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3. 11. probéhlo ve sborovné metodické sdruzeni pro ucitele na téma
,Grafomotoricka cvic¢eni pro ZP déti“.

3. 11. od 15 hodin pfiSla s Zaky pobesedovat herecka Sabina Laurinova.
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4. 11. se od 8 hodin nase Skola otevrela verejnosti.
4. 11. besedovala s internatnimi zaky cestovatelka Milena Holcova.

5. 11. se zaci N. Frankova, M. Ctvrteéka, D. Leitermannova, D. Klement, A.
Pilkrabek, G. Baékovska a Z. Sochmanova ziéastnili soutéze v psani na
klavesnici v SS a Gymnaziu pro ZP v Novych Butovicich. Daniel Klement byl
z nasich zakl nejuspésnéjsi, vyhral 2. misto.

@ Gymnazium pro zrakové postiZené

a Stredni odborna $kola pro zrakové postizené Praha 5

STL
PRA[HA
PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G

ca DANELU KLEMENTOW

za 2. misto

v soutézi v psani na klavesnici
pro zrakové postizené
v kategorii zdkladni Skoly

pocet (thoz(i za minutu {‘3
procento chyb o. la '/.

Stétni t&snopisny tstav

A2
PhDr. Ilvan Antov V Praze Mgr. Vit Vales
feditel Skoly 5. listopadu 2015 vedouci oddéleni STU



9. 11. se uskuteénil v ZS na namésti Miru pratelsky turnaj v showdownu.

Zucastnili se ho zaci D. Vasa, M. Mejstrik a M. Kluchova. Kromé nasSich sportovcl

se turnaje zuc€astnili Zaci z plzenské skoly. Celkem soutézila 4 druzstva a nasi
sportovci prohrali jen s jednim ze dvou druzstev ze ZS na nameésti Miru.
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10. 11. navstivili nasi $kolu studenti - dobrovolnici z USA. Se Zzaky z Il. PrS se
vénovali keramickym pracim.

11. 11. Zaci 10. roéniku ZS a vybrani Zaci z PrS podnikl exkurzi do Terezina.

Terezin slouZil za Josefa Il. jako obrana proti najezdum pruskych vojakd. Za 2. sv.
valky slouzil nhémeckym vojakum jako vézeni, Ci koncentrani tabor pro vézné.
Nicméné jsme se dozvédéli spoustu zajimavych véci. Mohli jsme si sahnout na
plvodni postele, kde uvéznéni Zidé spavali. Také jsme prosli podzemnim
podchodem, pul kilometru dlouhém. Vidéli jsme dva filmy. Jeden popisoval historii
Terezina a druhy byl némecky propagacni film. V tom druhém filmu bylo falesné
ukézéno, jak si tam Zidé pékné Zziji. Jenomze to bylo jen uméle vytvorené kviili
zahraniéni vypravé Cerveného kfize. Nicméné to bylo velice zajimavé, ale nemohu
rict, Ze se mi to libilo. Ono tam nic moc pékného nebylo.

Zuzana Sochmanova, 10. roénik

Prohlédli jsme si nékolik cel. Pdsobilo to velmi stisnéné. Terezinska pevnost byla
zfizena v 18. stol. Josefem Il. jako obrana proti Prusum. V cele pro muze spalo az
100 lidi. Samotky byly velmi tzké a malé. Psychicky to na mé pusobilo nedobre, ale
bylo to zajimave. Monika Olahova, 10. ro¢nik

11.11. Zaci lll. a IV. PrS navstivili Botanickou zahradu.
12. 11. probéhla pravidelna zubni prohlidka.

12. 11. v 18 hodin vystoupil pévecky sbor v kostele v Hellichoveé ulici pro LIONS
Club.
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20. - 22. 11. se zaci Amalka Brozova, Damian Vasa a Ondra Krejca (SPC) zucastnili
zakovské goalballové ligy v ZS pro ZP v Olomouci.

Vzhledem k tomu, zZe se letos seslo vic zacateCnikl nez pokrocilych, byl cely vikend
pojaty jako soustiedéni.

