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Co se déje u nas
ve skole?

Skolni vyglet do
Francie

Ve dnech 23. az 28. bfezna 2026 nasSe Skola
usporadala pro studenty nezapomenutelny zajezd
do Francie, kterého se zucastnili studenti z rliznych
ro¢nikl.  Celou  akci  zorganizovala pani
ucitelka Berankovaa jako pedagogicky dozor se k ni
pripojily také pani ucitelky Vojtéchova a Vitova.
Prvni dny naseho pobytu patfily poznavani Pafize.
Navstivili  jsme slavny Panthéon, vyznamnou
pamatku v Latinské ¢&tvrti, kde jsou pohrbeny
vyznamné osobnosti francouzské historie. Navstivili
jsme také blizké krasnéLucemburské zahrady,
které nas okouzlily svou atmosférou.
Nezapomenutelnym zazitkem byla také plavba lodi
po feceSein& béhem niz jsme mohli obdivovat
pamatky z jiné perspektivy.

Dale jsme navstivili ikonickoukatedralu Notre-
Dame, jednu z nejvyznamnéjSich gotickych staveb v
Evropé, a svétoznaméLouvre, kde se nachazi
napfiklad slavny obraz Mona Lisa. Samozfejmé
nechybéla aniEiffelova véz, na kterou jsme vyjeli

vytahem az nahoru a uZili si nadherné vyhledy na
panorama celé Pafize.



Dalsi den jsme se pfesunuli do oblastiNormandie, jez
je povaZzovana za srdce francouzské syrarské tradice.
Navstivili jsme mistni syrarnu, kde jsme se dozvédéli,
jak probiha vyroba tradi¢nich syrd z kravského mléka
S bilou plisni na povrchu, jako je
napriklad Camembert, a nechybéla ani ochutnavka.
Silnym  zazitkem byla navStévanormandského
amerického hrbitova, kde jsou pohfbeni americti
vojaci padli béhem druhé svétové valky. Navstivili
jsme také Omaha Beach, misto slavného vylodéni
spojeneckych  vojsk 6. cervna 1944 Dbéhem
operaceDen D. V mistnim muzeu jsme se dozvédéli
mnoho zajimavosti o prdbéhu této historické udalosti.
Treti den jsme se vydali na jedinecny Mont-Saint-
Michel, ktery nas ohromil svymi Uzkymi ulickami a
jedine¢nou atmosférou. Tento skalnaty ostrov je
znamy svym stfedovékym klasterem, ktery byl
vyznamnym poutnim mistem jiz od 8. stoleti.

Posledni den jsme navstivii  nadhernyzamek
Versailles, byvalé sidlo francouzskych kral, znamé
svou okazalosti a rozsahlymi zahradami. Poté jsme se
presunuli zpét do jiné casti PafiZze, kde jsme vidéli
majestatniBasilique du Sacré-Coeur de
Montmartre, katolicky kostel nachazejici se na
vrcholu kopce Montmartre, odkud je krasny vyhled na
meésto. Na zavér jsme spatfili i slavny Moulin Rouge,
ikonicky pafrizsky kabaret prosluly svymi tanecnimi
vystoupenimi a bohatou historii.

Cely zajezd jsme si vSichni nesmirné uzili. Kazdy den
byl plny novych zazitkd, zajimavosti i spousty zabavy.
Vychutnavali jsme si kazdy okamZik naplno a
odvazime si nejen nové znalosti, ale i krasné
vzpominky, na které budeme jesté dlouho vzpominat.

Veronika Cermakova, 3. A VS




Maturitni ples 4. HS
a4y . vus

Dne 9. ledna 2026 se v Palaci Pardubice konal nas maturitni ples. UZ od prvnich chvil byla citit
slavnostni atmosféra, nervozita i radost, Ze jsme se konecné dockali okamziku, na ktery jsme
se dlouhou dobu té&sili.

Po oficidlnim zahdjeni a proslovech vedeni Skoly a zastupcl tfid jsme si mohli uzit cely vecer.
Nechybélo Serpovani, predtanceni a pUlnoc¢ni prekvapeni obou tfid. Chvilemi si clovék
neuvédomoval, Ze maturita je opravdu za rohem.

Program byl pestry, hudba skvéla a parket byl témér neustale plny. Béhem vecera se nam
také predstavil b&éhem tanecniho predstaveni byvaly Zzak Dominik Malek spartnerkou a
nechybéla také barmanska show.

Vecer se velmi vydaril a probéhl bez sebemensich komplikaci. Byl to vecer plny emoci, smichu,
spolecnych fotek a vzpominek, které jsme si spolecné uzili a na které budeme jesté dlouho
vzpominat.

Norbert Docekal 4. HS




OHLEDNUTI ZA OLYMPIADOU

V italskych méstech Mildna Cortina d'Amezzo se od 6. do 22.4nora 2026 konaly Zimni
olympijské hry. Soutézilo se celkem v 116 riiznych sportovnich disciplindch. Ceskd republika
nastoupila v rekordnim poétu, a to 115 sportovct. Velice se dafilo a sportovci privezli celkem 5
medaili. Bronzovou medaili dovezla biatlonistka Tereza Vobornikovd. V snowboardcrossu ziskala
stribro Eva Adamczykovd. Stribro a zlato vybojoval Metodéj Jilek v rychlobrusleni. Zuzana
Madérova prekvapila a vyhrdla zlato ve snowboard slalomu. V celkovém srovnani tak cesky tym
obsadil 16. misto. Hlavni motto éeskych reprezentantt bylo ,Pojd’l", které symbolizovalo
odhodldni, bojovnost a vzdjemnou podporu nejen mezi sportovci.

