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Editorial

Tasiem sa, tepovd frekvencia stupa, zacinam sa potit, striasa
yy 4 ma zima, placem, nevlddzem. V druhom rocniku som si presla
niekolkymi stavmi, kedy sa tizkost uz nedala ustat. A nielen ja. Pocas
necelych troch rokov som na Skolskych zdchodoch stretla nejednu
placicu, zifalstvom sa trasticu spoluZiacku. Nejednu kamardtku,
ktord nevlddze, nemd motivdciu a rdno ani energiu vstat z postele. Ci

nejedného zndameho pocitujiiceho obrovsky tlak, ktory ho v konecnom
dosledku paralyzuje a privadza do beznddeje.“

Mili nasi Citatelia,

nielen tento starsi text byvalej $éfredaktorky Katky nas priviedol k tomu, ze
tému Cisla Blesku, ktoré sa nam po dlhsej prestavke podarilo vydat, sme sa
rozhodli venovat dusevnému zdraviu. Tazko povedat, ¢i enormny narast
problémov suvisiacich s dusevnym zdravim mladych ludi spdsobila, alebo
iba podporila pandémia, to necham radsej na odbornikov. Kazdopadne
pandémia ovplyvnila aj ¢innost nasho casopisu a takmer tri roky sme
fungovali iba online na stranke www.novyblesk.sk, kedZe nam pdévodny
redakeny tim odisiel bez toho, aby si stihol ,,vychovat® svojich nastupcov.
Trochu nas to zaskocilo, ale nezlomilo. Podarilo sa nam dat dokopy tim
novych nadsencov (predstavia sa Vam v tomto ¢isle) a hoci zacat takmer
od nuly je neskuto¢ne naro¢né, posnazili sme sa, aby casopis opit vysiel
aj v tlacenej podobe.

O dusevnom zdravi sa pomerne vela hovori, ale otazne je, ako problémom
spojenym s dusevnym zdravim celit. Takze tu najdete aj tipy a triky, ako
zvladat stresové situacie a dusevnu nepohodu, ale aj ¢lanok o tom, aké je
to zit s depresiou.

Okrem toho sme sem zaradili aj reportaz z exkurzie do Berlina, zaujimavé
rozhovory ¢i klasiku — vtipné hlasky z vyucovania. A ano, ani na ulievaci
kupén sme nezabudli.

Adriana Kubanova 4@
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redakcia

Kto sme, Co sme

Veronika

Ak by som sa teda mala v skratke opisat, tak milujem
knihy, filmy a pisanie. Je to aj jeden z d6vodov, preco
rada piSem recenzie na filmy a ¢asto ich rozoberam do
hibky. Medzi mojimi ¢ldnkami ¢asto najdete aj trosku
tazsie témy, o ktorych si myslim, Ze je potrebné pisat.

Volam sa Daniela a chodim do 1.A. Milujem
¢itat knihy, ale este radsej si ich kupujem.
Rada si pozriem film a nepohrdnem dobrou
Marvelovkou. Som pekarka zaciato¢nicka so
skisenostami profika a som velmi vtipna.

Tamara

Volam sa Tamara, som Studentkou druhého
ro¢nika. Napliia ma, ked si mézem plnif svoje
vizie a sny. Mojim obltibenym mottom je: “Zivot
je prili$ kratky na to, aby sme ho travili nestastni.”
Preto sa usilujem najst radost vo vSetkom, ¢o
robim.




Ahojte, volam sa EliSka a som v 2. ro¢niku nasho
gymnazia. Som obycajné dievca s obycajnymi
zadlubami. Mam vsak aj jednu strelent zalubu a tou
je, Ze sa kazdy druhy den Supnem do ladovej vody.
Okrem toho nerobim dokopy asi ni¢ zaujimavé,

ale bavia ma knihy, pecenie a rada si pozriem
dobry futbal.

Caute, ja som Katka a som v 2. ro¢niku §portového
gymnazia. Nehram volejbal ani basketbal, ale
futbal. Sport je pre mfia uz od mali¢ka srdcové
zalezitost. Moje dalsie zaluby st bicyklovanie

a fotografovanie. A velmi rada sa smejem. Snazim
sa aspon takymto spdsobom spravit svet o kiisok
lep$im miestom.

redakcia

Slova su brany do duse a ja nimi rada prechadzam.
Slova st brany slobody a ja ich rada otvaram. Slova
vytvaraju celok a ja ho rada rozoberdm / skimam.
Nepisem jednoducho, nepisem tak, ako sa to paci
vacsine, ale piSem tak, ako to citim.
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Ahojte, voldm sa Natdlia a som prvackou na nasom
gymnaziu. Som velkou milovni¢kou maciek a tiez
mens$im nad$encom geografie. Rada zostavam v
obraze o situacii (nielen) nasej krajiny a vzdy si rada
na tato tému sarkasticky zazartujem. Jednym z mojich
snov je precestovat co najvacsiu cast sveta a spoznat
tolko miest a kultur, ako len budem moct. Volny cas si
obcas kratim kreslenim, ale najmé poc¢uvam hudbu.

