Hranice, zdravotnici Marusje ze stejné knihy,
na baru by sedéli paraSutisté Adolf Opalka s tragickym
antihrdinou Kolafikem nakonec i s tim proklinanym Cur-
dou ze Smirti na kiru, ze zachodu vlastné vidim vycha-
zet Jendu KubiSe a mavat na Josefa Gabcika, u jednoho
z prostfednich stolt zahlédnu sméjici se tfi krale Ma-
Sina, Balabana a mého oblibence Vaclava Moravka z
M+B+M, sam v rohu by sedél sochai Petr Michalec ze
Za svobodu, kterému by se v ocich stale odrazelo peklo
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zapadni fronty, ale byla by tam i jeho zrzka Eva, rozva-
lovali by se tam kluci z legionafského Cestou Hefman,
Nouza a dal$i, kavu a néco sladkého na muj ucet by si
davaly vSechny ty damy, co pomahaly nasim parasutis-
tum, rozhliZzely by se tam nejisté postavy z mych sci-fi
a hororu, a mezi dvefmi by mé nevital nikdo jiny nez ro-
zevlaty basnik a general Rudolf Medek.

Tvaj posledni roman vypravi pribéh boxera Vildy
JaksSe. Pro¢ pravé on?

AVilda Jaks by pfiSel nakonec také. Aby ne! Bez néj by
to nebyl spravny vecirek. Oklopeny herec¢kami, per-
fektné oble€eny, skvély tanecnik ringu, nadnaseny au-
reolou boxerského Sampiona... protoZe on prokazal, jak
dulezité je postavit se strachu. Mam pocit, Ze posledni
dva roky jsem stravil jako jeho kamarad a trochu koug.
Vildu bych asi i objal.

Diky za rozhovor
V.K

Vilda (ukézka)

,Co Fikal?!" Vilda Jaks$ se vyklanél z ringu ven. ,Co tam
blaboli?*
Na travé vedle ringu sedél druhy boxer, potfasal hlavou
a zrovna k nému pfistoupil Vildav trenér. Divaci — v uni-
formach, vzdyt se vSe odehravalo na anglické letecké
z&kladné — povykovali.

,UZ nechce!” kfi€el na Vildu zdola trenér.

,Jak nechce?!* roz¢iloval se Vilda. ,Rikal, Ze se
budeme bit, Ze mi vyrazi zuby, Ze mi..."

,Dal jsi mu takovou, ze vypadnul z ringu, Vildo.*

»~Jsem si vd8imnul, nejsem slepej. Ale Ze letél,
co? At zvedne zadek a jde sem, dame si kolo. Dyt si do
mé jesté ani poradné nebouchnul.”

,Nechce.*

»1ak ja ho nebudu tak mlatit,“ rozesmal se Vilda.
L#Anglik pitoma.“

»Tohle je Skot, Vildo!*

,Bude boxovat?*

,UZ ne, prosté ne, fika, ze ne.”

.Hele.*

,Co, Vildo?*

»1ak se ho aspon zeptej, jestli pod téma jejich
kiltama nosi spodni pradlo.*
Vilda Jaks byl ve tficatych letech 20. stoleti Cesky profe-
sionalni boxer, hvézda, na za¢atku druhé svétové valky
se vSak rozhodl odejet do Francie a nakonec do Anglie,
kde vstoupil k letciim, I1étal do boje jako zadni stfelec
v bombardéru. Pfesto tu a tam podlehl naléhani kama-

radl a zaboxoval si. Tfeba se skotskym vyzyvatelem,
ktery mu pak po slusné rané vypadl z ringu.

,Dneska to nestalo za nic,“ odpovidal na ovace
divakud, kdyz konec¢né vylezl z ringu. ,No good fight
today, sorry.“ Byli tam Cechoslovaci, jist&, ale také
spousta Britu a Britek.

Kdyz Cechoslovaci piijeli do Anglie, zaujalo je,

sakra je zaujalo, ze po britskych zakladnach chodi
krasné divky ve sluSivych uniformach. Tak trochu uva-
Zovali, pro¢ tam jsou, padly i peprnéjsi navrhy, jenze to
byly... telefonistky, pisarky, operatorky v taktickych sa-
lech... zadné holky na pobaveni.
Jejich prace nebyla o nic leh&i nez chlapska. V anglic-
kych tovarnach divky a Zeny stavi letadla, tanky, vyrabi
munici, jsou u civilni obrany, dokonce pry u protiletadlo-
vého délostrelectva.

Ajedna stoji kousek opodal a na Vildu se hezky
usmiva. Vilda si vezme od trenéra ru¢nik a hodi si ho
kolem krku. Je pomérné vysoky, jeho usi nesou stopy
po boxerské kariéfe, ale zenské na néj prosté leti.

.Hello, Jane, jak se ti to libilo?*“ kombinuje Vilda
angli¢tinu s ¢estinou.

.Nice, Vilda, it was quick... rrrychly, ses dobrrej,*
usmeje se. Zatimco pavodné ucila Vildu anglicky, ted se
ji snazi Vilda naugit trochu ¢esky. Oba musi uznat, ze
Jane je lepsi ucitelka i studentka.

Jane ma na sob& modrou uniformu WAAF, Zen-
skych pomocnych leteckych sbort, zpod ¢apky koketné
vykukuje zrzava kadef. ,Tea?"

.No, please... uz prosté ne.”

»You don't like our tea with milk?“

»~Jako tea si dame, jo, ale milk si tam dej sama,
Janicko, to ja jako fakt don’t like dohromady. Do tea se
dava citron a rum.*

~Well, let’s go then.”

,S€e jenom prevliknu, to vi$, néjakej uniform
a vezmu si taky shoes, jo, a shower, pockej na mé
chvilku. Here."

~Well, I will.*

Vilda je za par minut pfipraven. VZdycky dbal na
eleganci, boxer musi nejen mlatit protivnika, ale taky re-
prezentovat. A on boxoval v PafiZi, na mistrovstvi svéta,
chodil na vecirky s nejvétSimi celebritami.

Ted je tady, v Anglii.

Stfili z kulometu a mlati Skoty.

Jane se ladné opira o jizdni kolo. Vilda jesté odbé&hne
od posadky u pfipraveného bombardéru a jde ji dat
pusu. Vilda uZz ma na sobé vSechny ty kombinézy a ko-
zichy, nahofe nad mraky je pékna zima, pfipada si jako
medvéd.
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Nemotorné bézi zase zpatky k letadlu. Ostatnich pét
klukil z posadky na néj pokfikuje a popohani ho. On je
prece ten, kdo musi do letounu vlézt jako prvni.

~Je hezka, kluci, co?" Leze do dvifek pod nosem
velikého dvoumotorového stroje.

,1y dycky mas samy hezky,“ opaci trochu za-
rlivé pilot a velitel letounu Vasek Korda.

LA je chytra,” houkne na né Vilda z trupu, kam
mezitim vy3Splhal.

LA....aspofi je...jeden z vas, pa...pane Jaks,*
zakoktava se Honza Gellner.