20. 11. navstivili zaci VII. a VIll. A v ZOO Praha vyukovy program o ptacich.

Na exkurzi nam nejprve ukazali pefi riznych ptakd a vycpaniny. Pani pravodkyné
byla velmi prijemna a dovolila mné sahnout si na papouska, ktery mé dokonce
trochu kousl. Vidéli jsme také pelikana, ktery si nechal séhnout na zobék. UZasny
byl ptak loskutak, ktery umél mluvit. Exkurze se mi moc libila.

Monika Olahova, 10. ro¢nik
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23. 11. se Z&ci |l. stupné a vybér zakli z PrS zudastnili besedy o sovétské okupaci
v roce 1968. Beseda probéhla v ramci projektu Pribéhy bezpravi, ktery pro Skoly
organizuje humanitarni organizace Clovék v tisni. Jako host pfisla s Zaky
pobesedovat (diky pani Milackové) spisovatelka pani Eva Kantlirkova.

Beseda s Evou Kanturkovou zacala tim, Ze pani Kantirkova zaCala mluvit o roku
1968 a rekla nam o jednom muZzi, kterého vidéla, jak ho vojaci sestrelili. Pak jsme se
zacali ptat. Patrilk Lenc se zeptal, pro¢ byla pani Kanturkova zaviena a jaké to tam
bylo a jak se z toho vézeni viastné dostala. Pani Kantlrkova odpovédéla, Ze byla
zavrfena za jednu knizku. V tom vézeni méla spolubydlici a byly to holky, které byly
zavfené i za to, Ze byly prostitutky. Pani Kantirkova je ¢esala, ucila je vSelijaké véci
a casem se z vézeni dostala. Pani Kanturkova je spisovatelka a na svuj vék je
opravdu velmi chytra, umi na internetu a jeSté porad piSe knizky. Beseda s pani
Evou Kantdrkovou se mi moc libila a jeji vypravéni mé bavilo. Beseda byla zajimava
a jsem rada, Ze jsem na ni byla. Maruska Kluchova, 7. rocnik

V pondéli jsme méli besedu s disidentkou pani Kanturkovou. Vypravéla nam, jak
byla zaviena rok ve vézeni. Potom napsala svou asi neznaméjsi knihu Pritelkyné
z domu smutku. Podle téeto knihy byl natocen i film. Také jsme se dozvédéli mnohé o
minulém reZimu a hlavné o tom, jak nas prisly v 1968 obsadit ruske tanky. Napsala
také scénar k trilogii Jan Hus od reZiséra Jifiho Svobody. Byla velice vtipna, ackoliv
Ze se orientuje v moderni technice (coZ mé velice pfekvapilo). Beseda se mi libila,
bylo citit, Ze vzpominky na minuly reZim stéle zustavaji Zive.

Zuzana Sochmanova, 10. roénik



Meli jsme se sice bavit hlavné o roku 1968, ale stejné to hodnésklouzavalo k jejimu
véznéni. Byla zaviena za knizku, kterou vydala v zahranici. Véznéna byla od roku
1981 do 1982 a potom o tom napsala knihu, ktera se jmenuje Pritelkyné z domu
smutku. Mam ji pravé rozectenou a je to hodné zajimavé. Taky mé hodné
pfekvapilo, jak to své véznéni a vSechny tézkosti, které za komunistl proZivala,
bere s humorem. Podle mé je tzZasna, protoze pfi svem véku je uplné v pohodé,
vSechno si pamatuje a pouZiva internet, coz vétsina takovych lidi, které znam, moc
nepouziva. Vypravéla nam o tom, jak v roce 1968, vidéla, jak rusSti vojaci sestrelili
chlapeCka z nohy koné na Vaclavském namésti. Napsala knihu Jan Hus, podle
které byl nato¢eny i film, ktery natoCil rezZisér Jifi Svoboda. Jeji maminka byla také
spisovatelka, jmenovala se Bohumila Silova a méla na ¢asti nohou protézy. Celkové
mé beseda hodné bavila a obdivuji pani Kanturkovou, jak to vS§echno dokaze brat
s humorem. No nevim, nevim, jestli bych to tak dokazala vse vydrzet.