OLYMPIJSKY FESTIVAL 7
POHLEDUDOBROVOLNIKA

Ceské Budéjovice ve stejném terminu hostily Olympijsky festival, ktery byl
plny emoci a sportovni atmosféry. Ndvstévnici si mohli vyzkouset vétsinu
zimnich sportd, které byly zastoupeny na olympiddé, pri¢emz na kazdy den
byl pFipraven specidlni program zahrnujici autogramiddy sportovct Ci
koncerty rlznych kapel. Pro ty, kdo nechtéli sportovat, méli moZno sledovat
prabéh olympiddy na velkych obrazovkdch. Celkovou akci doprovdzela pomoc
199 dobrovolniké z celé Ceské republiky. Kazdy den byl plny skvélé
atmosféry. Nechybél také doprovodny program, ktery zahrnoval setkani se
sportovci ¢i spoleéné zkoudeni riiznych sportd. Mezi hosty na festivalu
patrili prezident Petr Pavel se svou Zenou Evou Pavlovou, Uspésny Sermir Jiri
Beran, ktery v minulosti ziskal zlatou medaili. Nechybél ani krasobruslar
Tomds Verner. Nejvétsi ispéch mél ale prichod Zuzany Madérové, kterd
festival navétivila jen pdr dnl po své vyhre.

ANDREA KOCOURKOVA, 3.A VS




Zivot za sociku

Trida 3. A VS se 3. 3. 2026 z(castnila zajimavé exkurze na Zdmku v Pardubicich s ndzvem ,Zivot
za sociku”. Program nam pfibliZil, jak vypadal kazdodenni Zivot lidi v dobé socialismu - jejich
bydleni, vzdélavaci systém, prace ¢i nakupy.

Béhem exkurze jsme se dozvédéli, jak vznikla pardubicka sidlisté a jak se planovala jejich
vystavba. Dokonce jsme si sami mohli vyzkouset roli urbanistd a navrhnout vlastni sidlisté.
Zajimava byla i ¢ast o bézném Zivoté lidi, napfiklad o tom, jak fungovaly obchody v dobé&, kdy
Casto chybélo zboZi a lidé museli stat dlouhé fronty, aby si mohli koupit zakladni véci, jako byly
banany nebo maso.

Vyzkouseli jsme si také, jaké to bylo stat ve fronté vobchodég, coz bylo pro ¢lovéka Zijiciho v
socialismu celkem béZnou zaleZitosti. Dokonce jsme dostali i bony, které se dfive pouZivaly v
obchodech na nakup nedostatkového nebo zahranicniho zbozi.

Exkurze byla zajimava a pomohla nam Iépe si predstavit, jak se zZilo v dobé, o které se ucime v
déjepise.

Adéla Brodnanova, 3. AVS
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Mistrovustvi svéta v
krasobrusieni v Praze

Ve dnech 24. az 29. bfezna se v prazské 02 arené uskutecCnilo Mistrovstvi svéta v
krasobrusleni, které prildkalo Spickové zavodniky z celého svéta i tisice nadSenych divakd.
Atmosféra v hale byla po celou dobu vyjimecna - publikum vytvarelo bouflivou podporu,
kterd dodavala zavodnikim energii a podtrhovala vyznam celé udalosti.

Ceskou republiku reprezentovalo nékolik talentovanych sportovcd a sportovnich dvojic:
Barbora Vrankova, tanecni par Anna Valesiova a Martin Bidaf, Georgii Reshtenko, sourozenci
Katerina a Daniel Mrazkovi a také Natalie a Filip Taschlerovi. V silné mezinarodni konkurenci
predvedli kvalitni vykony a dUstojné reprezentovali nasi zemi, i kdyZ na medailova umisténi
tentokrat nedosahli.

Zlatou medaili si odvezl americky krasobruslar Ilia Malinin, ktery svym mimoradnym vykonem
potvrdil roli favorita a nadchl jak odborniky, tak divaky.

Sampionat v Praze tak nabidl nejen $pickové sportovni vykony, ale i nezapomenutelny zaZitek
pro vSechny fanousky krasobrusleni.

Anita Laila Ahmed, 3. B VS




Soutéz Makro Gastro

Cup 2026

Zaci Labské stFedni odborné 3koly se 10.
2026
gastronomické soutéze Makro Gastro
Cup 2026. Soutéz se konala v prazské

Uunora zUcastnili

Makro akademii a hlavnim Ukolem
soutézniho tymu bylo pFipravit simulaci
od
po
profesionalni obsluhu. V menu se dle
zadani mély objevit dvé suroviny -

provozu moderni restaurace

sestaveni vlastniho menu az

morsky vlk a kure.

prestizni
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Soutézni tym Labskd se v prvnim kole umistil na
prednich prickach a postoupil do finale spolecné se
Stfedni Skolou gastronomie a obchodu Zlin.

Finalni kolo soutéZe se uskutecni 10. dubna 2026 na
Makro Czech prazském
Kongresovém centru O2 universum.