.Lezte, volové, uZz musime letét, nekecejte,
bomby jsou davno nalozeny,“ popohani je vSechny ra-
dista Vlada Slansky. ,At nam ty Brémy neutecou.”

Vilém ,Vilda“ Jaks, ,esky Rocky*“ prvni republiky, boxo-
val jako prvni Cechoslovék o titul mistra svéta. B&hem
valky byl ¢lenem 311. Eeskoslovenské bombardovaci
peruté RAF. Vilda Jak$ Uspésné absolvoval patnact ope-
racnich letd nad okupovanou Evropu, tfeba na zmirio-
vané Brémy. Az ten Sestnacty (21. srpna 1943) proti
ponorkam v Biskajském zalivu se mu stal osudnym.

Na cesté po Jihoafrické republice

Jihoafricka republika (JAR) je nejjiznéjSi zemi Afriky s
priblizné 60 miliony obyvatel. Rozloha zemé pfesahuje
1 200 000 km2. Ceska republika je 15 krat mensi. Zaji-
mavosti je, ze se v pfipadé Jihoafrické republiky aktu-
alné uvadi tfi hlavni mésta: Pretoria (sidlo vykonné
moci), Kapské Mésto (sidlo zakonodarné moci) a Blo-
emfontein (sidlo justice).

Jihoafrické obyvatelstvo je slozené z mnoha etnickych
skupin. Casto je tak oznagovano jako duhovy narod.
Puvod uvedené pestrosti mizeme hledat jiz v 16. stoleti
pfi po&atcich osidlovani Afriky evropskymi kolonizatory.
Zemé je povazovana za velice dulezity dopravni uzel, a
proto byla osidlovana od 16. do 20. stoleti nejenom Ev-
ropany, ale i Asiaty. Navic je velice bohata na nerostné
suroviny, coz bylo a je opét obrovskym lakadlem. NaSel
se tu také nejvétsi diamant na svété Culinnan, ktery vazi
620 gramu. Dlouhodobym mixovanim jednotlivych ras
pak vznikla ojedinéla spolec¢nost nejraznéjSich kultur.
Této skute€nosti odpovida i fakt, ze v Jihoafrické repub-
lice existuje 11 ufednich jazyku.

Zemeé je povazovana za jednu ze zemi s nejvy$si mirou
kriminality. Uvadi se, ze se se zde odehraje nejvic pre-
padeni a znasilnéni v pfepoltu na pocet obyvatel na
svété. Neni tak nahodou, Ze na fadé mist lemuiji silnice
znaCky se symbolem nebezpeci unosu. Nastésti se vét-
Sina kriminalnich skutk( odehrava ve velkoméstech Pre-

toria a Johannesburg. Témto méstim je prosté lepsi se
vyhnout. My jsme do Johannesburgu zavitali pouze na
letisté, kdyz jsme odlétali.

V souvislosti s Jihoafrickou republikou se mizete setkat
s tzv. politikou apartheidu. Nazev je odvozen od anglic-
kého terminu apart = oddélenost. Jednalo se o rasovou
segregaci, ktera byla zaméfena predevSim na znevy-
hodrfiovani &ernych obyvatel. Cernosi v té dob& nesméli
vlastnit pldu, nesméli si sedat na lavi¢ky ur¢ené pro bé-
lochy, nesméli mit ani sex s pfislusniky jinych rasovych
skupin a samoziejmé nesméli navstévovat “bilé” Skoly.
Dokonce neméli narok ani na ob&ansky prikaz a bylo
jim striktné nafizeno, kde mohou bydlet. Postupné byl
na Jihoafrickou republiku vyvijen tlak z celého svéta, Ze
je tato politika nepfipustna. VSe vyvrcholilo embargem
na dovoz ropy. Statni predstavitelé tak museli jednat a
apartheid nakonec padl. Trval v8ak neuvéfitelnych
46 let. Jeho dusledky v podobé socialni a ekonomické
nerovnosti nicméné trvaji dodnes a jsou predmétem po-
litickych a spole€enskych sport, ¢asto koné&icich smrti.
S koncem politiky apartheidu je spojovana asi nejvyra-
zng&jSi osobnost Jihoafrické republiky, Nelson Mandela,
ktery byl nejprve 26 let véznén. V roce 1994 se stal prv-
nim ¢ernym prezidentem Jihoafrické republiky a zaroven
je laureadtem Nobelovy ceny miru.



Dal8i vyznamnou jihoafrickou osobnosti je Christian Bar-
nard, ktery jako prvni na svété proved! v Kapském Mésté
v roce 1967 transplantaci srdce. Pacient ale nakonec po
18 dnech zemfrel na zapal plic. S Jihoafrickou republikou
je spojeno i znamé Ceské jméno, a to Radovan Krejcif,
slavny gangster, ktery dlouho ovladal ¢eské i jihoafrické
podsvéti. V dnesni dobé si odpykava trest odnéti svo-
body v délce 35 let. Cesi taktéZ v roce 2016 preméfili ji-
hoafricky vodopad Tugela a prokazali, Ze se jedna
0 nejvy$Si padajici vodu na svété. Do té doby byl na
vrcholu ZebfiCku Salto Angel ve Venezuele. Jihoafricka
republika je zaroven jedina zemé, kde se konalo
mistrovstvi svéta ve fotbale, kriketu a rugby.

Kdyz uz jsem zminil jméno slavného kardiochirurga, tak
nesmim opomenout par fadkd o zdravotnictvi obecné.
V Jihoafrické republice se nachazi dva typy nemocnic:
1) soukromé nemocnice, zaméstnavajici nejvétsi odbor-
niky, ktefi jsou SpiCkové placeni, 2) statni nemocnice,
kde neni platové ohodnoceni tak vysoké, a proto se
Casto potykaji s nedostatkem personalu. Aktualné tak
existuje zakon, Ze po vystudovani mediciny musi kazdy
povinné absolvovat dva roky statni sluzby v nemocnici.
Velikym problémem celé jizni Afriky je vir HIV a onemoc-
néni AIDS. V dnesni dobé jsou jiz antiretroviraini léky
nasazovany ihned po diagnostikovani nakazy. Dfive
tomu tak zejména kvuli vysoké cené léCiva nebylo. Léky
jsou schopné udrzet télo ve stavu bez obtizi az 25 let.
Zajimavosti je, ze pokud téhotna Zena, pozitivni na

AIDS, léky bere, je pravdépodobnost pfenosu viru na po-
tomka pouze 0,07%. V pfipadé, Ze je nelécena, tak se
rodi HIV pozitivni kazdé ¢tvrté dité. Africkou bizarnost
mohu dokumentovat p¥ibéhem, kdy Cina poslala do Ji-
hoafrické republiky humanitarni pomoc v podobé kon-
doma. Ufednici v JAR pruzné prelozili navod na uziti do
vSech 11 ufednich jazykd, a pak ho kancelafskou seSi-
vackou pfipichli k sa€ku s kondomem. Vysledky si asi
dokazete domyslet. DalSim problémem pak byla veli-
kost. Nemizeme porovnavat primérného ob&ana Afriky
a Asie. Holt neni ptak jako ptak. V sou€asné dobé jiz
osvéta funguje celkem dobfe a kondomy ¢i pesary jsou
volné dostupné na hrani¢nich pfechodech ¢i v nékterych
vladnich budovach.