Diana

Ahojte! Moje meno je Diana, som $tudentka
4. ro¢nika. PiSem basne a rada ¢itam knihy,
prave preto som sa rozhodla pridat do
casopisu Novy Blesk. Venovala som sa aj inym
umeniam, ako st malba - abstrakcia, pisanie

- proza, sprejovanie ¢i kresba. Oblubujem
poéziu, filozofiu a psychologické knihy. Moje
najvacsie hobby je cestovanie, rada spoznavam
novu kultiru a nové miesta. Po $tadiu na
nadej strednej $kole mam v plane Studovat
psycholégiu a sexuoldgiu.




redakcia

Ahojte! Som tretiacka z nasho gymnazia, ktora
rada pise basne, neskor snad aj nejaké clanky.
Kazdy mesiac mam iné kreativne hobby a ak
to ¢as dovoli, rada ¢itam, najma dystopické
knihy. Ci sa pripravujem na apokalypsu, alebo
si potrebujem pripomentt, Ze to tu este nie je
také hrozné, necham na vas.

Savi

Volam sa Savi. Som Student III.A triedy. Som
grafikom tohto tlaceného ¢isla. Mojou Zivotnou
vasnou su technologie a lyzovanie. Som
milovnikom dobrych filmov a hudby. Zo sveta
hudby oblubujem viacero Zanrov. Avsak jeden
je jednozna¢ne mojim najoblubenej$im. Rap
obdivujem hlavne zo stranky textu.

Mgr. Adriana Kubanova




bleskové spravy

Ako sme debatovali v anglic¢tine.

O tom, preco je dolezita podpora
aktivneho obcianstva a akym
spdsobom sa da viest akademicka
debata, sa mohli nasi Ziaci nieco
blizsie dozvediet prostrednictvom
konferencie Civid Debate Club -
medzinarodného projektu na podporu
rozvoja obcianskej debaty, ktora

sa uskutocnila na nasej skole 14.
septembra 2023.

Do konferencie sa zapojili aj nasi
$tudenti formou simulovanej
sutaznej debaty na urc¢end tému
s naslednym vyhodnotenim a ur¢enim # 4
vitazného timu. Celd konferencia,
vratane sutaznej debaty, prebiehala

v anglickom jazyku a nasi $tudenti
presvedcili porotu nielen o svojich
vybornych jazykovych schopnostiach,
ale aj o tom, ze vedia spravne
argumentovat.

Nema trieda v nasej Skole

18. oktdbra sa dve triedy nasej skoly, III.A a IIL.B, preniesli do
minulosti. Konkrétne do $kolského roku 1989/90. Ako sa im to
podarilo? Nasu skolu totiz navstivili herci z Divadla Jana Palérika.
Odohrali u nés predstavenie Nema trieda, ktoré bolo zasadené do
socialistického obdobia tesne pred Neznou revoluciou. Tri postavy:
ucitel a dvaja ziaci - zapalena socialistka a rebel bojujuci proti rezimu,
nas previedli histériou z pohladu obyc¢ajnych stredoskolakov.

Po zaujimavom predstaveni nasledovala diskusia, ktora bola ale trochu
zvlastna. Viac uz nepoviem, aby som nepokazila zazitok niekomu, kto
predstavenie este nevidel.
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Cesta za Tajovskym

Citanie knih je urcite
zalubou mnohych

nasich $tudentov, ale to
nemusi platit, ak ide o
povinneé itanie. Preto
sme sa rozhodli spestrit
si informacie o autoroch
a ich tvorbe tym, zZe

sme 10. oktobra 2023
navstivili miesto, kde

zil a tvoril ].G. Tajovsky,
¢i sa vlastnymi rukami
(samozrejme nendpadne)
dotknut predmetov, ktoré
v dnes uz 200-ro¢nom
dome Tajovského starého
otca autor pouzival.

A kedZe sme uz vycestovali tak daleko od
nasej alma mater, navstivili sme aj Lesnicke
a drevarske mizeum vo Zvolene, kde sme
sa dozvedeli nielen nie¢o nové o rodine
Ostroluckych, ich dcére Adele a Ludovitovi
Starovi, ale aj zaujimavé informécie

o nasich lesoch a lesnictve.







{\ Javstivit  Berlin aspon
raz vZivote je sen

kazdého jedného memcindra,
no nie? A my sme tento rok
takuto ponuku dostali, preto

som rozhodne ani na chvilu
nezavihala.
Dvanasthodinova cesta

autobusom bol zazitok sam o sebe.
Nasi dvaja veseli, vzdy dobre
naladeni vodici autobusu nam za
ten Cas stihli vyrozpravat cely ich
zivotny pribeh.

Po prichode do hlavného
mesta Nemecka sme mali moznost
sami spoznat spolocensky zivot
Nemcov vzapadnom Berline.
Dodnes je naozaj vidiet rozdiel
medzi  niekdajs$im  zapadnym
Berlinom.

a vychodnym
V zéapadnej casti to zilo.

reportdz

Ako prva pamiatka, ktord sa
ndm ponukla, bol pamitny kostol
cisara Wilhelma, ktory po
zbombardovani pocas 2. svetovej
vojny uz nebol dostavany. Napriek
tomu je to nadhernd dominanta
Berlina, ktord sa vynima medzi
modernymi obchodnymi centrami.

Vecer sme sa ulozili do perin
luxusného hotela, kde som mala
po prvy raz prilezitost zistit, aku
podarenti sprievodkynu,  alias
sexpertku na Berlin, sme to
vychytali. Ak nds nasledujuci den
neunavilo chodenie, tak to bola
ona a jej ochota spolupracovat. Ale
$koda reci o nej nie¢o dalej pisat,
pretoze inapriek tomu, ze sme
viackrat hladovali, prave vdaka jej
zlému nacasovaniu a neochote,



Lo} to bol jeden nadherny zazitok.

Iy Druhy deil sme zavitali do Postupimu.
Nadherné mesto s cervenymi tehlovymi stavbami,
zéhradami a veternymi mlynmi. Dopoludnie

sme stravili v kralovskych zahradach

Sanssouci, kde bolo doslova rozpravkovo.