Gastro Festu v

V ramci intenzivni nékolikatydenni pfipravy na finale
se Zaci soutézniho tymu Ucastnili také odborné
exkurze v Makro akademii v Praze, kde méli moznost
se setkat s profesiondly a ziskat nové cenné
informace oblasti gastronomie. Mezi
gastronomickymi odborniky byl pfitomen i znamy
Séfkuchar Zdenék Pohlreich.
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Rozhovor se soutéznim tgymem
Makro Gastro Cup 2026

Priibéh a dojmy z pfipravy na findle soutéZe s ndmi sdileli samotni ¢lenové soutézniho tymu:

Kapitan tymu: Nicolas George Partl

Clenové kuchyné: Jakub Simecek, Jifi Polansky, Daryna Deiak
Clenové servisu: Adriana Nefe, Frantisek Jiruka, Sdra Doubkova
Pomocna sila: Kristyna Sejkorova, Anna lllicova

Ucitelsky sbor: Jana Simeckovd, Veronika Kmonitkovad, Markéta Nikolinkova, Marek
Vodochodsky

Veronika Kmoniékova

1. Jaka je VaSe role v pFipravé studenttl na finale soutéZze Makro Gastro Cup 2026?
Ja jsem ucitelkou odbornych predmétl zamérenych na obsluhu, dnes modernéji nazyvané
jako servis. Moji roli bylo vybrat zaky a pfipravit je odborné na soutéz.

2. Jak probiha takova priprava pred soutézi?
1. zajem o to zucastnit se,
2. zajem o obor a chtit néco dokazat,
3. psychickou odolnost, ochotu zvladnout narocnost pfipravy a jeji skloubeni se Skolou,
krouzky, brigadou ¢i autoskolou,
4.0dborné znalosti a dovednosti a chut se dovzdélavat,
5.dobré pracovni navyky, nebat se postavit se ke dfezu a umyt ,,hromadu nadobi*,
6.komunikacni dovednosti,
7.tymové nasazeni.
Pak je duleZité najit spole¢nou vizi, jakou cestou chceme jit.

W s,

Prevzit zodpovédnost a podfidit svoje osobni zajmy pFipravé na soutéz.



4. Jak motivujete studenty k ucasti a vykonu?
DuleZitosti zkuSenosti, kterou jim nikdo nevezme.

5. Jakou €ast finalového menu povaZujete za nejpovedenéjsi? A proc?
Menu vnimam jako velmi povedené hlavné v zadani - pracuje se se surovinami, které
vychazeji z ,naseho pole”, tedy z lokalnich zdrojd. Pravé ddraz na Cerstvé a regionalni suroviny
patfi mezi soucasné klicové trendy v gastronomii. Zaroven jde o ddleZitou pripravu mladych
gastronom, ktefi se uci ze zadkladnich surovin vytvaret kvalitni a napadité pokrmy. Tento
pristup rozviji jejich kreativitu, vztah k surovinam i schopnost pracovat s jednoduchosti na
vysoké Urovni. DuleZity je i pfesah do oblasti udrZitelnosti a ekologie. Vedeni zakd k
respektu k mistnim plodindm a k hrdosti na domaci produkci ma silny vychovny rozmér a
formuje jejich profesni i osobni hodnoty.

6. Jak vidite budoucnost mladych kuchara v Cesku?
Nase tfi mladé kuchare a jednu kucharku vnimam jako velmi Sikovné a pracovité osobnosti,
které se v Zivoté urcité neztrati. Po dokonceni studia ,roztahnou kfidla“ a vydaji se sbirat
zkuSenosti i do zahranici, coZ je pro jejich dalsi profesni riist velmi dilezité. Domnivam se, Ze v
kazdém oboru je klicové nadseni pro véc, vytrvalost a schopnost zvladat kazdodenni pracovni
rytmus. Pravé tyto vlastnosti si mladi kuchari diky podobnym soutéZzim upevnuji. Tato soutéz
pro né predstavuje jakysi pomyslny ,vyucni list kucharského mistra” - cennou zkuSenost,

ktera jim muZe otevrit dvere do profesniho svéta.




Daryna Deiak

1. Co je tvym ukolem v soutéZnim tymu v ramci soutéze?
V tymu zastupuji roli kucharky. Mam na starosti praci s rybou - filetuji ji, pfipravuji rybi velouté
s yuzu, majonézu z bilkd, hofcice a zeleného oleje a také crumble.

2. Co té privedlo ke gastronomii?
Bavi mé vareni a prace s chutémi, chtéla jsem se v tom zlepSovat.

3. Jak probihala tva priprava na soutéZz jako takovou? V €em se liSila pFiprava na
finale?
Na finale se intenzivné pripravujeme, trénujeme techniky a ladime detaily, aby bylo vSechno
CO nejpresnéjsi.

o\ 7,

Zvladnout Cas a doladit vSechny detaily.
5. Jakou cast finalového menu povaZujes za nejpovedenéjsi a jsi si ji nejvice jista?
Rybi velouté s yuzu, tam si véfim nejvic.

6. Co pro Tebe ucast v soutéZi znamena?
Velkou zkuSenost a moznost se posunout dal.

7. Kdo je tvym nejvétSim vzorem v gastronomii?
Kazdy kuchaf ma svUj styl, od kazdého se da néco vzit.

8. Jaky pokrm pfipravujes nejradéji a proc?
Nejradéji pfipravuji rybi a masové pokrmy, protoze mé bavi prace se surovinami a
kombinovani chuti.



Adriana Nefe

1. Co je tvym ukolem v soutéZnim tymu v ramci soutéze?
V soutézi zastavam funkci hlavniho ciSnika. Mym ukolem je fidit ¢iSnicky tym, zadavat ukoly,
kontrolovat nasi praci, komunikovat mezi sebou, domlouvat se, pomahat si.