Jihoafrickou republiku jsme navstivili v srpnu roku 2022,
tedy v obdobi astronomické zimy na jizni polokouli,
a stravili jsme tam pfiblizné tfi tydny. Da se fici, ze jsme
ji projeli od zapadu k vychodu.

Prvni zastavkou, a zarovef mistem pfiletu, bylo proslulé
Kapské Mésto, v jehoz okoli jsme stravili celé 3 dny
a rozhodné jsme se nenudili. Samotna pfirodni scenérie
obklopujici mésto je dechberouci. Civilizace je zasazena
mezi tzv. stolové hory. Jedna se o kopce s velmi strmym
svahem, ktery ma témér dokonale rovnou vrcholovou
ploSinu. Pfipominaji tak pravé stal. Mésto je zaroven
velkym pfistavem a idealnim mistem pro pfiznivce pa-
raglidingu. V centru mésta se nachazi ikonicka radnice
s bronzovou sochou Nelsona Mandely.
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PFiblizné po hodiné klidné jizdy muzete dorazit do Hout
bay, kde jsou skaliska pIna lachtanu. Néktefi jedinci jsou
dokonce tak oprskli, Ze chodi pro kus Zvance k mistnim
trhovcum, ¢i na terasy restauraci. Na plazi Boulders pak
Zije poCetna skupina tuénakud brylovych, ktefi se na sousi
pohybuji neohrabané, vSe vSak dohanéji ve vodé. Jsou
se schopni potopit az do stometrové hloubky. Z oblasti
vychodné od Kapského Mésta pochazi jedno z nejkva-
litnéjSich Cervenych vin na svété. Nachazi se zde do-
konce nejdelSi souvisla vinna stezka planety méfici 850
km. V okoli mésta se také vyskytuji dva znamé vybézky,
mys Dobré nadgéje, ktery je spjat s legendou o bludném
Holandanovi, a nejjizné&jsi cip Afriky, Stfelkovy mys, tvo-
fici geografické rozhrani mezi Atlantickym a Indickym
oceanem. V Kapském Mésté mlzete také vyuzit bohaté
nabidky z oblasti gastronomie. Ochutnali jsme tak steaky
z prasete bradavi¢natého, antilop kudu a impaly &i z kro-
kodyla.

Oprskly a pékné vypasny lachtan v
Hout bay

Dale jsme se presunuli po Garden Route, lemujici po-
bfezi, do narodniho parku Tsitsikamma. Krajina je zde
tvofena vysokymi utesy s bujnou vegetaci. Jednotliva
skaliska propojuji visuté mosty, po kterych se mlzete
prochazet a nasavat mistni klidnou atmosféru. Zajima-
vosti je, Ze se v narodnim parku Tsitsikamma nachazi
jeden z nejvysSich bungee jumpingl na svété. Skodit
muzete z Uctyhodnych 216 metra.

DalSi den nas jiz ¢ekalo prvni safari dobrodruzstvi. Pre-
sunuli jsme se do narodniho parku Addo elephant. Jak
jiz nazev vypovida, je to jedno z nejlepSich mist na svété
pro pozorovani slonu. Cela stada se sdruzuji predevsim
u napajedel a vy mate pfileZitost sledovat chobotnatce
z extrémni blizkosti. V&déli jste, Ze sloni chobot obsa-
huje az 40 000 svalu? Pfi porovnani se skute¢nosti, Ze
v lidském téle je jich kolem 600, je to celkem sila.

B 5

o Stédo snl‘.] v nérbanim park.'lj.Addo
elephant.

i R B T T R e

Pokracovali jsme jesté vice na vychod a v zalivu Rocky
bay na nés Cekal jeden z nejvétSich zazitkl v zivoté. Pla-

i

vani se zraloky v otevieném oceanu spojené i s pozoro-
vanim velryb. Dostali jsme na vybeér, jestli pujdeme mezi
paryby v kleci, €i ,na volno“. Kdo mé zna, tak védél moji
odpovéd pfedem. Ridim se heslem, Ze neni dllezité,
aby byl zazitek negativni i pozitivni, hlavné, kdyz je do-
state¢né silny. Klec jsme tak samoziejmé nechali v pfi-
stavu. Odménou pak bylo Snorchlovani s desitkami
Zraloku, ktefi proplouvali v tésné blizkosti. Néktefi jedinci
méli Ctyfi metry, takze to nebyli Zadni drobecci.

VoIné plavani se Zraloky. Na obrazku
Zralok ¢ernocipy.

Pak uz na nas ¢ekalo mésto Durban, ve kterém na vas
hned dychne asijska atmosféra. Zije tam totiz po&etna
mensina mongoloidnich obyvatel. Navstivili jsme “Cerny
trh®, na némz sezenete doslova vSechno. Suseného pa-
vidna, naporcovanou krajtu €i nosoroz¢i roh, jehoz cena
se pohybuje nékde okolo péti milion korun. Africané
totiz dost Casto véFi, Zze rdzné zvifeci ¢asti a vymésky
maji vyrazny |éCivy potencial. Chudaci zvifata. Nevyho-
dou je, ze je to vétSinou nelegalni, a proto se na takovém
trhu nesmi fotit. Stejné jsem tam ale potaji néjaké foto-
grafie pofidil. V Durbanu jsme se jesté pfesunuli do



Poslednim narodnim parkem, ktery nas na cesté Cekal,
byl legendarni Kruger. Jde o nejstarSi narodni park v
Africe. Zalozen byl jiz v roce 1902 a zaujima rozlohu ne-
uvéfitelnych 20000 km2. Krajina v parku je uchvatna, ale
pozorovani zvéfe je celkem slozité. Zvifata se totiz ztraci
v rozsahlych porostech. Musite tak mit vétsi trpélivost
a vice se nahledate. Park jsme projezdili v otevienych

safari vozech, které vam poskytuji idealni pozorovaci
podminky. Nakonec jsme byli odménéni a vidéli kom-
pletni velkou pétku (slon, lev, buvol, nosorozec, levhart).
Dokonce jsme spatfili i antilopu kudu vysoko v korunach
strom(. Ze vam tu néco nehraje? Sama se tam samo-
zfejmé nedostala. Jedna se o potravni strategii levhart(,
ktefi si sv(j ulovek ulozi vysoko v korunach stromu

a chrani si ho tak pfed lvy a hyenami.chramu Hare
KriSna, mistni mesity, a zavitali jsme do feznictvi, coz
byl pro oko Evropana zase nezapomenutelny zazitek.
Nedoporucuji lidem se slabsim zaludkem. Prohlidku to-
hoto jmenovaného velkomésta jsme zakoncili navstévou
akvaria, které je celosvétové povazovano za jedno z nej-
hez€ich. Je stylizované do vraku velké lodi a ma i vy-
razny osvetovy charakter.