Nerobilo by mi problém tam stravit aj cely
den.

Po poetickom rane na nas cakal

: samotny Cecilienhof, miesto, ktoré preslavila

| Postupimska konferencia, ktora bola podpisana

| na konci Druhej svetovej vojny tromi hlavami

. vitaznych mocnosti. Toto miesto vo mne naozaj
H zanechalo velky dojem. Nazivo vidiet Stalinovu,
1
|
i

Churchillovu  a Trumanovu  pracoviu  bol
pre mna zazitok. Cez sluchadlda nam v dvoch
jazykoch rozpravali histériu tohto zamku
doplnenu videami.
Poriadne jedlo sme si po celom dni mohli
dopriat az vecer, samozrejme, Ze opit vdaka
nasej pani sprievodkyni. Sediet si v prijemnej
reStaurdcii pod Fernsehturm s teplym silnym
vyvarom na stole bolo zadostucinenie po celom
zéazitkami preplnenom teplom dni. Bol to jeden
krasne vychutnany vecer.
‘ . Uprimne som bola velmi rada, ze ndm
vyslo pocasie. Na oblohe nebolo ani oblac¢ika
avyhlad na Brandenburskd branu  bol
majestatny. Pocas predposledného dna sme
schytali
niekolko protestov a par hodin na to, ako
sme sa presunuli od brany pre¢, ju dav cela
pomaloval. Pocas tychto protestov sme
stihli zbehnut este do Reichstagu, budovy
Risskeho snemu, odkial sme mali vyhlad
na cely Berlin.

1
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reportdz

Finale vyletu zavr$ila prehliadka jedného z ,,najzelensich miest
Eurépy - Drazdan. Toto mesto bola jednoducho ceresnicka na torte. Po
prichode do centra som nestihala fotit a dych sa mi zrychlil. Po uliciach
sa $irila hudba pouli¢nych umelcov a mali sme moznost aj pocut zvuk
drazdanskych zvonov. Na poludnie sme sa presunuli do barokového
paldca Zwinger s prekrasnou galériou, v ktorej boli vystavené originaly
obrazov ako Sixtinska Madona od Rafaela Santiho alebo niektoré z
Michelangelovych obrazov.

Posledné chvilky sme si vychutnali na namesti s chutnou polievkou
a originalnym nemeckym praclikom v ruke. So spokojnymi tsmevmi
a plnymi bruchami sme sa postupne dostali opat k autobusu a pred sebou
sme mali eSte desathodinovu cestu, pocas ktorej sme sa ale vela nasmiali
a doplnili par hodin spanku.

Pocasie sme si krajsie uz ani nemohli priat a domov sme sa vracali
spokojni. Vylet som si neskuto¢ne uzila a pokojne by som isla znova.







edna z prvych veci, ktoré

som zistovala o nasej
skole, ked ma prijali do prvého
rocnika, bola, ¢i moja budiica skola
ma $kolského psychologa. Na moje
prekvapenie som vtedy zistila, Ze
Skola Ziadneho nemad. Je to skoda,
pretoze skolskym psycholégom by
sa tato problematika medzi Ziakmi
viac riesila.

Problém dnesnej doby

Nezijeme v lahkej dobe. Na
kazdom kroku na nds ciha stres
a castokrat chodime do $koly
oblepeni uzkostou. TieZ to pozndm
a castokrat to len potla¢im este
hlbsie do seba. Potlacané emdcie sa
ale mozu vyvinut v niec¢o horsie a
je nesmierne tazké o tom s niekym
hovorit. Mnohokrét sa uzatvorime
sami do seba a nechceme mat
ni¢ spolo¢né s okolitym svetom.
A takto sa to zacina.

Psychické ochorenia sa v
stcasnosti velmi podcenuju a mélo
sa o nich rozprava, ¢o velmi casto
vedie k zhorSenej kvalite Zivota.

V poslednych rokoch sa zvysil
pocet pacientov s psychickymi
problémami a ich pocet nadalej
rastie. Dusevné zdravie sa dnes

téma Cisla

stdle berie ako nieco druhoradé,
preto vela Iudi svoje psychické
problémy neriesi. Podla Statistik
1 z 5 luditrpi depresiou alebo
uzkostou, ale len 33% vyhladd
odbornu pomoc.

Depresia je cierna diera...
tmava, beznadejna  a osamela.
Zakrada sa ako cierna macka,
pomaly a potichu. Dolahne na vas,
ked to najmenej cakate.

Kratkodobé pocity smutku
¢i zla nalada je uplne normalna
reakcia na nejaku udalost, ¢i uz
ide ostresové situdcie, problémy
vrodine ¢i vskole. Zaziva to
kazdy znds anie je na tom nic
neobvyklé. Depresia je ale ovela
hlbsia a vzdy ide o viac nez len
kratkodoby smutok. Ma obrovské
korene a ked sa zakoreni, je velmi
tazké sa jej zbavit, castokrat sa jej
chory clovek ani zbavit nechce.
Jednoducho vas tak pohlti, ze uz si
neviete predstavit, aké je to Zit bez
nej. Buducnost sa javi ako hmla,
husta a siva. A zmysel Zivota? Nuz,
také nieco pri depresii neexistuje.
Musite sa neskutocne premahat,
aby ste nieco robili a ¢innosti,
ktoré vas kedysi robili $tastnymi,
vas uz viac nenaplnajiu. Clovek
citi aplnu prazdnotu a osamelost,
ktort nedokdaze naplnit ni¢, ani
povzbudzujuce slova starostlivej
matky. To pri depresii prosto

13
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nestaci.