2. Co té privedlo ke gastronomii?
Po zakladni Skole jsem nevédéla kam jit na stfedni Skolu. KdyZ jsem byla mala, chtéla jsem byt

prave CiSnici a kdyz doSlo na vybér stfedni Skoly, zkusila jsem gastro Skolu a myslim si, Zze jsem
zvolila dobfe, jsem spokojena.

3. Jak probihala tva priprava na soutéZ jako takovou? V ¢em se liSila pFiprava na
finale?
Mym ukolem byla hlavné komunikace s hosty, takze jsem se ucila pfedevsim lepSi komunikaci.
Dale jsem také rozlévala vino, nosila talife a tak. Kazdy z nas musel umét cely postup
soutézniho servisu, abychom se v pfipadé potreby dokazali zastoupit. Finalové kolo se |isi tim,
ze uz neprobiha individualni soutéz v pfipravé kavy a v barmanstvi. Bude také méné casu na
cely servis a celd soutéZ se bude odehravat pred nékolika tisici divaka.
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Nejnarocnéjsi bylo asi zvladnout cely chod soutézniho servisu. Méli jsme zadané ukoly, které
jsme museli do urcitého Casu splnit. DodrZovat vSechna pravidla servisu a gastronomie, aby
cely servis probihal tak, jak ma, abychom na néco nezapomnéli. Jsem moc rada, jak to CiSnicky
tym skvéle zvladl. Pro mé bylo také naroCné pracovat se stresem, ktery jsem citila po celou
dobu konani soutéze i pfi pfipravé na ni. Nemam moc rada mluveni pred lidmi a obecné jsem
hodné velky stresafr. Ale diky této soutéZi to ze meé trochu spadlo a naucila jsem se néjaké
metody, jak stres zvladat a jak 1épe mluvit pod stresem. A za to jsem moc rada, protoze se mi
to bude v budoucnu urcité hodit.

5. Jakou €ast finalového menu povaZujes za nejpovedenéjsi a jsi si ji nejvice jista?
Za mé je menu paradni. Chuté jsou doladéné, komponenty k sobé skvéle ladi a vypada to
Uzasné. Kucharsky tym odved| skvélou praci.



6. Co pro Tebe ucast v soutéZi znamena?
Je to pro mé obrovska zkuSenost a jsem moc rada, ze jsem toho mohla byt soucasti. Naucila
jsem se spoustu novych véci, které se mi v oboru budou hodit, nasbirala jsem hodné
zkuSenosti, poznala jsem nové skvélé lidi. Diky této soutéZi jsme také dostali moznost se
setkat s nejzndmé&jsimi kuchafi Ceské republiky. Je to velkd a naro¢na soutéz, ale dala mi
opravdu hodné.

7. Kdo je tvym nejvétSim vzorem v gastronomii?
Upfimné, Zadny nemam. Samozrejmé sleduji nové trendy v gastronomii, ale uplné svého
favorita nemam.

8. Jaky pokrm pfipravujes nejradéji a proc?
Mam hodné rada sladké, takZze né&jaké sladké dobroty, jako jsou buchty, kolace a tak. Rada
také pripravuji téstoviny na rGzné zpulsoby, napfiklad téstoviny se Spendtem a kurecim
masem. Jsou to takové jednoduché, ale chutné pokrmy.

Na zavér bych jeSté rada podékovala celému
tymu za to, co béhem celé soutéZe predvadeéli,
jsou Uzasni, klobouk dold. Také bych chtéla
podékovat viem uciteldm, ktefi s nami tuto
cestu absolvovali, protoze to s nami nebylo vzdy
jednoduché, ale vzdy nam pomohli a byli tam s
nami. Také dékuji celému vedeni Skoly, Ze nas
podporovalo, pomahalo nam a vyhovélo

nam, kdyz jsme potfebovali pomoct a v
neposledni radé poskytlo prostrfedky, které jsme
k soutéZi potfebovali.

Dékuji moc vSem, Ze jsem toho mohla byt
soucasti.

LABSKA STREDN;!!!



DOKAZALI JSME TO!

Vitézstvi ve finale soutéze
Makro Gastro Cup 2026

Z4ci Labské SOS a SOU Pardubice dosahli mimofadného Uspéchu - zvitézili ve
finalovém kole prestizni gastronomické soutéZze Makro Gastro Cup 2026.
Velké finale se konalo 10. dubna 2026 v ramci Makro Czech Gastro Festu v
prostorach 02 universa v Praze a prildkalo tisice divakd i gastronomickych
odbornikd.

Do findlového kola postoupily pouze dva nejlep3i tymy - nds tym z Labské SOS a
SOU Pardubice a tym ze Stfedni Skoly gastronomie a obchodu ve Zliné. Soutézici
Cekal narocny ukol: simulovat redlny chod restaurace a pripravit kompletni menu
prfimo pred zraky poroty i pocetného publika. Dlraz byl kladen nejen na chut a
kvalitu pokrma, ale také na organizaci prace, tymovou spolupraci a profesionalni
vystupovani.

NasSi zaci prokazali vysokou uroven odbornych dovednosti, kreativitu i schopnost
pracovat pod tlakem. Diky peclivé a intenzivni pfipravé se jim podafilo porotu
presvédcit a ziskat prvni misto.

Na tomto Uspéchu ma velky podil také vedeni Skoly a pedagogové odbornych
predmétdl, ktefi studenty dlouhodobé vedli, pfedavali jim své zkuSenosti a podileli
se na jejich dikladné pripravé.

