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Zvidavy mikrofon

[ zni yyuku.
U, } : daii distanéni VY

li jsme s€ studenty, jak zvlada)
aneb ptail

Zivot nds vsech poznamenala v poslednim roce
koronavirova pandemie.

Kdyz v breznu loniského roku doslo k uzavreni skol a
k prechodu na distancni vzdélavani, malokdo si
pFipoustél, Ze to miiZe byt na tak dlouho BEE).

A ndzory studentii na novy zplsob vzdélavani...???

Mné to na dalku docela vyhovuje, nemusim dojizdét a ukoly si
rozvrhnu, jak chci, takze celkové mam vic ¢asu.

Ve skole je to mnohem lepsi. Kdyz né¢emu nerozumim, muzu se
hned zeptat. Na ukoly ob¢as zapomenu.

V karanténé je docela nuda, ale aspon se da pracovat na zahradé a
na domé. | kdyz teda ta Skola meé pres internet moc nebavi, chtélo by to
byt radéji normalné v lavici.

Trva to uz strasné dlouho, chybi mi spoluzaci a
kamaradi.

Bavi mé hlavné praxe a tu ted bohuzel nemame.




Mnohem radsi bych byl ve $kole. Ukold mi pfijde tak akorat, ale vice by
mi vyhovovalo, kdyby ukoly a ucivo byly od vsech uciteld na jednom
misté. Jinak snad situaci zvldddm v pohodé .

Ted, kdyz mame online hodiny, je to lepsi nez na jare,
ale i tak se tézko nutim délat ukoly, kdyz neni nikdo
nade mnou.

Situaci popravdé feceno teda néjak zvladam, ale po téhle situaci si
uvédomuiji, jak je opravdu dulezité mit i vzdélani ze stfedni Skoly, a
neni to Uplné lehké ho mit.

Stoji to hodné usili obzvlasté pres online vyuku, i kdyz mame na to
vic Casu, tak kazdy den nasedim u pocitace minimalné 5 hodin.

Ukolt je hodné a snaZime se vie stihat, ale bohuZel ob&as néco
nestihneme do daného terminu, ale mizu za vSechny urcité fici, ze
se snazime, jak se jenom da, a uz se strasné tésime zpatky do

Koronavirové obdobi je nelehké, ale véfim,
ze k néemu je... Vérim, ze si diky nému

spousta lidi uvédomuje, co vSe ma, jakou Online vyuka

. T Ny p . pfipomina tak trochu
cenu ma zdravi,pfiroda, pratelé, rodina, vrveliviat dachi
svoboda, a Ze véci, které berou —
za samozrejmé, tak samozrejmosti Uplné "Elisko si tady s nami? |

Odpoveéz!”

nejsou. Jak se fika - vSechno zlé je
k néemu dobré a doufam, ze i tato
pandemie povede k uvédoméni ....

ONLINE
EDUCATION

https://www.google.com/search? /4




Pokuste se dodrzet standardni
pracovni rezim.

Vstavejte kazdy den ve stejnou
dobu.

Chodte v rozumnou dobu spat
(ukoly nemusite posilat ve dvé v
noci, stejné je v tuto dobu nikdo
necte).

Cast dne, kdy byste byli za
normalnich okolnosti ve sSkole,
vénujte studiu a plnéni ukold (i kdyz
zrovna nemate online vyuku).
Nedélejte ukoly na posledni chvili,
praci si rozvrhnéte na cely tyden.
Sledujte dulezité informace k online
vyuce na strankach skoly a v MS
Teams.

Udrzujte kontakt se spoluzaky.
Komunikujte s vyucujicimi, nebojte
se zeptat, kdyz néemu nerozumite.
Aktivné odpocivejte, hybejte se
(kliky mysi nestaci ).

Zvazte, jestli jsou v této dobé noci
stravené u pocitaCovych her tim
nejlepSim zplsobem relaxace.

https://www.dreamstime.com/illustration/




Kvali koronavirové kalamité jsme se s letoSnimi prvaky skoro
nestaCili seznamit ®, a protoze jsou mezi nimi lidé Sikovni a
zajimavi, predstavujeme nékteré z nich aspon na strankach skolniho
casopisu.....

Ondrej Hirsch — umelecky rezbar nebo
nezmar na rece?