Liecbadepresieje pre chorého
cloveka neskuto¢ny boj abeh na
dlhu trat. Najtazsie je otvorit sa.
Niekedy je to skratka nemozné, ste
tak deprimovani, Ze nedokazete
ani pohnut jazykom. ,,Najlepsie je
popri tom pocut slova od rodic¢ov
typu: ,,Kedysi takéto ni¢ nebolo.”
Alebo: ,,Musis tie myslienky proste
odohnat, hodinka okopavania v
zahrade ti pomdze, uvidis. Verte
mi, ze depresia tu vzdy bola a aj tu
vzdy bude. Winston Churchill ju
nazval ,¢iernym psom, s ktorym
zil va¢sinu svojho zivota. Abraham
Lincoln  vyhlasil:  ,Som ten
najnestastnejsi ¢lovek na planéte.”
Depresia si nevybera.

Neliecena depresia je velmi
nebezpeénd amodze sa rapidne
zhorSovat. Vtedy to moze kondit
az samovrazdou. Samovrazda je
celosvetovy problém. Kazdoroc¢ne
ich pribuda, pricom pokusy
osamovrazdu sa tykaji coraz
viac mladistvych. V tomto $tadiu
sa jednoznacne treba obratit na
odborni  pomoc  psycholégov

a psychiatrov.

14

Ako sa zachovat v pripade
depresie u blizkeho ¢loveka?

Chapavost je to
najdolezitejsie.  Ano,  depresiu
nikdy dplne nepochopite, ak ste
ju nezazili, ale snaha blizkeho
pochopit a vypocut ho, je cielova.
Situdciu nikdy nezlahcujte. Musite
byt pripraveni, ze chory najprv
nebude schopny otvorit sa, bude
podrazdeny aagresivny. Hlavne
ho  nenechavajte  samotného
s vlastnymi myslienkami.

Na koho sa mdzu obratit nasi
7iaci?

Chcela by som vam aj
ponuknut moznost zdoverit sa
internetovej linke dovery pre
mladych Tudi snazvom IPcko.
sk. Linka slazi ako chatova
poradna, ktora funguje nonstop. Je
anonymna, online a bezplatna. Ak
sa citi§ sam, si smutny, nevies, ako
dalej, alebo riedis otazky zmyslu
Zivota, urcite im napiS. Pomoc ti
poskytnu vyskoleni poradcovia.

Pokial sa ziak zveri
vychovnému poradcovi, alebo
inému pedagdgovi, Skola ho
vie presmerovat na Centrum
pedagogicko-psychologického
poradenstva a prevencie, kde sa



danému problému povenuju uz
povolani z radov odbornikov.
Zavolat a poziadat o poradenstvo
vSak moze ziak aj priamo a
bezplatne sam cez kontaktné udaje
uvedené na stranke CPPPaP.

Ale aj napriek poradniam,

v ktorych ziakom trpiacim
uzkostou, hnevom,  hlbokym
smutkom, depresiou, poruchami
prijmu  potravy & inymi

problémami poradia a pomozu,
chyba (nielen) na nasej s$kole
komplexné podchytenie tejto témy.
Uz samotna pritomnost psychologa

téma Cisla

priamo v priestoroch s$koly je
skvelym prostriedkom v oblasti
prevencie a zvySovania povedomia
o tejto problematike. Momentalne
skola psychologa hlada ahoci to
nie je to také jednoduché, ako by
sa na prvy pohlad zdalo, zostava to
prioritou ¢islo jedna.

O depresii vedel
svoje aj Vincent
van Gogh.
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Ako na nasu dusevnu pohodu
vplyva body shaming

Na zaciatok si ddme kratku definiciu tohto slova. Co
body shaming vlastne je ? V slovencine to mozeme prekladat
ako hanobenie, dehonestovanie alebo zosmiesnovanie na
zéklade fyzického vzhladu. Odkial sa body shaming vlastne
vzal? V spoloc¢nosti sa objavuje odpraddvna a je vinnikom
mnohych fyzickych no hlavne psychickych

problémov. Mas velky zadok, mala by si
schudnut, mas velké celo, zadok, zuby...
alebo ,,chutovky® typu: ,,Si plochd ako
lietadlova draha“ ¢i ,Iy nosi$ gate len
preto, aby si sa tu nerozlial.“ Stretol sa
s tym snad kazdy z nas. MoZno to vravi$
aj ty sdm a mozno to nemysli$ ani tak zle, ale
nikdy nemoze$ vediet, ako to druha osoba
prijme. Mozno prave kvoli tvojim slovam
sa nejaky chlapec alebo diev¢a po nociach
trapi. Ziadne vyslovené slovo nejde vziat spit
a kazdé vyslovené slovo ma svoju hodnotu.
Tieto vyslovené slova mozu niekoho priviest
k rozvoju depresie, podkopaniu sebavedomia ¢i
k porucham prijmu potravy. Zazivaju tato formu
$ikany iba zeny? Prieskum, ktory sa robil v roku 2016
v USA na vzorke 2000 respondentov ukazal, Zze body
shaming zazilo 94% tinedzeriek a 64% tinedzerov. Toto
¢islo naozaj nie je malé, no najhorsie na tom je, Ze
s body shamingom sa ludia stretavaju hlavne na
miestach, kde by mali byt v najvacsej pohode, a to

16
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v domdcom a Skolskom prostredi . Socidlne siete, reklamy, no aj média
v sebe ukryvaji body shaming. Prezentacia nerealnych postav k tomu
nepriamo prispieva.

