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Jak si vytvorit casovy rozvrh,
ktery opravdu funguje

Kazdy student to zna - plany na zacatku tydne vypadaji skvéle, ale realita je uplné jina.
Ukoly se kupi, u¢eni odklddame a stres roste. PFitom sta¢i malo: dobFe nastaveny
casovy rozvrh, ktery ti pomUze zvladnout Skolu i volny ¢as bez chaosu.

Prvnim krokem je uvédomit si, kolik ¢asu vlastné mas. Sepis si svlj béZzny den - Skola,
krouzky, dojizdéni, odpocinek. Teprve potom uvidis, kolik prostoru ti zbyva na uceni.
Dulezité je byt realisticky - plan, ktery pocita s u¢enim pét hodin denné, vétSinou
dlouho nevydrzi.

DalSim krokem je stanoveni priorit. Ne vSechno ma stejnou duleZitost. Zamér se na
predméty, které ti délaji problémy, nebo na ty, kde té Cekaji testy. Rozvrh by mél byt
flexibilni - pocitej s tim, Ze se obZas néco zméni.

Pomaha také rozdélit si uceni na mensi bloky. Misto dvou hodin v kuse zkus napfiklad
25 minut uceni a 5 minut pauzu. Tento systém (Casto nazyvany Pomodoro technika)
pomaha udrzet soustfedéni a zaroven té neunavi.

Nezapominej ani na odpocinek. Do rozvrhu si klidné napi$ i ¢as na relax, sport nebo
setkani s kamarady. Neni to ztrata Casu - naopak, pomaha ti dobit energii a byt
produktivnéjsi.

Dulezita je i pravidelnost. Pokud si zvyknes ucit se kazdy den ve stejnou dobu, bude
to pro tebe postupné prirozenéjsi. Mozek si vytvori rutinu a uceni pljde snaz.

A co kdyZ plan nevyjde? To je uplné normalni. Neni potfeba se stresovat nebo

to vzdat. Rozvrh neni pevna klec, ale nastroj, ktery ti ma pomoct. Klidné ho upravuj
podle potreby.

Na zavér si zapamatuj: nejde o to mit dokonale napldnovany kazdy den, ale o to mit
prehled a systém. KdyzZ vis, co té Ceka, citiS se klidn&jsi a mas véci vic pod kontrolou.
A to je ten nejlepsi zaklad pro Uspéch ve Skole i mimo ni.
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Rockstar look — jak zazarit jako
hvézda

Rockstar look neni jen o hudbg, ale hlavné o postoji. Je to styl, ktery vyzaruje
sebevédomi, odvahu a trochu rebelie. A dobra zprava? Nemusis stat na podiu,

abys ho mohla nosit i do Skoly. Staci par trikl a vytvoris look, ktery je vyrazny, ale porad
nositelny.

Zakladem rockstar liceni je plet. Ta by méla pUsobit pfirozené, ale lehce matné. PouZij
lehky make-up nebo BB krém a zamér se na sjednoceni tonu pleti. DlleZité je, aby plet
nepUsobila ,pfetizené”, protoze hlavni roli budou hrat oci.

A praveé oci jsou srdcem celého looku. Typickym znakem je kourové liceni (smokey
eyes). Nemusis ale hned sahat po Cerné - skvéle funguji i tmavé hnédé, Sedé nebo
vinové odstiny. Stiny jemné rozetfi do ztracena, aby nepUsobily tvrdé. Klidné pfidej

i linku podél hornich fas, kterad doda pohledu hloubku. Rasenka by méla byt vyrazng;si -
klidné nanes dvé vrstvy.

Oboci nech spis prirozené, jen lehce upravené. Rockstar styl neni o dokonalé symetrii,
ale o pfirozeném ,nedbalém” efektu.

Na rty se hodi bud jemny nude odstin, nebo naopak vyrazna rténka - tfeba tmave
Cervena nebo vinova. Pokud zvolis vyrazné odi, drz rty spiS v neutralnim ténu.