Ondrej Hirsch (15) se vénuje jiz sedm
let rychlostni kanoistice a dosahuje
vysledkd na republikové Urovni. Je
osminasobnym mistrem Ceské
republiky. Jeho prvni mistrovstvi bylo
ve tfindcti letech, kde predvedl svij
nejlepsi vykon a umistil se tak

na 6. misté, coz je velice krasny
vysledek pro prvni republikovy zavod.
Cenné kovy zacal sbirat o rok pozdéji,
kdy na MCR obsadil prvni misto. ,,By!
to super pocit,” rika Ondrej.

Jak ses Ondreji k tomuto sportu
dostal? ,,Tata mél v praci kamarada,
ktery déla trenéra v kanoistice. Kdyz
se dozvédél, ze je mi osm a
odpovidam prislusné vekové
kategorii, tak mé tatka prived|

k nému na trénink, kde meé to zacalo
velice bavit,“ vzpomina Ondre;.




Jak se hodnoti a déli discipliny?
,,Discipliny jsou dvé, a to

na dlouhou a kratkou trat, a

za celou dobu, co zavodnici jezdi,
dostavaji body. Ti nejlepsi, co maji
nejvice bodu, jsou pozvani na testy,
na které také pljdu zhruba za tfi
tydny. Na téch testech musime
podstoupit v posilovné cviky, tj.
benchpress, pfitah, bézi se 1500 m
a plave se 200 m a musime byt
vsestranné rozvinuti, abychom se
nezamérovali pouze na jednu
disciplinu. Podle bodU ze zavod( se
rozhodne o postupu do SCM
(Sportovni centrum mladeze),

do kterého jsem se dostal jiz
podruhé. Pokud se nam podafri
ziskat 270 bodU, podafi se ndmii
postup do SCM a bude nam
poskytnuta dotace z ¢eského svazu,
kterou mizeme vycerpat

na pripravu,” popisuje Ondre;j.

Jak casto trénujes a jak takovy
trénink vypada? A jak vypada den
na soustredéni?

Desetkrat tydné. Rano pred skolou a
odpoledne po $kole. Cas od ¢asu si

jdu klidné zabéhat i mezi tréninky,
tfeba kolem dvanacté hodiny.
Vzhledem k tomu, Ze kanoistika je, i
kdyZ to tak nevypada, velice
vSestranna, tak pres léto nejvice
béhame, jezdime na kajaku a
chodime do posilovny. A v zimé
jezdime plavat, na bézky, chodime
do posilovny a béhat.

Trénink trva priimérné asi hodinu a
pul, véetné rozcvicky a strecingu.
Tréninky se déli na vytrvalostni
(dlouhé traté) a rychlostni (sprinty).
Na vodeé se jezdi na tréninku kolem
13 km.

Pri vytrvalostnim béhu je trénink
klidné kolem 15 km a na bézkach se
jezdi kolem 40 km za trénink.
Ovsem trénink na bézkach je o néco
malo delsi. Trva priblizné kolem
dvou hodin. VSechny tréninky na
sebe navazuji a maji néjakou urcitou
posloupnost se zamérenim na jednu
nebo vice rlznych trati.

O. Hirsch odpovida na otazky Michala France.




Den na soustredéni je velice specificky
a dohromady je celé soustfedéni odtrénovano
s urCitym zameérenim.

Den na soustredéni ,v,. ,.,

Rozvrh jednoho dne na soustredéni se zamérenim na

vytrvalost.

e 7:00voda.....8km rozjezd bez usek

e 8:00 snidané

e 10:00 voda.....druha faze..... Useky uz zde
jsou.....nejtézsi faze za den.....cca 18 - 20km

e 12:00 obéd

e 15:00 voda.....treti faze..... skoro obdobna jako faze
druhad jen s mensi intenzitou usekd

e 18:00 vecere

e 19:00 béh nebo posilovna vlastni vahou (bez cinek).....
v pripadé leh¢iho dne masaze nebo kompenzacni
cviceni

e 21:30 vecerka

Takto jsme méli naplanovany den minuly rok na soustredéni

v Cerné Hote. Ve zbylych palhodindch je ¢as na $kolu a prateleni
se s novymi lidmi...

Na soustredéni se ve vétsiné pripadl nejezdi jako jeden klub, ale
spisSe spratelené kluby nebo reprezentacni druzstvo.




Michal Franc - rezbar

karatista

e Jak ses dostal ke karate?