Na zaklade anonymnej ankety medzi nas$imi $tudentami sme

zistovali, sakym typom body shamingu sa oni sami stretli. Tu su
najcastejsie odpovede:

Ako sa mu branit?

1. Problém nie je v tebe

Ak ma ¢lovek potrebu ta Sikanovat, problém nie je
v tebe. Jediny, kto tu ma problém, je clovek, ktory ta
body shamuje a ten problém ma skor sam so sebou.

2. Ak na to mas - bran sa

Skus byt silny askas sa za obete akejkolvek formy
$ikany postavit a to plati aj o tebe samom.

Hodnotenie postavy, zadku
Vysmech z toho, aké ma niekto zuby, nos, vlasy

Vysmievanie sa kvoli odstavajicim usiam ¢i noseniu okuliarov
Nadvaha ale i podvaha
Nadvaha ale i podvaha

3. To, Ze si nahnevany, je v poriadku

Nemaj obavy svoj hnev prejavit. Nemusi$ na druhd osobu kricat spétne
urazky, no nenechaj v sebe hnev rasta razne sa voc¢i akymkolvek urdzkam
ohrad.
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Cvicenie
odporucam
kazdému

mara Budovd je osemndstrocnd bodyfitnesska, hoci

zacinala kedysi v detstve s plivanim  a momentdlne

navstevuje Stvrty rocnik klasickej triedy ndsho gymndzia. Tamara

ndam porozpravala o tajomstvich body fitness a aj o tom, ako ona
vidi problém mentdlneho zdravia $portovcov.

Ako dlho $portujes a akému Sportu sa venujes?

Sportujem od Styroch rokov a dlht dobu som sa venovala
zavodnému plavaniu. Skoncila som s plavanim na prelome
jedenasteho a dvanasteho roku mojho zivota. Po ro¢nej prestavke
som sa kvoli zraneniu zacala venovat posilnovaniu a neskor
sitaznému fitness.

Kto ta priviedol k $portu?

K $portu som sa priviedla takzvane sama a dopomohla k tomu
urdite osnova $kolok, kedZe vacsina skolok pontika rozne $portové
kurzy a kruzky. Ja som mala S$tastie, Ze som natrafila na plavanie
a zacalo ma to bavit.
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téma Cisla

Co stresové faktory pri plavani? Pocitovala si tam urcity

typ natlaku zo strany trénerov? Aké boli tvoje zaciatky?

Plavecki tréneri sa casto menia podla plaveckych vykonov a
veku, takze ¢lovek sa nemohol velmi naviazat na trénera a musel
si zvyknut aj na zmeny. S lep$imi vykonmi rastli aj ocakavania
trénerov a tym padom aj natlak z ich strany. Vtedy si moja sti¢asna
trénerka vytipovala par Iudi, na ktorych davala vacsi tlak ako na
ostatnych, o com si myslim, zZe to nebol najlepsi Sportovy pristup.

Kto je tvoja najvacsia opora v Sporte?

Vela $portovcov povie rodina a je to pravda. Keby ¢lovek nemal
zdravé prostredie doma a oporu zo strany najbliz§ich, nedokazal
by podavat také vykony, na aké ma predispozicie.

Aké su tvoje doterajsie uspechy a aky neuspech ta najviac zasiahol?

V plavani urcite ucast na Majstrovstvach Slovenska. Vo fitness 3.
miesto v Piestanoch na Grand Prix na mojej prvej sitazi minuly
rok, na ¢o som aj najviac hrda a neuspech ma urcite motivoval,
aby som na sebe viac zapracovala a bolo to 4. miesto vo fitness,
kde sme si mysleli, Ze skon¢im na lep§om umiesteni.

Co pre teba znamend $port?

Zivotnd &ast, ktora ma formuje a sprevédza.

Mavas trému? Co vsetko robis pred sutazou?

Treba si nastavit hlavu, Ze tam nik nie je, aj ked sa to urcite tazko
povie. Tréma odzrkadluje vysledky v kazdom $porte, takze treba
sa naucit s nou pracovat. Pred stitazou sa rada izolujem, spravim
si taky svoj svet, ddm si sluchadla a rozcvic¢im sa.
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téma Cisla

Bala si sa niekedy prehry? Ako ju zvladas?

Myslim si, Ze je prirodzené bat sa prehry. Boji sa jej kazdy, no nie
kazdy si to vie verejne priznat.

Chcela si niekedy so $portom tplne skoncit?

Po skon¢eni s plavanim to bolo také na hrane kvoli
neprofesiondlnemu spravaniu zo strany trénerov. No povedala
som si, Ze som tomu obetovala viac nez polovicu svojho Zivota a
naplialo ma to, tak Ze to skiisim s nie¢im inym, a to fitness.

Bolo tazké skoncif s nie¢im, ¢o ta napiﬁalo tak dlho?

Myslela som si, Ze mi to bude chybat, no popravde, som tplne
spokojnd s mojim rozhodnutim, pretoze som sa presunula do
lepsieho prostredia ¢i uz po trénerskej stranke a aj komunite ludi,
kde sa berieme vsetci tiplne inak. Samozrejme, kazdy sme sdm za
seba na pddiu, satazime proti sebe, ale vSetci sme tam kamarati.

Zmenil ta $port v niecom? Naucil ta niec¢o?