Celkovy dojem pak dotvori vlasy a outfit. Rozpusténé, lehce zvinéné vlasy nebo messy
culik perfektné doplni make-up. KoZzena bunda, oversized tricko nebo vyrazné doplnky
dodaji looku ten spravny vibe.

Ve, wevs

byt trochu odvaznéjsi nez obvykle. Neboj se experimentovat a najit si vlastni verzi
tohoto stylu. Mozna zjistis, Ze pravé tenhle look ti doda sebevédomi nejen ve skole,
ale i mimo ni.
NatT



Rockstar look — jak zazarit jako
hvézda




Bezpecné seznamovani online

Seznamovani pres internet je dnes bézné. Instagram, Tinder, Snapchat, Discord...
vSude mUzes$ narazit na nékoho zajimavého. Ale stejné jako v redlném svété, i online
se mUzes setkat s lidmi, ktefi nejsou Uplné upfimni.

Proto je dobré védét, jak se seznamovat bezpe€né a s rozumem.

Proc€ byt opatrny/a?

Online prostredi muze skryvat:

* FaleSné profily

* Manipulatory

« Lidi, ktefi chtéji ziskat osobni informace.
* Ty, ktefi se vydavaji za nékoho jiného.

» Red flags: Kdy zbystFit?

1) Prilis dokonaly profil

Profesionalni fotky, minimum prispévku, Zadné oznaceni od pratel. MZe to byt
faleSny ucet.

2) Rychlé vyznavani citi nebo pfehnané komplimenty
.Nikdy jsem nikoho tak necitil/a.” ,Jsi vyjimecny/a.” ... po par dnech psani? To je
podezrelé.

3) Vyhybani se videohovoru
Vymlouvani typu ,nemam kameru”, ,mam Spatné svétlo”, ,stydim se”. Kdo je
skutecny, nema problém se ukazat.

4) Tlak na osobni informace
.Kde bydlis?” ,Posli fotku.” ,Kdy jsi doma?“ — To neni normalni.

5) Divné chovani pFi domlouvani schizky
Nahlé zmény mista, ndvrhy na odlehlé lokality, tajndstkarstvi. To je velké varovani.

Co nikdy neposilat?

+ adresu, Skolu, misto, kde se Casto pohybujes
* citlivé fotky

* pfistupové udaje, kddy, screenshoty e-mailu
* informace o rodiné nebo majetku



Jak poznat, Ze druha osoba mluvi pravdu o tom, kdo je?
* kratky videohovor

+ overeni fotky pres Google Lens

» porovnani informaci (vék, mésto, prace)

* spolecné kontakty na socialnich sitich

Kdo je realny, nema problém byt transparentni.

Jak se chranit pfi prvni schizce

* sejit se na verejném misté

* Fict nékomu, kam jdes a s kym

* mit nabity mobil

« domluvit si ,zachrannou zpravu” s kamaradem/kamaradkou
* vyhnout se autdim, bytlim a odlehlym mistim

Bezpedi neni pfehnané — je rozumné.

Zaveér

Online seznamovani mize byt fajn a zabavné. Staci jen védét, na co si dat pozor,

a nenechat se do ni¢eho tlacit. KdyZ se budes citit bezpecné, budes si to i vic uzivat.
KriJ




Jak prezit maturitu a neztratit
kondici? (navod pro budouci
maturanty - je cas zaci

Podzim je obdobi, kdy maturanti resi (nebo by aspon méli) dvé vécifiuceni a...no,
hlavné ucenf. Sport jde casto stranou, ale praveé ted je pohyb nejdulezitéjsi

proti stresu, zlepsuje'soustfedéni a hlavné - udrzi té pfi zivoté béhe
hodin nad sesity.

ekonecnych

1. Mini trénink mezi kapitolami
Nemusi$ chodit do posilovny. Staci 5 - 10 minut: par drep0, klikd, protazeni.
Télo se probere, hlava se restartuje a uceni jde lip.