V odpolednich hodinach jsme absolvovali pfesun do mo-
kifadni oblasti Greater St. Lucia Wetlands, kde nas ¢e-
kala impozantni plavba mezi hrochy a krokodyly pfi
zapadu Slunce. Oblast je také vyhledavana ornitology,
protoZe je znama pro vyskyt velkého mnozstvi ptacich

druhu. Setkat se tu mlzete napftiklad s lednackem, riiz-

nymi druhy volavek Ci orly.

Dale jsme pokracovali do narodniho parku Hluhluwe-

Umfolozi. Jedna se o misto s nejvétsi koncentraci noso-

rozcl na svété. Uvadi se, Ze v JAR Zije az 75% svétové
- :

Nosorozci tuponosi v narodnim parku Hlu-
hluwe-Umfolozi.

populace nosorozcl. Diky snaze spravcl parku se po-
dafilo vySkrtnout nosorozce tuponosého ze seznamu
ohrozenych druhd. Boj s pytlaky je vSak slozity a pred-
stavuje béh na dlouhou trat. Park je doopravdy kleno-
tem, kromé& nosorozcl muzete spatfit zebry, Zirafy,
hyeny, gepardy, levharty a dalSi zastupce africké fauny.

g
'Hyena s ulovenou impalou v narodnim parku
Kruger.

Zavérectna faze vyletu byla vénovana oblasti Dracich
hor, které nabizeji nespocet panoramatickych vyhled
a nejriznéjsich prirodnich utvar(. Projizdéli jsme po
krasné zelené Panorama Route. Zastavili jsme u vy-
hlidky God’s Window. Misto je obklopeno ptivodnim mi-
Zznym lesem plnym bromeliovitych rostlin. Dale jsme
navstivili vodopad Lisbon a nakoukli jsme do tfetiho nej-
vétSiho kanonu svéta Blyde River George, ktery je
znamy predevsim diky vyhlidce Three Rondavels. Ne-
daleko odsud se nachazi obfi skalni hrnce Bourke’s
Lucky Potholes, vymodelované v prabé&hu miliont let te-
kouci vodou. Clov&k nestaé&i zasnout, &eho je pfiroda
schopna. Vylet jsme zakonCili ve zlatokopeckém més-
teCku Pilgrims Rest. Pak uz nas ¢ekal pouze pfejezd na
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letisté v Johannesburghu a odlet s mezipfistanim
v Istanbulu zpét do Prahy.

Stravili jsme tak neopakovatelné tfi tydny plné zazitka
v jedné z nejkriminalnéjSich zemi svéta. Tuto vizitku
v nasem pfipadé nastésti Jihoafricka republika nepo-
tvrdila a nic se nam nestalo. Clovék musi byt na cestach
vzdy opatrny a musi respektovat mistni pravidla. Samo-
ziejmosti je trocha toho cestovatelského Stésti, pak jde
vSechno. Studenti, nevahejte a cestujte! Zazitky vam
Z&dna inflace z hlavy nevymaze. Je to bohatstvi na cely
Zivot. Moji pFisti zastavkou bude pravdépodobné tro-
picka Kostarika. Tak tfeba zase nékdy ,na poc¢tenou*.

Vyhlidka Three Rondavels v karionu Blyde
River George.

Zbynék Vacha

Jaké to je bydlet na intru aneb jak se zije v jeskyni?

Asi vSichni zname pojem internat, ale jaké je to tam
opravdu bydlet? Zeptali jsme se lidi, ktefi jsou ubytovani
na internatech po celych Ceskych Budé&jovicich, ale
i v jinych méstech a tohle jsou jejich odpovédi (samo-
ziejmé je vSe anonymni :D)

Jaky byl pro vas prvni den?

Docela stresujici, ale pokud si padnete do noty se spo-
lubydlicimi, tak je to potom super.

UZ jsem moc starej a nepamatuju si to :D

Myslela jsem, Ze sko&im pod vlak!

VyCerpavajici.

Byla party, takZze parada

Jakému jidlu v internatni jidelné je lepSi se vy-
hnout?

Za mé drozdova pomazanka a smazenka

Na 95% vSe s bramborami.

Nevim, tam radSi nechodim

Bramborova kase s kroupami

Toust s ananasem nebo pizza

Prozrad'te nam prezdivku pro nejméné oblibenou vy-
chovatelku/ nejméné oblibeného vychovatele
Uklidova poradkyné aka

Kolacek :D

Futuras mejores amigas!

Slupka

Jaka véc ve vasem pokoji nejvice nefunguje nebo,
co byste na ném zménili?

Vice ulozného prostoru a raminka ve skfinich by se Sikly.
Moji spolubydlici! Ja...:.D

Zmeénil bych velikost a nefunguji dvere.

Topeni

Prasknéte néco na svoje kamarady! Jaka je nejhorsi
a nejlepsi vlastnost tvych spolubydlicich?

Zdrzuji se odpovédi, chci se dozit rana.

Sledovani hentai a zahadna modra rukavice v Supliku,
dobrou vlastnost Zadnou nemél, byl to docela uchylak.
Uklid a nedochvilnost! Ale mam s ni nejlepsi drbarnu
na intru

Furt mi uziraji jidlo

Alkoholik a nejlepsi?

Je to dobréa duse

Do kolika mate vychazky?

Do deviti

Zdrzuji se odpoveédi, stejné nechodim véas.
Ani nevim, jsem zalezly na pokoji all day.
Ja mazu prijit, kdy chci.

Jaka je nejlepsi hlaska, kterou jste slyseli od vaseho
spolubydliciho?

A Nil se piSe s mékkym nebo tvrdym 1? ,,To vi$ ja jsem
uplna alfa.” ,,Vis, ze alfa je v pfekladu mami?“ Ja mam
vlasy mastny, Zze by se na nich dal fizek smazit.
Pockej, ty dilino, ja zavolam Karlovi!

Nejsem gay, ale deset korun je deset korun.”

Kterou véc jste si s sebou na intr nevzali a hodila by
se vam?

Zaclony a deskové hry :D

Hodné velkou varku kapesnikd na ususeni studentskych
slz.

Sroubovak, protoZe se bude jisté hodit do budoucna,
plus nalepovaci hacky

LZice :D

Kybl



A jak to na internatech vypadalo diive? Realny zazi-
tek clovéka, ktery byl na intru pred padesati lety!

Kdyz jsme pfijeli, tak vSichni byli takovi smutni a zasko-
¢eni. Samotny internat byl rozdélen na dvé budovy. Na
chlapeckou a div€i. Na$ pokoj byla strasné velka mist-
nost plna posteli. Méla jsem 22 spolubydlicich, takze
nikdy nebyl klid. Vychazky jsme méli do pul paté a potom
byl vyhrazeny €as na samostudium. Jednou tydné jsme

KVIZ
Najdete nemoci skryté v ¢eskych pisnickach?