Vitézstvi v takto prestizni soutéZi je nejen obrovskym ocenénim prace naSich
74k, ale i skvélou reprezentaci Skoly na celostatni Urovni.
Gratulujeme!
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TEMA:
VELIKONOCE

Velikonoce ve svéteé

Velikonoce slavi lidé v témér ve vSech zemich s kiestanskou tradici, ale prlibéh oslav tohoto
jarniho svatku se od sebe li3i. Zatimco v Ceské republice si tyto svatky spojujeme hlavné s
pomlazkou a kraslicemi, jinde existuji velmi zajimavé a nevSedni tradice.

Svédsko

Ve Svédsku se déti o Velikonocich

velikono€ni
carodéjnice. Obléknou si starsi obleceni,
namaluji si pihy na obli¢ej a chodi od
domu k domu s obrazky nebo pranimi. Za

prevliékaji za takzvané

to vétSinou dostanou sladkosti. Tento
zvyk vychazi ze
carodéjnicich.

starych povér o

Francie

Vmalé vesnici Haux na jihu Francie se
kazdorocné na  Velikono¢ni  pondéli
omeleta. Mistni

obyvatelé rozbiji nékolik tisic vajec do velké

pripravuje obrovska

panve a spolecné z nich uvafri jidlo pro
stovky lidi. Podle legendy tradice vznikla v
dobé, kdy

tudy projizdél Napoleon

Bonaparte. Omeleta mu pry chutnala,
pozadal mistni, aby dalsi den pfipravili
jednu velkou pro celé jeho vojsko.




USA

Ve Spojenych statech americkych je velmi
oblibena tradice hledani velikonoc¢nich
vajicek, které se schovavaji na zahradach
nebo v parcich. Déti je potom hledaji a snazi
se nasbirat co nejvice sladkosti. Jedna z
nejznameéjSich akci se kona kazdy rok u
Bilého domu ve Washington, D.C. a nazyva
se White House Easter Egg Roll.

Australie

V Australii je zase symbolem Velikonoc
misto klasického zajicka malé zvife jménem
bilby. Jedna se o vacnatce, jenZ je podobny
kralikovi. Tato tradice vznikla na podporu
ochrany ohroZenych zvirat.

Na Filipinach se néktefi horlivi véfici nechavaji bicovat
do krve nebo symbolickyx pfibijet na kfiz. Tyto obfady
probihaji jako soucast velikonoCnich procesi a maji
symbolizovat sdileni utrpeni s JeZziSem Kristem.

Velikonoce maji vSude jedno spolecné - jsou Casem setkavani se s rodinou, tradic a oslav
pfichodu jara. Tradice se predavaji zgenerace na generaci. Kazdy je slavi podle svého,
Velikonoce nam také pripominaji nové zacatky, radost a spolecné chvile.

Adéla Brodnanova, 3. A VS



Jak na jarni
unavu?

S prichodem jara a stale castéjSimi teplotnimi vykyvy se mnoho lidi potyka s pocity anavy.
ProC tomu tak je? NejCastéji se uvadi, Ze za tim stoji oslabena imunita a nedostatek
vitaminu D po odchazejici zimé. V zimnim obdobi mame obvykle méné pohybu, travime
méné Casu na Cerstvém vzduchu a u nékterych z nas se zvysuje prijem cukru (at uz ve formé
vanocniho cukrovi nebo ,sladkych tecek” po obédé). K tomu se také pridava dlouhotrvajici boj
naseho imunitniho systému s chripkovymi epidemiemi.

Jak bojovat s jarni
unavou?

Pro zacatek je dobré nespéchat - netlacit se do vysokych vykonU a nemit na své télo i mysl
prehnané naroky. Stejné jako se pomalu probouzi jarni pfiroda, i nase télo potfebuje cas, aby
si zvyklo na zvysuijici se teploty a vice slunec¢nich paprskd.

Misto tlaku na vykon se vyplati zaméfit se na malé, ale u€inné zmény v kazdodennim
rezimu.

Par tipa: ZvgsSeni vitaminu D

Jednim z klicovych faktort je doplnéni vitaminu D, jehoZ mame po
zimé Casto nedostatek. Ziskat ho mdzeme ze stravy (napfiklad z ryb,
vajec nebo mlécnych vyrobkd) nebo pomoci doplikd stravy.
NejjednodussSim a zaroven nejpfirozenéjSim zdrojem je ale slunecni
zareni.

Stadi i kratky pobyt venku - tfeba prochazka po Skole nebo cesta
péSky misto jizdy autobusem. Slunecni paprsky nejen pomahaji télu
vytvaret vitamin D, ale maji také pozitivni vliv na nasi psychiku.
ZlepSuji naladu, podporuji bdélost a celkové nam pomahaiji citit se
lépe.



Pohyb

| kdyZ se to muzZe zdat paradoxni, pravé pohyb je jednim z
nejucinnéjsich zplsobd, jak bojovat proti Unavé. KdyzZ jsme unaveni,
mame tendenci se spiS Setfit a odpocivat, ale dlouhodobé tim télu

nepomahame. Naopak - lehka fyzickd aktivita dokaze organismus
~probudit” a dodat mu energii.

Nemusi jit o Zadné narocné vykony nebo hodiny ve fitku. Staci drobné
zmeény v bézném dni - jit péSky do Skoly, vystoupit o zastavku driv,
projit se o prestavce nebo si po vyucovani zajit na kratkou prochazku.
Velmi dobfe funguji i nenarocné sporty, jako je jizda na kole, béh
nebo tfeba rychla chize.