2. Prochazka jako nejlepsi terapie
uz nevis, co je to ,kyslik”, jdi ven. | 20 minut chtize dokaZe sniZit stres a zlepsit
naladt, A hlavné - je to vymluva dat si pauzu bez pocitu viny.
3. Béhani pro ty, co potrebuji vypnout

Kratky béR je idealni, kdyZz mas pocit, Ze ti mozek exploduje. NemusiS béhat rychle.
Staci se hybat. Po navratu budes mit pocit, Ze jsi restartovala systém.

4. Jéga a strecink pro unavena zada
Sezeni nad maturitnimi otazkami je vrazda. Par jednoduchych pozic uvolni zada,
ramena i krk. A navic to vypada, Ze délas néco zdravého, i kdyz jen odkladas uceni.

5. Hydratace a spanek - dva podcenovani hrdinové
Bez vody a\spanku nefunguje ani mozek, ani télo. A ne, tfi kavy nejsou hydratace.

TerK



 Podzimni wealistha*
= T%nto tyden mé nejvic potésilo, ze uz je venku fakt citit podzim, ale stale je venku slunko, teplo, Iiigii.
4 Jen mé trochu dési, kolik véci se s pfichodem Skoly najednou musi stihnout. g

Ale aspor mam zatim dost energie, tak snad to puljde ¢

Walwiilni piesivii®
124
Co meé rozesmutnilo? Asi to, Ze jsem si spocitala, kolik ¢asu zbyva do maturity, a vyslo
mi to na cislo, které se mi vibec nelibi. Ale zaroven jsem si fekla, Ze panika mi
nepomuZze, tak jsem si udélala plan a hned se citim o trochu vic jako ¢lovék.

Kol molniich vildzslui®

Tento tyden mé fakt zachranilo jedno jediné kafe, co jsem si koupila cestou do Skoly.

Bylo tak dobré, Ze mi zlepSilo naladu na cely den. A taky mé potésilo, Ze jsem zvladla
vSechny testy lip, nez jsem Cekala. Malé vyhry, ale pocitaji se.

namud. m' wla/“
MUj tyden byl jeden velky chaos. Ztratila jsem sesit, nasla jsem ho v tasce, kterou jsem
pry ,uz urcité prohledala”. Ale nakonec jsem vSechno zvladla, a dokonce jsem méla i
par momentd, kdy jsem si Fekla, Ze to vlastné neni tak hrozné. TakZe jo, prezila jsem.

KriJ




Divadlo Aldente -
ohlédnuti

Dne 30. brezna nasSe skola navstivila v boskovické Sokolovné
predstaveni brnénského Divadla Aldente, které je vyjimecné
tim, Ze v ném spolecné vystupuji herci s Downovym
syndromem a profesionalni divadelnici. Uz od prvnich minut
bylo jasné, Ze nepUjde o klasické divadlo, ale o zazitek, ktery
Clovéka vtahne svou upfimnosti a energii.

Herci pUsobili velmi pFirozené a spontanné, coz dodalo celému
predstaveni zvlastni kouzlo. Jejich projev nebyl nauceny nebo
strojeny — naopak byl plny emoci, radosti a opravdovosti.
Publikum reagovalo velmi pozitivné a bylo vidét, Ze si herci
uzivaji kazdy okamzik na jevisti.

Divadlo Aldente dlouhodobé ukazuje, Ze uméni je oteviené
vSem a Ze kazdy ¢lovék mlZze na jeviSti zazarit svym vlastnim
zplUsobem. Jejich tvorba neni o dokonalosti, ale o lidskosti,
spolupraci a odvaze vystoupit pred lidmi takovy, jaky jsem.
A praveé to déla jejich predstaveni tak silnymi.

Navstéva tohoto divadla byla pro nas nejen kulturnim
zazitkem, ale i pfipomenutim, Ze svét mUzeme vidét rizné —
a ze vtom je jeho krasa. Z Boskovic jsme odchazeli s pocitem,
Ze jsme vidéli néco vyjimecného, co v nas zlstane jesté
dlouho.