Ur¢ite discipline. Od malého veku som chodila na int $kolu
a cestovala som, tak som uz o siedmej hodine rano skakala do
bazéna, ked niektoré deti v mojom veku este spali. To trvalo
niekolko rokov. Varenie - zjest to vtedy, kedy som mala, aby
mi nebolo nahodou zle na tréningu. Naucil ma samostatnosti a
discipline.

Myslis si, Ze by sa malo o mentalnom

zdravi $portovcov hovorit viac?
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Ano, pretoze na obrazovkach ich vidime, aki st $tastni po nejakych
velkych aspechoch a nevidime, ¢o sa deje v ich hlavach alebo v
sukromi. Napriklad plavci rysuju pred pretekmi, aby vyzerali
dobre na obrazovkach a v sikromi sa mozu tryznit a trapit.






téma Cisla

Aky mas nazor na mentalnych koucov?

Osobne som mentdlneho kouca nevyskusala. Ale myslim si, ze ak uz je
clovek vrcholovy $portovec a vplyvaju na neho média a negativne nazory
inych Iudj, ktori diskutujti o tom, ako to mohol clovek spravit lepsie, aj ked
sa vtom nevyznajii, mal by vyskasat mentalnych koucov. Moze mu to
iba pomoct. Napriklad tréner je tvoj porotca. Ked povie, Ze si dal zo seba
maximum a ty vies, Ze si ho dal, nemusi ta zaujimat nazor niekoho iného.

Chcela by si sa venovat $portu aj v budicnosti?

Urcite ano, ¢i uz po profesionalnej alebo zdravotnej stranke, ak to vek a
zdravie dovoli. V mojej kategorii sa berie jedinec uz v pomerne v mladom
veku ako senior. Po osemnastom roku by som si chcela spravit trénersky
kurz a poméhatTudom s jedélnickamia cvi¢enim. A ak by sa mi nepodarila
vysoka $kola, ktorti momentalne planujem, tak urcite by som porozmyslala
nad Fakultou telesnej vychovy a §portu.

Ako zvladas skibit $port a $kolu?

Ako prioritu sa snazim udrziavat skolu, no niekedy si musim davat pozor,
aby neprevazil $port. Vo vietkom by mala byt rovnovaha. Myslim si, ze
$kola mi prinesie viac ako $port, pretoze kedykolvek moze $portovec
skon¢it kvoli zraneniu. Je dobré mat zadné dvierka. Skola je zaklad.

Kto je tvoj momentalny vzor v Sporte?
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Agi Hlavackovd, slovenskd body fitnesska a Michaela Pavleova, ktord sa
kvalifikovala aj na olympiddu.



téma Cisla

Aké si mala podmienky, ktoré si mala splnit na sutaz v

body fitness? A ako to funguje pri inych kategériach?

Tak vrchnd cast tela ma byt mohutnejsia ako spodna cast tela. V mojej
kategorii st len vyskové podmienky, nie hmotnostné. Vyskové su do 154
cm, do 169 cm a nad 172cm. Bikiny fitness - to st dievcatd prvej kategorie
najmenej ,,osvalenych; tie maju aj vahové aj vyskové kategorie a muzi
kulturisti maju taktiez vyskové aj vahové kategorie.

Aké bolo tvoje oblubené jedlo v objemovke?

Urcite sushi! Ale to sa d4 zaradit do jedalnicka v rysovani.

Odporucila by si cvicenie ludom v nasom veku ?

Odportcam cvicit kazdému, no na hranici zdravia a svojich moznosti.

r -
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téma Cisla

Vase zarucené tipy a triky ako
sa udrzat vdusevnej pohode

Iste ndam ddte za pravdu, Ze udrZat sa v dobrej psychickej
pohode je nielen délezité, ale oblas to da zabrat aj cloveku bez
dusevnej choroby. Unava, stres, negativne myslenie, tizkosti ¢i pocity
strachu nicia nase zdravie, a preto je potrebné ich eliminovat nejakou
psychickou ¢i fyzickou aktivitou.

Urobili sme mensi prieskum a zistovali sme, ¢o pomdha nasim
ucitefom a Studentom.

Tu st vase/ nase odporucania:

Zoja: Ja osobne preferujem spanok.
Alica: Jedine posilka.
Andrej: Nezaoberat sa hlapostami.

Lukas: Ja viem hlavu vypnut najmi pri
pocitacovych hrach.

Sebo: Netrdpit sa nad vecami, ktoré uz
nemoze$ zmenit.

Pani profesorka Svobodova: Nadhlad,
priroda, domadce zvieratka.

Pani profesorka Kralovicova: Hlasné
pocutvanie hudby a spev, upratovanie.
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téma Cisla

Veronika: Spravne si zorganizovat cas.

Andrea: Drzaf sa teérie, Ze problémy |

st na to, aby sa riesili.

Lucka: Ngjst si ¢as sam pre seba

Pani profesorka Kubanova

Mne pomaha fyzicka aktivita a potom sa snazim vnasat do svojho
zivota ¢o najviac prvkov tzv. hygge — danskeho umenia $tastného Zzivota,
ktoré sa da vysvetlit ako ,,utulnost duse®, pdzitok z pritomnosti nie¢oho
upokojujiuceho. Vznika vdaka atmosfére a zazitkom, nie vdaka veciam.
Hygge je o nekonecnych rozhovoroch s blizkymi o vsetkom

a o nicom, svieckach, $alke varenej cokolady ¢i horuceho

caju, odloZenom telefone, Case stravenom spolu, alebo

obcas aj o samote s dobrou knihou a pletenou dekou.