Vesmeés uz od détstvi jsem miloval filmy s Van
Dammem, Brucem Leem, Jackiem Chanem,
Cynthiou Rothrock a dalSimi celebritami, které
vystupovali v bojovych filmech. Pamatuiji si, ze
jsem meél ale stejné nejradéji Mortal Kombat,
ani ne kvuli déji, ale kvili soubojlim. Dale také
tento sport mame tak trosku v rodiné. Jdu ve
Slépéjich své mamky, ktera se karate vénovala
pred triceti lety v olomouckém klubu SK Sigma
Olomouc pod vedenim cestného trenéra
Oldricha Ohnuta, ktery trénoval i mé trenéry.
Kdyz jsem pravé zjistil, ze mamka karate délala
také, tak jsem ji kazdy den otravoval, aby mé
naucila vSe, co si pamatuje. Pamatuiji si, ze ze
mé byla uz na prasky, kdyz mi vysvétlovala
jeden postoj, ktery jsem pochopil asi az za
mésic, ale presto mohu fict, Ze mi zaklady dala
velice kvalitni, a proto jsem délal zkousky na
pasek po pul roce a nedélal jsem tradi¢né
zkousky na prvni bily pasek, na ktery se trénuje
cely rok, vlastné ani na druhy — Zluty... Pan
trenér mi udélal zkousky rovnou na treti —
zeleny, se slovy: ,, Ty se nauc zkuSebni rad na
zeleny pasek, nema cenu, aby ses zdrzoval
bilym.“ Hlavné z toho ddvodu, abych mohl co
nejdrive zavodit.

Gichin Funakoshi (zakladatel
stylu karate Shotokan )



« Jak dlouho se karate vénujes a
jaké mas uspéchy?
Karate se jiz vénuji Sest let a za tu
dobu jsem nasbiral spoustu
zkuSenosti a také cennych kovd.
Mé prvni zavody byly v roce 2016
v Jeseniku, coz bylo Oteviené
mistrovstvi Moravy a Slezska, kde
jsem ziskal v kategorii kumite
(zapas s protivnikem) 3. misto, a
tim jsem se nominoval
na Mistrovstvi Ceské republiky
ve WKF (World Karate Federation),
kterého jsem se bohuzel zucastnit
nemohl, jelikoz mi zjistili mozkovy
nador a musel jsem podstoupit
operaci, po které jsem se dokazal
zvednout a jit dale, protoze jsem
takového néazoru, Ze at je pad
sebevic horsi, tak motivace je
zakladem nejen ve sportech, ale
hlavné v zZivoté.
Po rekonvalescenci jsem sjizdél
zavody Castéji a také i v jiné
federaci S.K.I.LF (Shotokan Karate
Iternational Federation), kterd
na rozdil od WKF neni olympijskou
federaci. V této federaci
po absolvovani zavodlu jsem se
umistil Ctyrikrat jako vicemistr
ceské republiky, ziskal jsem tfi
nominace na mistrovstvi svéta,

které se konalo v roce 2019
v Hradci Kralové. | kdyz jsem
nevyhral v prvnim kole, tak se
rozhodné za svlij vykon nestydim a
se vsi skromnosti mohu fict, Ze mQj
protivnik ~ ze  Svycarska by
v redlném boji proti mné neobstal,
jelikoz to byl typicky zavodnik. Dale
jsem se umistil na narodnim
poharu talentl (WKF) v Olomouci,
kde jsem ziskal 2.misto v kategorii
kumite jednotlivcd a 3.misto
v kumite tymech, kdy jeden tym

o trech lidech zapasi proti druhé
skupiné tfi lidi. Samozrejmé jeden
po druhém. Timto jsem ziskal dalsi
postup na MCR ve WKF, ale této
soutéze jsem se opravdu zucastnit
nechtél, jelikoz v této federaci me
osobné Stvou lidé, kteri maji velice
vysoké ego a jakoZto sportovni
karatisti neznaji pravou podstatu
karate a tou je vzajemny respekt a
ne povrchnost. Ale jednim z mych
nejvétSich osobnich uspéchu je
ten, ze jsem slozil zkousky na Cerny
pasek, na ktery mam certifikat az
z Japonska podepsany

od legendarniho Mistra Hirokazu
Kanazawy, ktery byl primym zakem
Gichina Funakoshiho, zakladatele
stylu Karate Shotokan.