TerK
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Beseda ,,Nedej pokuseni

Sanci‘ (dalsi ohlédnuti)

Dne 23. bfezna se Zaci prvniho ro¢niku nasi Skoly zucastnili dalezité
preventivni besedy s nazvem ,Nedej pokuSeni Sanci”, ktera se konala
v boskovickém kiné. Akce trvala priblizné 2-3 hodiny a byla pfinosna
a poucna pro vSechny zucastnéné.

Besedu moderoval zkuseny lektor, ktery spole¢né s metodikem
prevence a dalSimi odborniky zakim vysvétloval, jak drogy pUsobi
na organismus a psychiku ¢lovéka, na jaké signaly si dat pozor a jaké
nasledky mlze mit jejich uzivani. Diskutovalo se nejen o samotnych
drogach, ale také o situacich v redlném Zivoté, které mohou k jejich
uzivani vést.

Soucasti besedy byla i prezentace policie, ktera predstavila konkrétni
pripady uZivatell drog a popsala, jaké tragické nasledky casem
prinesly — vcetné dopravnich nehod zpUsobenych pod vlivem
navykovych latek. Tento autenticky pohled na realné situace pomohl
zaklm |épe pochopit zadvaznost problému.

Velmi zajimavou casti byly i praktické ukazky, pfi kterych si studenti
mohli vyzkouset, jak vnima svét ¢lovék pod vlivem marihuany

nebo alkoholu. Pomoci specidlnich bryli a pokust bylo ndzorné
demonstrovano, jak se zhorSuje koordinace a reakce organismu —
coz vedlo k mnoha premyslivym reakcim mezi zaky.

Beseda méla také osobni rozmér: studenti méli moznost vyslechnout

si pfibéhy dvou lidi, ktefi se setkali s drogami ve svém Zivoté. Jeden

z nich nyni pobyva ve vézeni a popsal svou cestu od zavislosti ﬂ
az k nasledkdm, které to mélo na jeho Zivot. Druha pani sdilela svou

zkuSenost se zavislosti a cestu zpét k normalnimu zivotu, coz bylo

pro mnohé velmi inspirativni a zaroven varujici. §

NaSe Skola porada tuto besedu pro prvaky kazdy rok jako dUleZitou

soucast prevence rizikového chovani. Diky tomu maiji studenti \ L
moznost oteviené mluvit o problémech, které je mohou potkat, )
a ziskat realné informace od odbornik( i lidi, ktefi to sami zazili Te
mili prvaci - letos tato akce urcité pc ~ ivas, takse ~niuzt

mUZete tésit. X ‘\/ ) |
\




Borec na konec — Elen
Kreutzerova

Mohla by ses nam prosim pfFedstavit a predstavit svij zajem?

Ahoj, jmenuji se Elena Kreutzerova a jsem absolventkou 4. ro¢niku pedagogického
lycea (Uspé€sSna maturantka roku 2026). Bydlim v Ochozi u Brna a mam rada sport.
Pfevazné rada béham a jsem fanynkou brnénské Komety.

Jak ses dostala k béhani?

Tady musim Fict, Ze obrovsky podil ma na tom nase Skola. Védéla jsem uz dfive,

Ze béhani neni Spatny sport, ale ¢lovék vybéhl jen malokdy, aniz by se né&jak zajimal
o béZecké vybaveni, tempo nebo styl béhu. V prvaku jsem chtéla, aby nase tfida
vyhrala v Adventnim béhani, a jelikoz jsem clovék, ktery neumi prohravat, musela
jsem zacit béhat co nejvice. Postupem casu jsem si k tomu nasla cestu a ziskavala
vice zkuSenosti, takZe tak néjak to zacalo. Zaroven tady musim dat kredit i pani
ucitelce Andrlikové za celou organizaci Adventniho béhani u nas na Skole, protoze
bez této dobrocinné akce bych asi béhat nezacala. A pozor, béhame kazdy rok,

tak se v prosinci urcité pridejte!

Jak dlouho uzZ fandiS Kometé?

Kometé fandim uz od svych 12 let, takze zhruba 8 let. Uz od détstvi jsem ale u nas

v rodiné vnimala velkou vasen pro hokej i podporu Ceské reprezentace, a proto mi je
tento sport i samotné fandéni blizké od malicka.