Nela Frankova, 7. roCnik

Beseda méla byt o roku 1968, ale sklouzla k jejimu véznéni za komunistd za knihu.
Miuvilo se také o tom, co pani K. délala poté, co byla po 10 mésicich z ruzyriské
véznice propusténa. Chvili se také mluvilo o roku 1989. Ke konci se mluvilo o serialu
Jan Hus, kteremu pani K. vybirala reziséra. Pfekvapuje mne, ze i v 85 letech se ma
pani K. Cile k svétu. Beseda byla rozhodné velmi zajimava. = Risa Horak, 7. rocnik

[ & L7 . ~e8
5\ v ‘ =

Byla ve vézeni kvuli knize, kterou vydala. Jeji muz pracoval v radiu. Mluvila také o
ruské okupaci v roce 1968. Vypravéla o tom, jak to ve veézeni vypadalo. Podepsala
Chartu 77. Natocila film o Janu Husovi. Pripravovala ho 10 let.

Lenka Samkova, I. PrS



Eva Kanturkova byla ve vézeni 10 mesicu. Vypravéla, jak vidéla zastrelit kluka na
Vaclavskem namésti v roce 1968, kdy okupovaly Ceskoslovensko ruske tanky.
Andrij Didyk, 9. ro¢nik

Byla mluvéim Charty 77. Moc mé zaujalo, jak vypravovala o svém pobytu ve vézeni.
Ptala se spolu véznénych Zen na jejich pfibéhy, které pak zapsala do knihy. Celkem
je to 12 pribéhd. Tato beseda byla jina nez ty uterni, protoZe byla o valce. A valka je
strasna véc. Kdo ji prozil, tak toho ma hodné za sebou, rozhodnée vic nez my.

Josef Klucho, II. PrS

24. 11. od 10 hodin probéhla beseda o tvorbé map se studentkou kartografie
Karolinou Fazekasovou. Besedy se zuCastnily tfidy
I, lll.alV. A.




24. 11. od 13 hodin se ve sborovné konala pedagogicka porada ucitell.

25. 11. od 8.30 hodin se na velkém internaté konala porada vychovatelt.

26. 11. se zaci PrS a vybrani Zaci Il. stupné zudastnili programu ke Dni zdravi na
Prirodovédecké fakulté.
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AN uNveRzITY xamiove

(jméno)

namérfeny tyto hodnoty:

o télesnd hmotnost .......L.

* BMI

o télesny tuk .

L kg

Pohlavi| Vé&k Nizké Normalni

Zeny | 18-39 | <21,0 21,0-329
40-59 | <23,0 230-3338 |
60-79 | <24,0 240-353 |

Mugzi 18-39 <8,0 8,0-199
40-59 | <11,0 11,0-21,9
60-79 | <130 | 130-249

fiodnota

Tizike

« krevni tlak //)V;}Zf

mmHg

 klidovy metabolismus f?ﬁﬁ kcal
e riziko: ......... O .................

téchto onemocnéni miZeme pfedchdzet spravnou Zivotospravou — zdravou stravou, dostateénou pohybovou
aktivitou, nekoufenim, pfimérenou konzumaci alkoholu a eliminaci stresu.

Co je to kosterni sval? Svaly jsou rozdéleny do dvou typd: na svaly ve vnitfnich organech (napfiklad v srdci)
a na kosterni svaly pfipojené ke kostem, které jsou vyuZivény k pohybu téla. Kosterni svaly mohou byt po-
sileny cvicenim a dalSimi aktivitami - zvySeni poméru kosternich svall vede k vy3si schopnosti téla spalovat
energii, coZ ma za nasledek niZ3i riziko vzniku obezity 2 snazsimu udrZovani aktivniho Zivotniho stylu.