1) O pusu ti dam, ty pajdes$ tam a ja tam (H. Vondrag-
kova a Jifi Korn)

2)I letos na podzim mi busi, avSak o trochu pomaleji, nez
se slusi (Krystof)

3) Za vSechno muze ¢as (L. Filipova)

4) Chtél jsem mit to, co chlapi mivaj (Turbo)

5) Mesita (Ortel)

6) Cervenam a to pravé znamena....(l. Brtosova — P. Se-
pési)

7) Non stop, ja chci pit non stop (Alkehol)

8) Tvym hoficim spankiim davam duhovou straz ( H. Za-
gorova — P. Rezek)

9) Kazdy vecer hlidam svoje télo dfevény (Ticha do-
hoda)

10) Zkamenély dité o sny pfipravi té (L. Bila)

11) Lada ma velkou hlavu (Kabat)

12) OCi ma snéhem zavaté (K. Gott)

13) Kdepak ty fajn holky jsou..(Hlozek — Kotvald)

i

mohli jit do kina a to az do pal sedmé. Jidelna nebyla
vUubec Spatna, ale pamatuju si, Ze vzdy, kdyz se délala
drozdova pomazanka, tak se celou budovou Sifil strasné
nepfijemny smrad. Potom jsme si ale vytvofili partu
a bylo to strasné fajn. Pfezdivky pro vychovatele jsme
neméli. Ale protoze polovina mych spolubydlicich byla
ze stejné tfidy, vymysSleli jsme prezdivky pro ucitele.

B. Chramostova La1

14) Zda se mi, ze jsem motyl, ktery si vzal do hlavy...
(J. Jelinek)

15) Jesté spi a spi zamek Sipkovy (J. Schellinger)

16) Plyn uz sy¢€i z trouby ven (L. Bila)

17) Rekl, lasko ma, ja stariu (H. Vondragkova)

18) Mam jednu ruku dlouhou (Buty)

19) TeCe voda, tece (lidova)

20) Gejzir v ném ja a spol. (P. Kotvald)

Reseni:
1) Infekéni mononukledza 2) Brakykardie 3) Starecka
demence 4) Benigni hyperplazie prostaty

5) PerzekuCni paranoia 6) Otrava oxidem uhelnatym «mmmm

7) Diabetes insipides 8) Status febrilis

9) Tetraplegie 10) Insomnia 11) Hydrocephalus

12) Glaukom 13) Morbus Alzheimer 14) Paranoidni
schizofrenie 15) Narkolepsie 16) Meteorismus

17) Hypochondrie 18) Asymetricka akromegalie
19) Inkontinence 20) Inkontinence

X
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Zdravka na to také ma!

Jsi ze zdravky a chce$ se dostat na I1ékafskou fakultu?
Avsichni ti tvrdi, ze ze zdravky se nedostanes? Tak tento
Clanek je pfimo pro tebe! Kdykoliv ¢lovék studujici
zdravku oznami naprosto komukoliv, Ze se chce dostat
na lékafskou fakultu, prvni reakce druhého je Sok
a otazka: , To se tam jako ze zdravky dostane$?” nebo
,Pro¢ jsi neSel/nesla na gympl?”. Reknéme si narovinu,
co na takové otazky odpovidat? Ano, obecné je gympl
lepSi pFipravou na pfijimaci zkousky pfedevsim diky
tomu, Ze gymplaci maji vice hodin fyziky, biologie a che-
mie. Nicméné zdravka té lépe pfipravi na samotnou pro-
fesi, hlavné vis, ze tu praci opravdu (s nejvétsi
pravdépodobnosti) chce$ délat, zatimco gymplaci
mozna porad nevi a odejdou jiz v prvnim semestru (ro-
zumeéj po prvni navstévé pitevny). Ov8em, kdyz budes
mit silnou vuli a budes se poctivé ucit navic, zvladnes to
také tzv , levou zadni®.

Které IékaFské fakulty v CR mame? Jsou to:

e 1. |ékaFska fakulta Univerzity Karlovy

e 2. |ékarska fakulta Univerzity Karlovy

e 3. |ékaFska fakulta Univerzity Karlovy

o | ékarska fakulta v Plzni Univerzity Karlovy

e | ékafska fakulta v Hradci Kralové Univerzity Karlovy
o L ékarska fakulta Masarykovy univerzity

e | ékarska fakulta Univerzity Palackého

Jaké jsou podminky pro pfijeti?

Literarni okénko

Mame podzim, blizi se nam Vanoce a ja pfichazim s né-
jakymi tipy na ¢teni. VSechny knizky mam prectené a
moc se mi libily. Budu rada, pokud se dostanou i k vam.

Jako prvni bych vam chtéla predstavit JANUARY
A DESET TISIC DVERI.

Tahle kniha vas mozna podle anotace moc nenadchne,
ale dejte ji Sanci.

Tro8ku vam nastinim, o ¢em je. January, nase hlavni
hrdinka, je miSenka. Jeji otec je stale na cestach, a tak
ji vychovava otclv bohaty zaméstnavatel pan Locke.
Matka ji zemfela, uz kdyz byla mala. Pan Locke ji s
sebou bere na cesty, stara se o ni. Jen diky nému, Ja-
nuary pfijimaji ve spole¢nosti. Jednoho dne January ob-
jevi v truhlici knihu, ktera pojednava o dvefich. Nevi, co
to je za knihu, ale zacne Cist. Ted je dobré fict, ze Janu-
ary odjakziva miluje fantasy a dobrodruzné knihy. Vy-
rostla na Alence v FiSi divd a Robinsonu Crusoe. A tak

e \/ypln elektronickou pfihlasku. Prihlaska se stava plat-
nou po vyplnéni, uzavieni a uhrazeni poplatku

e Pisemné testy z fyziky, biologie, chemie

e 2. kolo s ustni zkouSkou

U pfijimaciho fizeni jsou zohlednény studijni vysledky
ze stfedni Skoly formou bonifikace za matematiku
a olympiady z biologie, chemie, fyziky. Kazda fakulta ma
specifické pozadavky, tyto jsou pouze obecné, je proto
nejlepsi se informovat na strankach vybrané fakulty.
Tyka se to i struktury zkouSek a €asu na testy, prede-
v§im jde o informace o poctu otazek a pribéhu pfijima-
ciho pohovoru, v némz se sleduje motivace, vSeobecné
studijni pfedpoklady a schopnost interpretace textu. Na
pfijimacky je vhodné se opravdu pfipravit, at jsi z gym-
plu, nebo ze zdravky. Nemusi$ se ale bat, zadné za-
ludné otazky tam nejsou, ptaji se na ,zaklady®, ale od
v3eho je tam néco. Je dobré pofidit si materialy uréené
pro gymnazia a modelové otazky z fakult (ne kazda je
ma, ale pro prehled staci jakékoliv). Hledas-li motivaci,
poskytneme ti ji! | zaci z naSi Skoly se na lékafskou do-
stali a néktefi jsou dnes uspésni lékafi a védci (i v za-
hranic¢i) Nenech se okolim a obavami z naro¢nosti studia
demotivovat. Kde je vlle, tam je cesta.