* Jak probiha tvij trénink? Vénujes
se pripravé i doma?
Trénink mam tfrikrat tydné a probiha
tak, Ze z casovych davodl se vice
vénujeme technické casti, kterad je pro
Karate nejdulezitéjsi. Trénink se déli na
tfi ¢asti kihon, kata a kumite. Kihon
cvicime z ddvodu toho, Ze je to zaklad,
od kterého se vSe ostatni oduviji.
Pomdaha ndm fixovat si presnou drahu
pohybu, kopu ¢i uderu. Nékdy je treba
se tomu vénovat i jako pokrocily,
dokonce i jako mistr, i kdyZz mé to nékdy
opravdu nebavi, vice mé bavi
sparingy/kumite. Z kihon technik se
odviji kata, coz je stinovy boj, ktery se
sklada z technik kihon. Je to boj proti
jednomu nebo vice protivnikim, ktery
vypadd pro obycéejného clovéka jako
tanec, ale zkuseny karatista v tom vidi
prakticky pouZzitelné techniky, které tak
pravé na prvni pohled nevypadaiji.
Cviceni kata vénujeme také pomérné
dost Casu a je to dost psychicky i fyzicky
naro¢né. Trénink kumite preferujeme
jak zavodné, tak i pro realné pousziti.

Samoziejmé musime také dbat

na bezpecnost svého tzv. sparinga, a
proto se také uc¢ime mit techniku pod
kontrolou, coz je pro karate nezbytné.
Osobni pfipravé se rovnéZz hodné
vénuji, zvlast ted v nouzovém stavu mi
nic jiného nezbyva. Pronajal jsem si u
nas v bytovce sklepni prostor, ze
kterého jsem si udélal svoji vlastni
télocvicnu, kde jsem skoro porad. Svoiji
pfipravu zaméruji predevsim na rozvoj
sily a fyzickou kondici. NejvétSim
benefitem mé télocvicny je to, Zze v ni
mam boxovaci pytel, na némz si trénuji
udery a rGzné kombinace na zavody.
Benefit je to predevSim proto, Ze se
mnou nikdo moc nechce trénovat. Pry
davam moc velké rany, coZ si osobné
nemyslim.

U nas v oddile plsobim i jako trenér.
Mam trenérskou licenci lll. tfidy a jsem
trenérem pripravky, kde chodi nejen
déti, ale i dospéli. Podle toho, jaké kdo
ma predpoklady, se snazim jednotlivci
trénink prizpUsobit tak, aby jej zvladal.

Zpracoval Michal Franc.
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Budouci rezbar Honza Navratil se ve
volném case vénuje kovariné.

A proc kovariné? Ma tento obor néco spolecného s rezbarstvim?

Nerekl bych, Ze kovafina a rezbarstvi maji hodné spolecného, ale
urCité by se jeden obor neobesSel bez toho druhého, dobry
prikladem je napfriklad sekera, bez kovare by se nedala udélat
hlavice a naopak bez fezbare by nebylo topurko.

A co té k praci s kovem privedlo?

Mé osobné k praci s kovem privedl kamarad a taky moje vasen
k ohni, na praci s kovem se mi vzdycky libilo to, jak se da
jednoduse tvarovat a jak se kus oceli, ktery by skoncil na skladce,
meéni na néco uzitecného Ci krasného.

K tomu aby clovek mohl kovat nepotrebuje skoro nic, ja osobné
jsem zacinal s plechovkou misto vyhné a kusem kolejnice misto
kovadliny, az casem jsem si poridil lepsi vybaveni.

12



V4

A po maturité? Rezbar nebo kovar?

Co bych chtél délat po maturité?
Osobné mam ndpadd mnoho, ale
kovariné bych se chtél urcité vénovat i
po dokonceni studia.

Zpracoval Jan Navratil.
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Maminko, déti se mi
smeji, ze mam
koronavirus!!! — Vykasli
se nane !l

https://kreslenyvtip.cz/

C oo
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A jesté trocha humoru
ze skolnich lavic, po kterych se

vam tolik styska ......

*Rozbil pravitko. Zitra prinese jiné, ale stejné.

*Déti, zbyla nam vterinka Casu, tak si otevrete sesity a
napiseme si malou desetiminutovku.

*Je tu nékdo, kdo chybi?

*VVédomosti vasi dcery se rovnaji nule, pro postup
do vyssiho rocniku je nutné, aby je aspon
zdvojnasobila.

*Jsi neporadny a drzy, Karpisku! Az potkam tvého otce
reknu mu totéz.

*U vas ve trideé jsou vsechny véty rfvaci!!

*Kluci, mlcte a zpivejte!

*Kdo se to nenaucil, bude se to muset naudit jesté
jednou.

*Kdyz budes hodné pospichat, tak na nadrazi pohodlIné
dojdes.

* \/Sechna opatreni k naprave jsou uz odstranéna.

—

Ao

Z knihy Kantorska zrcadélka aneb hlaste se
hlasitéji (V. Mrkosova, V. Richter)

&

15




16