Kardlovaskulérni onemocnénl (tez onemocném srdce a cev napr ateroskleréza |schem|cké choroba srdecnl)

faktory podporuijici vznik téchto onemocnéni je nadmérna télesnd hmotnost a vysoké hladina cholesterolu
v krvi. Oba faktory miZeme ovlivnit vyZivou a dostateZnou pohybovou aktivitou.

VYZIVOVA DOPORUGENI

podvaha

T8 5

norma

18,5-24,9 <

systolicky
optimalni <120 <80
normalni 120-129 80-84

130-139

Pozn.: Vpfipadé, Ze

Pohlavi|  Vvék Nizké Normalni néktery z namérenych
Muii 18-39 | <333 | 333-393 5 ukazateli  dosahuje
40-59 | <33,1 | 33,1-391 | rizikovych  hodnot,
60-79 <32,9 | 32,9-389 il navstivte, prosim, co
Feny | 18-395 | <243 | 24,3-30,3 | 30,4-363 nefarive; syeho sprak:
40-59 | <24,1 | 24,1-30,1 | 302=%5 fickeholekare.
60-79 | <23, | 235-299 | 30,0-349

Co je klidovy metabolismus? Bez ohledu na miru vasi aktivity, jisty minimalni pfijem kalorii je nezbytny pro
zachovani kazdodennich télesnych funkci. Klidovy metabolismus vyjadfuje mnoZstvi kalorii, které musite pFi-
jmout, abyste svému télu dodali dostatek energie k béznému fungovani.

Co jsou civilizaéni choroby? Mezi tzv. civilizaéni onemocnéni se obvykle fadi obezita, infarkt myokardu, cévni
mozkova pfihoda, nadorova onemocnéni, cukrovka 2. typu nebo aterosklerdza (kornaténi tepen). Rozvoji

Definice porce

Sal, tuky, cukry

Jedna porce - cukr (10 g), tuk (10 g)
Mléko, mlé&né vyrobky

Jedna porce - 1 sklenice mléka (250 ml), 1
kelimek jogurtu (200 ml), syr (55 g)

Ryby, maso, dribez, vejce, lusténi

Jadna porce - 125 g dribeZiho, rybiho &i
jiného masa, 2 varené bilky nebo miska
sojcwi=h be bil, poree. sojového masa

Jedna porce - velka paprika, mrkev &i

2 rajcata, miska ¢inského zeli ¢i salatu, pal
talife brambor &i sklenice nefedéné
zeleninové itavy

Ovoce -

Jedna porce - 1 jablko, pomerané nebo banan
(100 g), miska jahod, rybizu &i boravek,
sklenice nefedéné ovocné $tavy

Obilniny, ryZe, téstoviny, pecivo

Jedna porce - 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik &i
houska, 1 miska ovesnych vlocek nebo musli,

Sal, tuky, cukry: 0 — 2 porce
Miéko, mlééné vyrobky: 2 — 3 porce
Ryby, maso, vejce, lusténiny: 1 -2 porce

Zelenina: 3 -5 porci Ovoce: 2 -4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, peéivo: 3 - 6 porci
Dalezitou soucasti spravné Zivotospravy je
i dodrZovani pitného rezimu!

Doporucena denni davka je 2 — 3 litry tekutin. 1 kopedek vafené ryze &i varenych téstovin

POHYBOVA GOPORUCENI

Pohybové aktivité se vénujte pravidelné. Denni dévka by méla byt alespofi 30 minut pohybu stfedn{
intenzity, tj. rychlé chize & rychlejii jizdé na kole, kondiéniho cvigeni apod.

Pohvbové aktivity vSedniho dne a jejich intenzita pohybu:
v zaméstnani — pokud obsahuje manualini préci (nizka intenzita pohybu),

* pfi dopravé — chiize nebo jizda na kole (nizka aZ stfedni intenzita pohybu),

* pfi domdcich povinnostech — Uklid, péce o déti, rizné opravy a prace na zahradé (zpravidla nizka
intenzita pohybu),

* ve volném Case — rGzné druhy sportd, turistika, prace na chatach a chalupach, daldi rekrea&ni
aktivity (zpravidla stfedni intenzita pohybu).