A. Sim(inkova

v8emu, o ¢em se v knize piSe, uvéfi a dochazi ji, ze
Dvefe existuji. Dvefe mezi riznymi svéty. Dobrymi
i zlymi. Vzpomene si, Ze jako mala se s takovymi Dvefmi
setkala. A ted se zaCne rozvijet pfibéh, ktery vam
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prozrazovat nebudu, protoze stoji zato ho s January
prozit.

Tahle kniZzka vam nabidne pohled na na$ svét na po-
Catku 20. stoleti, nabidne vam ale i jiné pohledy. Zjistite,
Ze nic neni tak, jak se zda. Ze i dob¥i lidé maji svou stin-
nou stranku. Knizka je plna dobrodruzstvi, fantastickych
svety i bytosti. January fadim mezi silné a odvazné hr-
dinky. Mimoto zde najdete i kradsnou romantickou linii,
ktera je sice jen v pozadi, ale i tak si stihnete jeji ,che-
mii“ uzit. TakZe pokud hledate dobfe vymysleny fantasy
svét a knizku plnou dobrodruzstvi, January je to pravé.
A pokud se vam libila Alenka v Fisi divd, nebudete zkla-
mani.

UGLY LOVE.

Knizka, ktera je ted hodné popularni, zejména na Tik-
Toku. Je to romanticka knizka, u které byste méli brecet.
A pravdépodobné budete. Ja jsem to neCekala, protoze
to celou dobu bylo v pohodé, ale poslednich 100 stran
to neslo udrzet.

Pfibéh zacina, kdyz se Tate stéhuje k bratrovi do San
Francisca. Jeji bratr je pilot, stejné jako jeho nejlepsi ka-
marad, Miles. Ani jeden nechce vztah, ale je tam prosté
néco, co je nedokaze udrzet dal od toho druhého.

My mame moznost sledovat jejich Zivoty, Tatetin pfi-
tomny a Mileslv minuly. Tate je dobra hlavni hrdinka.
Upfimna sama k sobé a chytra. Miles je chytry a ta-
jemny. Oba dva jsou vazné dobfi. Cela kniha ma skveélé
postavy (srdicko mi vzal Cap®).

Béhem poslednich 100 stran knizky razem vSechno,
uplné v8echno pochopite a budete chtit danou postavu

obejmout a zlstat s ni. Tahle knizka je fakt krasna
a Colleen Hoover jen dokazuje, ze psat umi a Ze vas
vzdy dostane.

A ted néco z povinné Cetby. Nikdo z nas se ji nevyhne,
a tak vam chci dat tip na knizku, kterou mate prectenou
béhem jednoho dne, a troufam si fict, Ze vas bude
i bavit. Tou knihou je KRYSAR.

1411 )

P e s e B i :
“Nejmenuiji se, jsem nikdo. Jsem huf nez
nikdo, jsem Krysar.”

“Reka dava vse: rybafi ryby, dusi klid, t&lu
Sistotu. Reka je v8ak asem jako nepfitel a
ukladny vrah.”

Krysafe jsem si zamilovala. Po pfecteni budete mit
spoustu otazek, aspori ja je méla. Mozna za to mlize po-
malejSi vedeni nebo efekt dobré knihy, to poznate sami,
ale rozhodné to za precteni stoji.

Krysaf hubil krysy pomoci pistaly. A pravé za timto uce-
lem si ho pozvou do méstec¢ka Hammeln. Co vSak Kry-
saf neCeka, je to, Ze se zamiluje do Agnes. Agnes jeho
city opétuje. Krysar vyhubi krysy a pfichazi prvni zrada.
Radni mu nechtéji zaplatit slibenou ¢astku. K tomu se
dozvida, ze Agnes Ceka dité s byvalym milencem. Kry-
sar je zrazen, a jak s tim nalozi, si muzete precist sami.
PFibéh je krasné napsany. Pokud jste to jesté neobjevili,
tak vam to Fikam ted: Cestina je nadherny jazyk. Krysar
je toho dukazem. Mné se moc libil, i kdyz véfim, Ze ne
kazdého zaujme. V knizce je spousta nejasnych véci,
nad kterymi mlzete pfemyslet. Kazdy si to vylozi po
svém a v tom, myslim, je kouzlo dobré knihy.

Doufam, Ze si néjakou knizku prectete a Ze se vam bude
libit jako mné. Méjte se krasné. Zase nékdy ahoj.

Maruska Vlaskova LY3

LITERARNI OKENKO

16



v 4

BLAZNIS? NO A?

A 4

JAK BYT STASTNY?

Blaznis? Noa ?

Citis se Spatné? Neciti$ se ve své kGzi? Neni to Zzadna
ostuda, je to normalni nebyt nékdy v pohodé. Snad
kazdy ma obdobi, chvile, kdy se neciti dobfe, jde ale
o to, jak moc dlouhé a intenzivni obdobi to je. Mnoho lidi
v dnesni dobé trpi psychickymi problémy. Je to pfede-
v8§im dano uspéchanosti doby. Jen se zastav a podivej
se kolem sebe, kolik lidi bude pospichat a stresovat se.

Psychické problémy vnimame kazdy jinak. Kazdy si pod
pojmem deprese, psychicka nemoc, blazen...pfedstavi
néco jiného. Obecné je psychicky problém definovan
jako porucha ovliviiujici lidské mysleni, prozivani a me-
zilidské vztahy. Nasledujici pocity mize$ znat: Mas
Spatné nalady a pocity uzkosti, budoucnost vidi$ pesi-
misticky. Ostatni t& nepfijimaji. Tvé nalady se stfidaji.
V hlavé mas nutkavé ,rozlitané“ myslenky, které nemu-
ze$ ovladat. CitisS se v pasti a nevis si rady, jak z toho
ven. Ostatni kolem tebe ti fikaji, Ze jsi se zménil/a. Vidi$§
obrazy nebo slysi§ hlasy. Citi§ se na své problémy
sam/sama a nemas se s kym poradit. Boji$ se, Ze selze$
nebo se ztrapnis.

Kde muzes ziskat pomoc?
Stopstigma.cz - Online poradna, kde mGze$ pokladat
anonymné otazky o cemkoliv

Linka bezpeci - bezplatna linka krizové pomoci pro déti

JAK BYT STASNY?

NEKOLIK CEST JAK TOHO DOSAHNOUT

Zazracny navod neexistuje, to by bylo pfece pfilis jed-
noduché a ve finale vlastné nuda. Myslim, Ze jednim ze
zpusobd, jak zit Stastné je zit pfitomnosti. Mozna se to
shadno fekne, ale je to ovéfeny fakt. Mnozi z nas maji
tendenci utdpét se v minulosti, nebo naopak se boji bu-
doucnosti. To asi neni Uplné spravng, ze? Malokdo z nas
opravdu dokaze Zit pfitomnym okamzikem a vedou Zivot
deformovany spiSe témi dvéma zminénymi faktory.
Jenze to neni ziti, ale pfezivani. Kazdy mame Zivotni
trable, néco nas trapi, ale je S$koda takto ztracet Cas,
ktery mame.