Pohyb navic pomaha nejen télu, ale i hlavé. Snizuje stres, zlepSuje
naladu a podporuje soustredéni.

Pestra strava

To, co jime, ma zasadni vliv na to, jak se citime. Po zimé je proto dobré
s vysokou vyzivovou hodnotou - napriklad Cerstvou zeleninu, ovoce,
celozrnné vyrobky, kvalitni bilkoviny nebo zdravé tuky.

Naopak je vhodné omezit potraviny s vysokym obsahem
jednoduchych cukrd a primyslové zpracovana jidla. Ta sice mohou
kratkodobé dodat energii, ale velmi rychle po nich pfichazi utlum a
pocit Unavy. Navic zatézuji travici systém, ktery pak musi vynakladat

vice energie na jejich zpracovani.

Lehdi a vyvazend strava pomaha udrZet stabilni hladinu energie
béhem dne, podporuje soustfedéni a celkové prispiva k lepSimu
fungovani organismu. | malé zmény - tfeba vyména sladkosti za ovoce
nebo zarazeni pravidelnych jidel - mohou mit pfekvapivé velky efekt.



Dostatek tekutin

Stejné jako vyvazend strava hraje dlleZitou roli i dostatecny pitny
rezim. | mirna dehydratace m{ze vést k Unavé, bolestem hlavy nebo
zhorSenému soustfedéni, coZ se ve Skole projevi velmi rychle.

Z3kladem by mély byt predevSim tekutiny (nejlépe neslazené a
nesycené) - idealné Cistda voda, pfipadné neslazené caje. Slazené

%
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napoje sice mohou dodat rychlou energii, ale podobné jako u &
sladkosti jejich efekt rychle odezni a mUZe nasledovat jesté vétsi pocit 5
anavy.

Pravidelny pitny reZzim pomaha udrzovat télo v rovnovaze, podporuje
traveni a prispiva k lepsi vykonnosti jak fyzické, tak psychické. Dobrym
tipem je mit lahev s vodou neustale po ruce - ve Skole, doma i pfi
cesté ven - a pit pribézné béhem celého dne.

Rvalitni spanek

V boji proti jarni unavé je zasadni kvalitni odpocinek. Pokud
pres den nemame dostatek odpocinku, je klicové doprat si ho
alespon v noci v podobé spanku.

Kvalitni spanek by mél idealné trvat alespon sedm hodin v
kuse, aby mélo télo i mysl dostatek casu na regeneraci. Velkou
roli hraje také pravidelnost - pomaha chodit spat a vstavat
priblizné ve stejnou dobu. Vhodné je také vytvofit si vecerni
rutinu, ktera télu signalizuje, Ze se blizi odpocinek - napfiklad
omezit jidlo alespon dvé hodiny prfed spanim, vyvétrat

mistnost, zajistit si tmu a klid a omezit pouzivani mobilu di
pocitace.

Jarni Gnava je pfFirozenou reakci téla na zménu ro€niho obdobi. | kdyZ mUZe byt
nepfijemna, nejde o nic, co by se nedalo zvladnout. Staci naslouchat svému télu, doprat mu
¢as na adaptaci a podpofit ho drobnymi zménami v kazdodennim rezimu.



Poecticky koutek

Nadech jara

Zima pomalu umira,
Odplouva rekou moréna.
Odbiji ji konec,

SlySime kostelni zvonec.
Avsak nové véci zacinaji,
Vzrusujici zazitky pfichazeji.
Nadchazi rovnodennost jarni,

Jiz neptlijde na mé v Sest spani.

Na brezich Labe,

Pozoruji kluky samé.
Pletou si pomlazky,
Pomlazky jen pro své lasky.

Hody, hody doprovody,

A ja tak jdu podél vody,
VSude rasi novy zivot,
Sténatka Stékaji skrz plot.
Duben, kvéten, Cerven,

Rok se nadechuje,
Zapaluje svUj velky plamen,

Uvidime, co pro nas si pfipravuje.

Nezapomen vsak,

Ze bliZi se prvni M4j,

Navstiv proto se svou milou,
NejbliZSi rozkvetly ha;.

Robert Stabl

Veselé zpévy ptaku &g
rezonuji krajinou na pozdrav jaru,
varuji pred globalnim oteplovanim

a létem s teplotami blizkymi bodu varu.

Rozkosné hlasky hraji divadlo,
pusobi nevinng, klamné, radostné,
zaroven zngji jako alarmy, varovné.
Inscenuji jdmu a kyvadlo.

Ptaci steny apelujici
na spolecenskou zménu.

No - zima je v haji

krovi zas obrostlo

co z toho vlastné mam?
deprese? naprosto!

Balvan



Mezi tim, co je a co bude

Zastavme se,

ne jen nohama na zemi, ale i myslenkami,

které neustale nékam bezi,

protoZe chapat to, co se okolo nas déje, jde jen stézi.

Podivejme se okolo sebe,
at nas ruka v zimé dal nezebe.
Jaro totiZ nepfichazi tiSe, jen jsme se ho odnaucili slySet. g

Vidite ty kvéty?
zbarvené do jemnych odsting,
jsou ukazkou nasich péknych dn(.

Z&dny filtr napodobit je neum, * *
tyto okamziky nas dokazou oslovit.
Ma snaha, je vnuknout Vam myslenku, nechat se unést pritomnosti okamziku.

Povznést se nad tim, co bylo dfiv, ackoliv to na nas mélo vliv.
A nepremyslet, co bude zitra, jen se ponofit do naseho nitra.