Co bys poradila ¢tenartim, ktefi pfemysli o tom, Ze by zacali béhat?

Doporucila bych jim zacit pomalu, mit trpélivost a nepodcenovat se. Nikdo po nich
nechce, aby béZeli hned prvni béh co nejrychleji a vtempu 5:00/km. Zaroven
nemUZou oCekavat, Ze pokrok pfijde lusknutim prstu hned po prvnim, druhém nebo
tfetim vybéhu. Je dUleZité mit trpélivost, vénovat tomu né&jaky ¢as, a hlavné se
nepodcenovat.

Tempo 7:30/km nebo 8:00/km pfijde vSem v dnesni dobé uz pomalé, ale pro
zacatecniky je takové tempo klicem k uspéchu. Sama za sebe bych jesté doporucila
zacinat indianskym bé&hem (stfidani béhu a chlize), aby po vybéhu nebyli Gplné
odrovnani, zniceni a demotivovani. Kazdému ale muUZe sednout jiny zpUtsob, jak zacit
béhat.

Ucastnila ses n&jakych zavodui v b&hani? PFipadné vyhrala jsi nékdy?

UpFimné, nejsem typ clovéka, ktery by mél zavody v oblibé. Rada si zabéhnu
charitativni béhy nebo néjaké Stafety s kamarady ve dvojici nebo ve skupiné,

ale nejradéji jdu béhat sama a pro radost. Kazdopadné naslo by se prvni misto na 1,5
km v kategorii Zeny v charitativnhim zavodé Béh se srdcem, druhé misto v Zenské
Stafeté na Boskovickych bézich, ale hlavné tfi prvni mista v jednotlivcich v Adventnim
béhani u nas ve Skole!



Premyslela jsi o tom, Ze by ses béhani vénovala na profesionalni drovni?
Nepremyslela. Pfece jenom kdyz ¢lovék zacina v 16/17 letech s nécim novym, tak uz
je to za mé na profesionalni Uroven pozdg, jesté k tomu v béhani. Tim nefikam, Ze je
to nerealné, ale je rozdil mezi tim délat néco sam pro sebe a pro radost a mezi tim
délatnéco zavodné. U7 jen to, Ze ,zavodni” béZec ma trénink nékolikrat tydné
zaméreny na rGizné intervaly, vzdalenosti, cviceni v posilovné apod., a ja chodim
béhat Cisté jen podle sebe, podle nalady a bez néjaké povinnosti.

Proc ses rozhodla studovat pedak?

Méli jsme opravdu vstFicné ucitele na 2. stupni ZS a kazdy z nich nas dovedl tam, kam
mél. Ja byla v tu dobu Clovek, ktery rad predaval svoje mySlenky a nazory ostatnim,
nékoho nékam posouval nebo néco organizoval. Rikali mi, Ze mam jit na prava, nebo
Ze budu mentalni koucC i bez vysoké, ale nejvice mé to tahlo k ucitelstvi, protoZe bylo
krdsné u jedné pani ucitelky vidét, co vSechno mUZe jeden pedagog predat a kam az
nas muZe posunout — Ze presahuje i hranice tfidy. A za to jsem ji doposud vdécna.

Co planujes po stfedni Skole? Chystas se na néjaky zavod?

Tézko ted fict, co bude. Vysly mi prijimacky na Fakultu télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci na studijni program TV + CJ. TakZe tohle ted bude moje nova
zivotni kapitola. A jestli mam v planu néjaky zavod? Tak to jediné opét charitativni —
Béh Adventaka v Cervnu v Brné.

Je néco, co bys chtéla vzkazat ctenarim?

Vzkazala bych jim, at maji v Zivoté radost z malickosti, vazi si kazdého dne a lidi okolo
sebe. At je kazdy v Zivoté zdravy, Stastny, spokojeny, zna svoji lidskou hodnotu

a nepodcenuje se. Kazdy z nas je jedine¢ny a kazdy ma svUj talent v né¢em jiném.

ODOK



Je mi "I
hrozne. |

' Ach jak
Je zivot
. krdsny.
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