Kdyz jsme u toho €asu, to je mozna dalsi véc, ktera nam
pomuze byt §tastnéjsimi. Cas je vzacny, tak pro& ho vé-
novat né€emu, co nas nebavi, nebo lidem, ktefi jsou pro
nasi psychiku spiSe toxicti nez pfinosni? Proto se radégji
soustfedme na konic¢ky, které nas bavi, a na lidi, ktefi
nas ve vdem, Co pro nas néco znamena, podpofi a od-
chazime od nich s vétsi energii, nez s jakou jsme k nim

a mladistvé (Do 26let) . Je v provozu 24 hodin denné po
cely rok, tel: 116 111, pomoc@linkabezpeci.cz chat.lin-
kabezpeci.cz www.linkabezpeci.cz

Psychiatrie Ceské Bud&jovice - v pavilonu A, pohotovost:
387 878 710

Stfedisko pro mezilidské vztahy, Nadrazni 47, 370 01
Ceské Budéjovice Tel: 387 438 703

Linka davéry Ceské Budé&jovice: - nonstop krizova linka,
tel: 387 313 030

Krizové centrum pro déti a rodinu, Jiraskovo nabrezi
1549/10, Ceské Budé&jovice

prisli.

Motivace x demotivace.
denné, aniz bychom si to uvédomovali. Napfiklad brzké
ranni vstavani. Asi nikdo z nas si nefekne, jupi, mohu
vstavat v est, abych mohl/a jit do Skoly. V pfipadé uc€eni
to asi neni o nic lepSi. Malokdo si fekne, jo, pfijdu dom
a pujdu se s radosti ucit. Toto téma je tenky led. Mozna
je to tim, ze tyto Cinnosti mame spojené se slovem
»,musim®. Musim brzo vstavat a musim se ucit. Nefikam,
Ze to jde vzdy, ale pro mé neni Spatna cesta vymeénit
slovo musim za slovo mdzu. Nezni hned lépe, kdyz si
feknu, Ze mazu vstat brzy a mizu se ucit? Zdravi mame
jedno, ne vSichni mame moZznosti stejné, a proto neni na
Skodu si toto obcéas pfipomenout. | ja jsem student, a
proto vim, jak je nékdy té&Zké pfinutit se k u€eni, kdyz ma
Clovék nékde vzadu v myslenkach vétu: ,Pro¢ se tohle
ucit, kdyz to v b&zném Zivoté nepotfebuji?“ Neni na
Skodu pfijmout jako fakt, Ze je Skolstvi néjak nastavené,
ma uréené osnovy a my se podle nich u¢ime.

Mozna véc, kterou feSime



Znamky byvaji také velkym kamenem urazu. Nékdo je
feSi moc a nékdo pro zménu vubec. To, Ze nékdy dosta-
neme Spatnou znamku, nevypovida nic o nas samot-
nych. Mozna jen to, ze jsme se na latku nepodivali, nebo
nam prosté jen nesedla a nepochopili jsme ji. Motivace
se hleda tézko, ale vzdélani je povaZzované za zakladni
hodnotu. Je dobré ,vidét do budoucnosti.“ Mozna nas to
ted nebavi, ale co za par let? Co budu délat? Chci se
mit dobfe? Nemusime mit kazdy ffi tituly. Pokud je
nékdo zruény manualné, muze mit velmi dobré vyhlidky
a moznosti.

Resenim je udélat si z ugeni rutinu. Pokud si k nému
sedneme kazdy den na hodinu, zaneme to brat auto-
maticky. Jestli studium nedava Clovéku smysl, berme ho
jako rozvoj sebe samého. Nebavilo by nas prece cely
den nic nedélat nebo se jen vénovat svym zajmim. | to
by se nam po urcité dobé omrzelo. O motivaci existuje
fada knih, ale podle mé si v§e musi ¢lovék v sobé srov-
nat sam. Asi by nebylo dobré zménit vSe ze dne na den,
ale radSi postupovat pomalymi kroky nez rychlym sko-
kem, ktery Castokrat vede k tomu, Ze se vratime k jed-
nodu&si varianté.

Dulezité je jak zdravi téla, tak i duSe. Momentalné Zijeme
v ,dobé instagramové®, kdy na socidlnich sitich vidime
vSe a vSechny naprosto dokonalé. Je to hodné omilané
téma, presto si troufam Fict, ze problém je to hodné
velky. Jen si pfedstavme. NaSe Skola je obrovska.
Denné se potkame s zaky, které vibec nezname. Kolik
z nas ale napadne polozit si otazku, jestli jsou vSichni
opravdu tak v klidu a stastni, jak pusobi. Nechci se
poustét do hlubsi psychologie, spi$ se to snazim podat
srozumitelné pro v8echny. Zijeme ve sloZité dobé&, Sasto
slySime velké mnozstvi negativnich zprav, coz se na ¢lo-
véku podepiSe, aniz by chtél. Nejvice nas v poslednich
letech poznamenal covid, ktery z nas udélal ,lehce* an-
tisocialni stvofeni, a my ted bojujeme s vécmi, nad kte-
rymi bychom dfive mavli rukou. Ve Skole na nas tlaci,
abychom méli dobré znamky, doma sly$ime, jaké prob-
Iémy maji rodiCe, a pak si pustime zpravy, kde na nas
hazi jednu negativni informaci za druhou. To Clovéku
rozhodné nepfida. Alespon, Ze na Instagramu ,je
v8echno perfektni“. Vidime ty krasné dovolené, nové
ve&ci, které si ostatni koupili, a hlavné ty vypracované po-
stavy, které my nemame. V poslednich letech je kladen
velky diraz na fyzické zdravi. Ja osobné to samozfejmé
podporuji, ale pfipada mi, ze je opomijeno zdravi psy-
chicke.

Pohyb, vyvazena strava atd. atd., ano, na to bychom za-
pominat neméli. Télo je schranka, ve které jsme, a méli
bychom se o ni peclivé starat. Pfece jen pro nas nase
télo toho déla tolik. Az nékdy budete na svoje télo nada-
vat, vzpomernte si, Ze ono nikdy nejde proti vam, ale
prezit. Ono je Castokrat mnohem vic sexy“ mit dobré
srdce a smysl pro humor, nez mit vyrysované télo a
drahé véci. Ted se vratim k tomu zdravi psychickému.
Neméjme ruzové bryle, ale radsi zdravy rozum. Je dobré
byt hodny, laskavy, ale také je dulezité myslet na sebe.
Mame tendenci Casto brat véci pfilis vazné. Kazdy
mame psychiku jinak nastavenou, a co pomuze jed-
nomu, nemusi pomoct druhému. | kdyz budete brat pét
doplnku stravy denné, chodit cvicit 6x do tydne, budete
jist sebezdravéji, ale nebudete to mit vyfesené ,v hlavé®,
nikdy se zdravymi nestanete.