27. 11. navstivili Zaci V. A a Il. PrS v ZOO Praha vyukovy program Ptaci.

Na programu o ptacich jsme vidéli vajicka ptakd, vycpaniny a 2 Zivé ptaky. Sovu
snéznou a papouSka kakadu. Nejvic se mi libilo vejce od pStrosa emu a hrdliCka,
ktera byla nejmensi ze vSech.

Matvej Lavrjuk, 5. rocnik

V ZOO jsme si mohli osahat prachové pefi ptakua, vajicka od pStrosa, slepic a vidéli
Jsme i tucriaka, ktery plaval ve vodé.
rocnikNezameénitelny a nenapodobitelny byl zvukovy efekt, ktery vytvarela sova
snézna. To bylo uzZasné. Pfednaska mé zaujala a pfekvapila, protoZze ptvodné jsem

se tam moc netésil.

Jan Singer, 5.

Tomas Hron, 5. ro¢nik






Nasi zaci se zucCastnili vytvarné soutéze Pestry svét, ktera probéhla v ramci
Neviditelné vystavy, a vyhrali ve své kategorii hlavni cenu. Gratulujeme!

PESTRY SVET — VYTVARNA SOUTEZ PRO DETI

Pti vyhodnoceni vysledki 1. ro¢niku byly ocenény nasledujici prace:
NEVIDIME — déti se zrakovou vadou 14 — 18 let
Hlavni cena Neviditelné vystavy:
Toméas Cizek, Markéta Grundzova, Lenka Hladova, Simon Miiller, Daniel Lajbl (Skola
Jaroslava Jezka):
Ma cesta do Skoly
Sasa Czellerova, Matou§ Horak, Leo§ Geisler, Filip Lana, Filip Stransky (Skola Jaroslava
Jezka):
Ma cesta do Skoly

Vernisaz vystavy ocenénych praci se kond 12. prosince ve 14 hodin v prostorach Neviditelné
vystavy.



Zprava z potaborového setkani
Pec pod Snézkou 2015
13.-17. 11. 2015

Doprovod:
Ridi¢ a vedouci vypravy — Marcela Vondfejcova

Odborny doprovod pfes vychovu - Iva Sulcova

Uéastnici:

Brozova Amélie — nova nadSenkyné trempinismu

Singer Jan - zakladatel magie trempu v Cechach
Sochmanova Zuzana — zkuSena vandrovnice a Serpistka

Vasa Damian - rapujici trempista po horach

Patek 13. 11., 16,00 hodin

Odjezd od Skoly Jaroslava Jezka probéhl s malymi komplikacemi, ¢ekalo se na odborny
doprovod pfes vychovu, rapujiciho trempistu a samozfejmé ridice. V 16,30 jsme konecné vyrazili.
Auto (Cenda) dunélo nejen soucasnou ceskou a zahrani¢ni hudebni tvorbou, ale i skvélou
naladou.

Cesta ponékud zdlouhava, pfimo pres prekazky, zuzeni, havarie, objizdky a bez toaletni
zastavky, trvala 4,5 hodiny. Prijezd s mirnym zpozdénim cca 2 hodiny. Samoziejmeé jsme bloudili
po Peci a hledali penzion Kvéta. Dojeli jsme az k lanovce vedouci pfimo na Snézku, kde jiz
zoufala ridicka volala SOS do penzionu. Nakonec jsme cestu nasli.

Po bouflivém pfivitani ostatnich tcastnikli, jsme obdrzeli tolik vytouzenou vecefi. Jako
spravni trempi jsme si mohli opéci bufta nad ohném, jenze jsme byli tak vyhladli a vy¢erpani, ze
jsme nepohrdli krkonosskym kufretem a ryzi.



Sobota 14. 11.

Sobotni den prinesl nékolik milych prekvapeni. Za prvé: zacalo snézit. A to tak, ze husteé.
Za druhé: pfi dopolednim prozkoumavani okoli jsme se od domorodcti dozvédéli, ze veCer ma
projizdét na svém bilém koni svaty Martin. Uéast povolena pouze s lampiény. Akce stiha reakci.
Zména planu vyhrazena! Vratili jsme se do chaty a jali se vyrabét lampiény do privodu.