A tak se neztracejme v tom, co bude,
z(Gstanme tady a ted.

Ve svétle Ci v tichu, téZ se slovy, ale predevsim s nami-mezi lavicemi.

Veronika Cermakova, 3. AVS



Chodim na labskou,

za svoji laskou

Pilné tu studuiji,

hlidam si znamku svoji.

Pani Vitova nas na maturitu pfipravuje,
prace dostavame hodné.

Kazdy den pilné chodim,

cekdm az zvonek zazvoni.

S textem délame rozbory,
chceme jet na hory.
Némcinu se pilné uc¢ime,
trochu u toho skucime.
Nesu kosSik plny vajicek,

Na télocviku hrajeme vybiku, kolem mé probéhl zajicek.
nemame ani trochu klidu.

Po ném si svacinu koupim, Bézim s proutkem do vesnice,
pak si ji hezky snim. pro vSechny ty krasné kraslice.
Svaciny tu mame dobré Holky uz na mé cekaji,

a ani nejsou drahé. a vysSlehat se nechaji.

Velikonoce klepou na vratka,
jaro voni, kvete zahradka. D \of
Beranek se v travé sméje, Q - e
slunicko ndm hezky hreje. ' \
Pomlazka se lehce mihne, /Q_
radost vSude rychle vzplane.



Nové velikonoéni

Koledy

Velikonoc€ni
Velikonoce zacaly,
rodiny pekly beranky,
pak je noZzem nacaly
a malovaly malovanky.

Z vrby délam pomlazku,
koukdm na film Na Vlasku.
A zajicek, ten mél hodné vajicek.
Vit Kulhavy, 2. HS

Ja jsem maly kolednicek
a mam velky kosicek,
koledovat neumim,
snad to tolik nevadi,
pristé uz se polepsSim
a snad si néco vyslouzim.

Velikonoce uZ jsou tady,
pomlazka Sviha bez parady.

Malovana vajicka zafi,
zajicek se v trave tvari.

Z vrby proutky kluci pletou,
beranek se sméje svétu.

L]

Velikonoce prisly k nam, slunce hreje,
vitr vane, zajicek uz skace v trave,
barvi vajicka hrave.

Pomlazka se v ruce houpa,
jaro krasné na svét kouka.

Velikonoce voni, kdyzZ pfichazi jaro,
vrba tiSe Sumi, slunce hreje.

Pomlazka se houpe koledniklim v rukach,
zajiek se schovava v rozkvetlych lukach.

Vajicka se tfpyti v pestrych barvach venku
a beranek tise drima na zeleném brehu.
Martin Urban, 2. HS

Ja jsem maly kolednicek,
prisel jsem si pro par vajicek,

v v

at mam plny kosicek.

Dejte mi je malované,
at mam svatky veselé.

Pomlazkou vas vysleham,
krasné jaro, popreji vam.
Jan Brezina, 2. HS



Receptar

Velikonoéni mazanec z
kynutého tésta s brusinkami

Suroving:

e hladkd mouka 230 g

e polohruba mouka 100 g
e drozdi 20g (pul kostky)
e vlazné mléko 115 ml

e cukr60g

e vanilkovy cukr 1 sacek
e sul 4 g (Spetka)

e citronova klira5g

e vejce 1ks

e suSené brusinky 50 g

e nasekané oloupané mandle 50 g
e rozsSlehané vejce (na pomazani)
¢ |loupané mandlové platky (na posypani)

Postup:

1. S dostateCnym casovym predstihem si nejprve udélame tésto: do misy smichame
polohrubou a hladkou mouku, udélame v ni dulek, vljeme do né&j 2/3 mléka a rozdrobime
drozdi. Misu prekryjeme utérkou a nechame chvili odleZet v teple, aby vzeSel kvasek.

2. Kdyz vzejde kvasek (pozname podle malych bublinek), ze stran do néj po troSkach vmichame
mouku, dokud nevznikne téstitko. Nasledné pridame vSechny dalsi suroviny (cukr, maslo, sul,
citronovou karu, vejce, zbylé mléko) a vypracujeme tésto. Povrch tésta posypeme jemnou
vrstvou hladké mouky a nechame na teplém misté asi 40 minut vykynout.

3. Tésto vytvarujeme do bochanku, dame na plech a na teplém misté zakryté utérkou nechame
jesté zhruba 30 minut vykynout.

4. Spravné nakynuty mazanec pozname tak, Ze po leh¢im zatlaceni prstem se tésto vraci zpét.
Vykynuty bochanek potfeme vajickem, posypeme mandlemi a nahofe do kfize
rozstfihneme/rozfizneme. Pe¢eme 40-50 minut na 160 °C.



RKreativni koutek

Vymaluj velikonoc¢ni vajicko tak, aby vyjadrovalo Tvoji osobnost:




Dotaznik zpeéetne
vazby

Jdak se Ti libi éasopis Mezi lavicemi? Mas pro
nas néjaké napady pro jeho vylepseni?