Neméné duleZité jsou ,BALANC* A SPANEK. Ja osobné
mam slovo balanc velmi rada. Podle mé se da totiz po-
uzit v kazdém tématu, o kterém Clovék diskutuje. Najit
balanc v rodiné, ve Skole, ve fitness, ale hlavné v zZivoté.
NeZefime se pouze za tim byt nejlepsi a v co nejkrat§im
Case. Délejme radégji klidné o dvé véci méné. Na ty
ostatni zbyde vice ¢asu a budeme je délat tim padem
kvalitngji a efektivnéji. S pojmem zivotni rovhovaha mam
spojeny spanek, protoZe je podle mého hodné opomi-
jeny a podcenovany. Opét bych se mohla zminit fadu
studii. J& sama jsem spanku nikdy velkou ulohu nepfi-
kladala. Tedy do svych jednadvaceti let. Potom se to
zménilo. Ze bychom méli spat minimalné 7-8 hodin
denné, ze bychom méli chodit spat ve stejny Cas.. to vét-
Sina z nas asi vi, ale kolik z nas to tak opravdu déla? Ne-
piSe se o téchto vécech jen tak, ale maji svlj divod.
Bé&hem spanku télo regeneruje, vyplavuje se fada hor-
mond.... Pokud télu spanek nedopfejeme, nevrati se
nam to nikdy v pozitivni podobé&. VSichni zname, Ze kdyz
jsme malo vyspani, cely den jsme unaveni, nemame
tolik energie, tudiz nemuizeme podat takovy vykon, jaky
bychom si pfedstavovali, mize nas ¢asto prepadavat
vI¢i hlad, protoZe se télo snazi ziskat energii z néceho
jiného nez ze spanku a vétsinou sahame po potravinach
s vysokym glykemickym indexem, ktery nam rozhodné
véci, nad kterou bychom se méli zamyslet. Pokud
chceme z téla brat a cekdme od ného dobré a kvalitni
vykony, asi bychom mu méli zacit i davat a ono nam to
dfiv nebo pozdéji pozitivné vrati.

MiSa Loskotova
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ProtoZe na ,zdravce* tvofi drtivou vétSinu divky, je tento
¢lanek urceny spise jim. V dobé covidové se velmi roz-
Sifil zajem o fitness a zdravy Zivotni styl. MySlenka
a cesta paradni. Kazdopadné mam pocit, Zze se tento
trend pfedevsim u divek zménil v cestu trnitou. Zajimam
se o toto téma opravdu dlouho, ale nikdy mé nenapadio,
kolik divek méa problémy s jidlem. Casto si pokladam
otazku, pro¢ tomu tak je. Mozna je to dobou? Negaci,
ktera nam koluje v Zilach uz roky? Je to jen Unik z reality,
kterym si mdzeme dokazat, Ze opravdu néco zvladneme
a jsme dobré? Poruch pfijmu potravy je velké mnoZstvi.
Nema smysl je vypisovat, jednim kliknutim na vas
vSechny ,ve velkém vybé&hnou®.

Sama si tfetim rokem PPP prochazim, ale troufam si fict,
Ze se blizim ke zdarnému konci. Pro€ vlastné o tomto
tématu piSu? Protoze psychicka nevyrovnanost vas do-
kaze rychlym tempem srazit na kolena. | tady doporucuiji
,balanc".

Jidlo je palivo, je to socialni prostfedek, diky kterému si
mizeme zpfijemnit rdzné akce a okamziky. Velké mnoz-
stvi divek bere v této dobé jidlo jako trest, vSe musi mit
striktné zdravé. Ale zpozornéte a pouzivejte jen, jak se
fika, selsky rozum. Ne v3e, co se tvafi zdravé, zdravé
je. Neznalost mliZze opravdu velmi ublizit. Jsme na tomto
svété jednou. Je nesmysl ublizovat sdm sobé jesté takto.
VSichni chceme vypadat dobre, libit se okoli, ale nikdy
se nevydejme touto cestou jen proto, abychom se né-
komu zavdé&cili a zalibili. Kazdy z nas je original, kazdy

Sportovni uspéchy

Prvnim velkym sportovnim tspéchem byla t¢ast smiSe-
ného druzstva na krajském preboru atletiky v prosluné-
ném Tabofe, kam se nasi atleti a atletky probojovali
z okresniho kola a zkompletovali sérii tfi po sobé jdou-
cich vitézstvi, byt pferusenou covidovou pauzou. Ob-
zvlast vykony nasich divek snesly pfisné méfitko a tahly
cely nas tym. V kone¢ném zuctovani v rozdéleném hod-
noceni obsadily divky krasné tfeti misto (druhé misto a
postup na republikové kolo unikl pouze o par bodu) a ani
chlapci se neztratili a v konkurenci péti Skol obsadili Ctvr-
tou pficku.

DalSim vyraznym sportovnim pocinem byl pfebor divek
v basketbalu, kde naSe basketacky suverénné ovladly

z n4s ma své plusy i minusy. Castokrat to, co u sebe po-
vazujeme za nedostatky, ostatni berou jako nase velké
prednosti.

Dulezité je byt v pohodé a védét, Ze pohyb je 1€k, ne
trest. Endorfiny jsou asi momentalné nasi nezbytnou
soucasti a kazdy z nas by si mél najit unik z reality, ktery
prospéje jak nasi hlavé, tak i naSemu télu. Nemusime
se hodiny dfit v posilovné, ¢astokrat nam da hodinova
prochazka vice nez tfihodinové cvi€eni ve fitku. | o tomto
by se dalo psat hodiny. Na zavér bych chtéla fict, ze je
dulezité byt sam sobé oporou a ne nepfitelem. Tak se o
sebe starejme a podporujme se navzajem.

MiSa Loskotova

okresni kolo a na krajském kole v Ceském Krumlové se
umistily na solidnim tfetim misté za ligovymi hrackami
ze Strakonic a Pisku. Druhé misto uniklo o vlasek, ale
tym ma do budoucna velkou perspektivu a pod vedenim
zkuSeného koucCe FrantiSka Ziegelbauera muze
v dalSich letech pomyslet i na vy$8i mety.
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Povinny postup — tak by se dala hodnotit U¢ast chlapcli  stavé a pokusime se projit dal, jelikoZ je to mozna po-
v 1. kole pFeboru ve futsalu, kde ve zna¢né oklesténé sledni Sance pro odchazejici generaci nasich fotbalistu
sestavé uhrdli vysledky zajistujici setrvani v soutézi. jSi

Doufame, Ze v pfistim kole nastoupime v silngjSi se

I 4

3
Q
(%]
-
=
o
<
<
(on
Q.
o
<
Q
—_
<
<s
3
Q
N
>
D¢
@
-
[72]
©
D¢
o
=
r




I 4

I 4

SPORTOVNI USPECHY

21

Cerstvy Uspéch zaznamenaly divky v okresnim kole  pokragovat v zimnich mésicich a doufejme, Ze dévéata
florbalového poharu, kde pod vedenim nové trenérky budou hladova po dalSich vyhrach a s 1. mistem z
Jany Uhlikové prolomily nékolik let nedosaZitelnou metu  Uvodniho kola se nespokoji a dojdou co nejdal.

a okresni kolo ovladly. DalSi faze turnaje bude
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