Autor: Veronika Rosc¢dkova

Od startu po finis

v
tyriroky zdabav, driny, aj hddok a maturita uz klope na dvere.
Vec, ktord sa zdd tak daleko pre malych prvdcikov, cakd
nasich $tvrtdakov uz coskoro.

O ohliadnuti sa za skolou a stravenymi rokmi v nasej alma ma-
ter sme sa porozpravali s dvomi maturantmi. Katka stravila styri roky
v klasickej triede a Lukds osem rokov v $portovej triede.

In$piruje ta niekto, ¢i uz zo ziakov alebo profesorov?

Ak 4no, ako?

Kazdy ziak aj ucitel, ktory dokaze v dnesnej tazkej dobe prist s nie¢im
novym a kazdy den oplyvat pozitivnou energiou.

Lukas:
Z kazdého stvorenia tu v Skole sa dd in$pirovat, ¢erpat, postuvat sa dalej.

Zaroven sa vzdjomne motivujeme. Je to o tom, Co je pre nds v Zivote
dolezité a aké priority si uréim do Zivota.

26



interview

Skola zabera vela osobného &asu.

Je tu nieco, ¢o lutujes, Zze nemodzes robit?

Nie. Osobne si myslim, ze popri $kole, aj v maturitnom ro¢niku, sa
toho dd stihnut vela. Treba si v§ak k tomu vybudovat dobré organiza¢né
schopnosti a stanovit si priority.

Aj nie, aj ano. Su dni, kedy mam malo skoly a st dni, kedy mam vela
skoly. Vsetko zévisi aj od toho, ako si zadelim svoj volny &as. Ci si nechdm
vsetko na poslednu chvilu, alebo to budem pomaly riesit.

Ak by si vedel/ la odpovedat - kto je

tvoj najoblubenejsi profesor/ka?

Jednoznac¢ne moja triedna profesorka - p. Ludmila Klementisova :)

cenné do zivota a kazdy ma svoje osobné caro . Ale tak osobne mam rad
pani profesorku Buzgovt. Je na nas prisna, ale to kvoli tomu, lebo nas ma
rada a chce, aby sme boli v Zivote Uspesni.

/////
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interview

Stravil/ la si u nas uz $tyri roky. Aké mas pocity zo skoly?

Velmi dobré. St malickosti, ktoré by mohli byt lepsie, ale aj napriek tomu
sa tu citim “ako doma”

Zo skoly mam dobry pocit. Je to $kola, ktord urcite pontikne pevné zaklady
pre buduce $tudium kazdému, kto sem chodi a bude chodit.

Uz je to dlha doba.

Su tu vidno isté zmeny, ktoré tu neboli, ked si nastupil/ la ?

Katka:

Prvé dvarokyboli poznacené COVID-om. Nepoznam preto “bezné zvyky”
na nasej $kole. Napriek tomu sa $kolsky parlament snazi kazdoroc¢ne
priniest nové zazitky, ktoré si zapamatame aj po ukonceni stadia.

Samozrejme, ze si. Skola si presla dobrymi zmenami. Méme novt
bezeckd dréhu. Za ten as sa aj vedenie $koly zmenilo. Skolské akcie su
tiez omnoho pestrejsie a zaujimavejsie, ako ked som sem prisiel. A v
neposlednom rade ponuka bufetu sa tiez zlepsila, je pestrejsia.
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interview

Pandémia ovplyvnila polovicu tvojho $tudia.

Myslis si, ze to ovplyvni tohtoro¢nych maturantov?

Online vyucovanie urcite zvadzalo k lahSiemu pristupu, preto budeme
musiet byt doslednejsi pri priprave, no inak si nemyslim, ze tych
zodpovednych vyraznejsie ovplyvnila.

Uvidime, dufam, Ze az tak velmi nie. Bolo to zvlaStne obdobie $tudia
a zivota ako takého.

Odporucil/ la by si tato Skolu mlad$im ziakom?

Ur¢ite. Ak by som si mala vybrat znova, nevahala by som.

Ano, odporudil. Skola toho pontika vela, len sa toho treba chopit v pravy
¢as. Na skole su super ucitelia.
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interview

Ako dalej?

Kam na vysku by si chcel/ la ist?

Mojim cielom do budtcna je jednoznaéne pomahat. Ci to bude v oblasti
veteriny, mediciny alebo zachranarstva sa necham prekvapit.

Este uplne nie som rozhodnuty, na ktort skolu by som chcel ist, ale uz
mam par kandidatov. ... Zatial si to necham pre seba.

Boli aj sklamania?

Su tu veci, ktoré by si chcel/ la zmenit?

Nejaké vyrazne sklamania som pocas $tudia nezazila. Jediné, ¢o by som
asi zmenila v minulosti, by bolo vyuzitie krizkov na nasej $kole.

Aj tie patria k Zivotu. Ale naucil som sa prijat aj sklamania. Urdite este aj
budu. Vediet byt pripraveny, Ze na ruZiach nie je ustlané, dava vnutorny
pocit slobody . Nemenil by som nic¢ ....tak to malo byt .
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interview

Maturity zac¢inaju uz coskoro, ako sa pripravujes?

Z akych predmetov planujes maturovat?

Momentalne sa snazim ¢o najviac chodit do skoly, nakolko pre mna je
dolezity sluch. Velmi vela toho dokdzem zachytit z hodin, no samozrejme,
pripravujem sa aj doma. Hladanie minuloro¢nych poznamok ¢i
vypracovanie otazok, zadani tak tvori velka cast mojej pripravy. Ako
kazdy, idem maturovat zo slovenského jazyka a anglictiny. Od zaciatku
studia vSak viem, Ze biolégia a chémia k nim urcite budu patrit.