Vyplih anonymni dotaznik

Dékujeme!
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	Co se děje u nás ve škole?
	Školní výlet do Francie

	Další den jsme se přesunuli do oblasti Normandie, jež je považována za srdce francouzské sýrařské tradice. Navštívili jsme místní sýrárnu, kde jsme se dozvěděli, jak probíhá výroba tradičních sýrů z kravského mléka s bílou plísní na povrchu, jako je například Camembert, a nechyběla ani ochutnávka.  Silným zážitkem byla návštěva normandského amerického hřbitova, kde jsou pohřbeni američtí vojáci padlí během druhé světové války. Navštívili jsme také Omaha Beach, místo slavného vylodění spojeneckých vojsk 6. června 1944 během operace Den D. V místním muzeu jsme se dozvěděli mnoho zajímavostí o průběhu této historické události.  Třetí den jsme se vydali na jedinečný Mont-Saint-Michel, který nás ohromil svými úzkými uličkami a jedinečnou atmosférou. Tento skalnatý ostrov je známý svým středověkým klášterem, který byl významným poutním místem již od 8. století.
	Poslední den jsme navštívili nádherný zámek Versailles, bývalé sídlo francouzských králů, známé svou okázalostí a rozsáhlými zahradami. Poté jsme se přesunuli zpět do jiné části Paříže, kde jsme viděli majestátní Basilique du Sacré-Cœur de Montmartre, katolický kostel nacházející se na vrcholu kopce Montmartre, odkud je krásný výhled na město. Na závěr jsme spatřili i slavný Moulin Rouge, ikonický pařížský kabaret proslulý svými tanečními vystoupeními a bohatou historií.  Celý zájezd jsme si všichni nesmírně užili. Každý den byl plný nových zážitků, zajímavostí i spousty zábavy. Vychutnávali jsme si každý okamžik naplno a odvážíme si nejen nové znalosti, ale i krásné vzpomínky, na které budeme ještě dlouho vzpomínat.
	Veronika Čermáková, 3. A VS
	Maturitní ples 4. HŠ a 4. VS
	OHLEDNUTÍ ZA OLYMPIÁDOU
	V italských městech Milána Cortina d’Amezzo se od 6. do 22.února 2026 konaly Zimní olympijské hry. Soutěžilo se celkem v 116 různých sportovních disciplínách.  Česká republika nastoupila v rekordním počtu, a to 115 sportovců. Velice se dařilo a sportovci přivezli celkem 5 medailí. Bronzovou medaili dovezla biatlonistka Tereza Voborníková. V snowboardcrossu získala stříbro Eva Adamczyková. Stříbro a zlato vybojoval Metoděj Jílek v rychlobruslení. Zuzana Maděrová překvapila a vyhrála zlato ve snowboard slalomu. V celkovém srovnání tak český tým obsadil 16. místo.  Hlavní motto českých reprezentantů bylo ,,Pojď!”, které symbolizovalo odhodlání, bojovnost a vzájemnou podporu nejen mezi sportovci.
	OLYMPIJSKÝ FESTIVAL  Z POHLEDUDOBROVOLNÍKA
	České Budějovice ve stejném termínu hostily Olympijský festival, který byl plný emocí a sportovní atmosféry. Návštěvníci si mohli vyzkoušet většinu zimních sportů, které byly zastoupeny na olympiádě, přičemž na každý den byl připraven speciální program zahrnující autogramiády sportovců či koncerty různých kapel. Pro ty, kdo nechtěli sportovat, měli možno sledovat průběh olympiády na velkých obrazovkách. Celkovou akci doprovázela pomoc 199 dobrovolníků z celé České republiky. Každý den byl plný skvělé atmosféry. Nechyběl také doprovodný program, který zahrnoval setkání se sportovci či společné zkoušení různých sportů. Mezi hosty na festivalu patřili prezident Petr Pavel se svou ženou Evou Pavlovou, úspěšný šermíř Jiří Beran, který v minulosti získal zlatou medaili. Nechyběl ani krasobruslař Tomáš Verner. Největší úspěch měl ale příchod Zuzany Maděrové, která festival navštívila jen pár dnů po své výhře.
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	Mistrovství světa v krasobruslení v Praze
	Soutěž Makro Gastro Cup 2026
	Rozhovor se soutěžním týmem Makro Gastro Cup 2026
	Veronika Kmoníčková

	Jak motivujete studenty k účasti a výkonu?
	Důležitostí zkušenosti, kterou jim nikdo nevezme.
	Jakou část finálového menu považujete za nejpovedenější? A proč?
	Menu vnímám jako velmi povedené  hlavně v zadání – pracuje se se surovinami, které vycházejí z „našeho pole“, tedy z lokálních zdrojů. Právě důraz na čerstvé a regionální suroviny patří mezi současné klíčové trendy v gastronomii. Zároveň jde o důležitou přípravu mladých gastronomů, kteří se učí ze základních surovin vytvářet kvalitní a nápadité pokrmy. Tento přístup rozvíjí jejich kreativitu, vztah k surovinám i schopnost pracovat s jednoduchostí na vysoké úrovni. Důležitý je     i přesah do oblasti udržitelnosti a ekologie. Vedení žáků k respektu k místním plodinám a k hrdosti na domácí produkci má silný výchovný rozměr a formuje jejich profesní i osobní hodnoty.
	Jak vidíte budoucnost mladých kuchařů v Česku?
	Naše tři mladé kuchaře a jednu kuchařku vnímám jako velmi šikovné a pracovité osobnosti, které se v životě určitě neztratí. Po dokončení studia „roztáhnou křídla“ a vydají se sbírat zkušenosti i do zahraničí, což je pro jejich další profesní růst velmi důležité. Domnívám se, že v každém oboru je klíčové nadšení pro věc, vytrvalost a schopnost zvládat každodenní pracovní rytmus. Právě tyto vlastnosti si mladí kuchaři díky podobným soutěžím upevňují. Tato soutěž pro ně představuje jakýsi pomyslný „výuční list kuchařského mistra“ – cennou zkušenost, která jim může otevřít dveře do profesního světa.
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