A takhle to dopadlo...

Stihli jsme to tak tak, jeSté umeélé svicky a mame hotovo.

Po pfichodu na misto urceni, jsme, myslim, ostatnim pfichoziv§im domorodctim zvedli jak
naladu, tak i Gicast této kratochvile.

A ejhle! Znenadani se pod kopcem vynofil bily ktin a na ném ztepily svaty Martin.

No, neni bily kun jako bily ktin a ztepily svaty Martin jako Martin. Z bilého koné se
vyklubal piskové zbarveny valach a z Martina? Tak akorat svata Martina..



Ale co, srandy jsme si uzili dost, po naro¢ném vystupu na Jeleni louky jsme dostali obcerstveni
v podobé podomacku upecenych buchet, susenek, ¢aje a svaraku.

Nedele 15. 11. 2015

Velmi hnusné pocasi nas pfivitalo dneSniho dne. A prSil A prSi! Prehodnotili jsme
program, coz ocenil pfedev§im nas zakladatel magie trempu v Cechach, Honzik. Dopoledne jsme
vyrabeéli magické bomby do koupele. Hodné oleje, hodné kypriciho prasku do peciva, sem tam
néjaka esence, kofeni, ¢aj a bomba je na svéte.




Rybicky, snéhulacci, srdicka a kyticky pro nasSe drahé mamicky.

Odpoledne nas opét polibila muza a my se pustili do dal§iho tvofeni... Malovani na textil.
V lété jsme malovali tricka, ted malujeme tasSky, aby nase maminky méli v ¢em nosit nakup.

Vecer jsme si dali rychly AZ kviz a §li na kuté.

Pondéli 16. 11. 2015

Dnes se pocasi umoudrilo, vysvitlo slunicko a my se vydali na vysokohorskou turu okolo
Pece. Po nedélnim psychickém vycerpani z tvofeni jsme potiebovali udolat i svaly. Cesta okolo
Pece byla naplanovana na 4 km dopoledni prochazku, aby i ti nejmensi vSe zvladli.



Prvni zdrZzeni probéhlo hned v Peci, kde jsme objevili pfekrasné détské hristé. Druhé
zdrzeni probéhlo v udoli u Zeleného potoka, kde byla Spatné pristupna cesta a nas kolega se
zlomenou nohou a na voziku, musel celou cestu jit o berlich a my tahli vozik.

Takze:

Cestou po dech berouci (doslova a do pismene) prochazce, kterou jsme zkratili na 2 km,
jsme se stavili v nejmenovaném restauracnim zatizeni, abychom doplnili pitny rezim... Vskutku
vycerpavajici.

Po polednim klidu se déti pfipravovaly na tolik ocekavanou soutéz ,CHATA KVETA HLEDA
SUPERSTAR*.

Je vidét, ze naSe déti maji skvélou pripravu...

Damian jako rapujici trempista napodobuje Barracudu s pisni ,,Séfuju®



Honzik coby zakladatel magie trempu napodobuje ,,Skakal pes pfes oves“

Amalka coby nova nadSenkyné trempinismu a Zuzka coby zkuSena vandrovnice a Serpistka
predvedly nadlidsky vykon v podani Svédské skupiny ABBA s pisni ,Mamma Mia“.



Damianek doslova a do pismene jen ziral...

...vSichni se umistili...

Honzik ziskal za nadSeni a elan z lidové pisné 2. misto a Damian spolecné s Amalkou a
Zuzkou 3. misto.

Nasledovala sladka odména od pana kuchafe v podobé palacinek s ovocem a Slehackou.
Vecer jsme protrsali a unaveni, ale Stastni jsme ulehli ke spanku.

V Gtery rano po snidani jsme se rozloucili s osazenstvem, probéhly posledni polibky, vyména
emailu, telefonnich ¢isel a hura ku Prazel!!!

PS: Damianek se nam zamiloval....