Nooo, chystam sa maturovat zo slovenciny, anglictiny a este z fyziky
a matematiky. Vela Iudi na mna pozerd, Ze ¢ooooo, ty a maturovat
z fyziky?? Nieeee. Mna to ale bavi a taktiez to potrebujem na $kolu, na
ktortu by som chcel ist. Uz sa pripravujem, hlavne na matematiku. Nemam
z toho velké stresy. Verim, Ze ked to teraz nepodcenim, tak to zvladnem.
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Moje
stretnutie s

Dankou Bartekovou_

Autor: Oliver Slahor

Som rad, ked nasa skola robi zaujimavé projekty pre Studentov.
Jeden z takychto projektov je Olympijsky odznak vsestrannosti. Na tento
projekt nds navstivila Danka Bartekova, najispesnejsia strelkyna.

Stretnutie bolo velmi zaujimavé. Najprv sme mali testovanie,
kde nam pomahala s cvikmi. Davala nam nejaké rady ako efektivnejsie
$portovat. Neskor sme s nou mali besedu. Dozvedel som sa vela novych
veci. Rozpravala nam io svojich skusenostiach so Sportom. Vyhrala
majstrovstva Slovenska. Stala sa aj majsterkou Eurdpy. A aby toho nebolo
malo, dostala titul majsterky sveta. Dokonca ziskala bronz na Olympiade
v Londyne v roku 2012. Myslel som, Ze strielanie je lahké, ale nie je. Po
prvé zbran vazi 4 kilogramy a je tazké ju neustale drzat. Po druhé je
potrebné mat ostré oko a dobru vytrvalost. Dala nam par cennych rad.
Ako je potrebné mat disciplinu a nevzdavat sa.

Na zaver tym, ¢o chceli, odovzdala autogram a popriala vela $tastia.
Beseda bola uplne super. Som rad, Ze som sa jej mohol zucastnit.
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vyroky

Povedali na hodine

(ziak sa vypytal na wc)

,»Chod, ale aby ta neodhalil stper...

Pretoze teraz moze byt za rohom kazdy tchyldk alebo
ta podreze...“

(viacero ziakov pozeralo do mobilu)
,»Necumackujte do tych debiloskopov!®

(akurat sa dopisal test)
,» Vy ste hned takto v jednej linii...akoby vas jedna mater mala...
alebo ste odpisovali!®

,Pisomka sa bude pisat vstredu. Ak nezomriem.
Ja mozem zomriet aj dnes, aj zajtra...v lese ma moze
medved napadnut...”

,»Jednou z mojich typickych vlastnosti je, Ze kradnem pera.
Ale nekradnem ich s tizbou vlastnit ich.”

,»Len, kto pije alkohol kazdy den je alkoholik. Ten, kto pije rum
kazdy den, je pirat.”

»»Je tu tak velmi pocut ta vonu.”

,»Nie Ze tu pisomku zase pokazite. Papier a toner nieco stoji.”
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literdrna priloha

Basne

Zena, ¢o si hovori, Ze sa zle ma,

vraj je nejaka tichd, nemd, Bez moznosti

Cudujes sa? Sen ¢o vyvolava des,

Ked jej srdce vzdychd, tolkych emdcii zmes.

nere$pektuje vlastné pravidla,
Ako otvorit dvere,

stlaca na svojej ceste rozhodnuti len
ndhodné tlacidla. ktoré su vraj dokoran?

Noc kazdodenna aj magicka Ale ked sa cez ne vrhnem,

V piatok 11:00 p.m. lezi uz len drevo sposobi tolko ran.
nehybne

v ktipelni na zemi. A ak sa aj otvoria,

Nikto si ju nevsimne. za nimi ¢iha drak.

Nikto jej uz pomoct nestihne. Popili ma zaisto,

Pery fialové ako ¢ernice do rdn vnesie prach.

tato Zena ti uz hovor nezdvihne.
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literdarna priloha

Aj tak do nich vrazam,
hadzem sa o dvere bez klucky.

Dookola sa poktsam,

Ved z izby bez dver,
lez znova padam do otocky.

neda sa dostat von.

Preco to stale skuSam? A v izbe bez zvukov.
b
Dobre viem, Ze nemdam klac. blesk nepretina hrom.

Mozno iba dufam,

A tak burka zuri
ze ma ktosi zapocuje uz.

v uplnej tichosti.
Ved v takej izbe,
Kri¢im na tie dvere,

nie su iné moznosti.

no su hlukovzdorné.

A tak drak za nimi,

neskroti svoje ohne.
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literdrna priloha

My?

Mysli si, ze ich to spoji?

Chcelo by to ozivit ten pomnik kosti,
stale to moje srdce zlosti.

Zahod tie mra¢nd a bud uz konecne $tast-
na,

zahod klamstv4,

laska je zradna, no nie kazda.

Uz navzdy zostava$ sama,

mladd a chladna...

Poobedna kéava

gitara, precitana sprava, sama,

Ziadna drama,

laskam iba mavam.

38



39



kupon

Prva pomoc

L e e |

DATUM:
MENO:

Podpis:

upon

Vyplneny kupdn treba odovzdat na

prvej hodine vyucujiucemu profesorovi
Pre jeho platnost musi byt profesorom
podpisany

Iba raz za pol roka je mozné pouzit kupon

Neplati na vopred ohlasené skisanie

Naklad: 200ks

Cena: 1€

Tlaé: terc.sk

Skolsky rok: 2023/2024
Vydanie: prvé

Rok zalozenia: 1976(1990)
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