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Prvy nastup!

Slavnostné otvorenie skolského roka 2022/2023.

Po krasnych dlhych prazdninach nam opat zacal, dufajme, Ze rovnako krasny,
novy Skolsky rok.

Studenti si spolu s ugitelskym zborom vypoculi milé uvitacie prejavy z Ust pani
riaditelky a pani zastupkyne. Ziaci vy$Sich ro¢nikov predviedli dokonalé stétie v pozore
v zarovnanych zastupoch, zatial ¢o prvaci sa pomaly rozhliadali a zoznamovali s novym
prostredim a tvarami. Na tohtorocné slavnostné otvorenie Skolského roka bola Specialne
nachystanad aj nasa Skola, ktord presla pocas prazdnin rozsiahlou rekonstrukciou a svojich
starych i novych Ziakov privitala vynovend a modernizovana.

Dufame, Ze vylepSené priestory a vybavenie Skoly prispeju k vytvoreniu prijemnejsej

atmosféry pre Studium i zabavu a vsetci si uZijeme Uspesny a prijemny skolsky rok.




Prvy polrok ocami prvakov

Zaujimalo nas, ako sa im na nasej skole paci, ¢i si spokojni, €i ich nie¢o prekvapilo,
alebo ci ¢o by menili. Z odpovedi sme sa okrem iného dozvedeli, Ze nasi prvaci su
velmi jemné a plaché bytosti, pretoZe si vietci priali ostat v ¢iastoénej alebo tplne
anonymite, o sme samozrejme plne akceptovali.

Prvé tyidne boli taZSie, s nikym som sa nepoznala a skoro nikto sa s nikym nebavil, spozndvala som
ucitelov a ucebne a ako tato skola funguje. Ale teraz ked nad tym rozmyslam som rada za to aka tato
Skola je. Prvy polrok ale presiel vazne rychlo a za tu dobu som sa toho dost naucila. Necakala som Ze
by ma to az tak bavilo. Tento polrok bol jeden z najlepsich ¢o som zatial mala. Zistila som, Ze ma bavi
ucit sa o Slovensku a jeho krasach a dokonca aj nemdina. Som rada, Zze som si tuto skolu vybrala.
Melissa

Zivot na tejto $kole som si predstavovala tplne inak. Myslela som, Ze si tu nadjdem chlap&enskych
kamardtov, ale namiesto toho mam triedu plnd dievcat. Dobre, Ze mam este stale kamaratov zo
zakladnej 8koly. Skola je inak v poriadku, predmety mi celkom idu, okrem matematiky. Modlim sa, aby
som celé tie Styri roky na tejto Skole prezZila alebo aby k ndm do triedy prisli nejaki chlapci.
Anonym

Od septembra sme toho zazili vela. Mali sme noc v Skole. To bolo velmi zabavné. Potom ale prislo
ucenie, pisomky a skusanie. To uZ nebolo také zabavné. Telesné vychovy boli dost ndrocné
a vycerpavajuce. Nase kondicky sa ale zlepsili. Pani profesorky a pani profesorky su prijemni, pravdaze
najdu sa aj taki, ktori nam nie su az taki sympaticki. So Skolou som ale spokojnd. Tento odbor mi sadol.
Vanda

Po prvom polroku sa mi na tejto $kole paci. Skola je pekna, st tu super ucitelia a aj kamaratov som si
nasla. Prestupila som sem po tyZdni zo skoly v Bratislave, kde sa mi nepacilo. Pri ndstupe na tuto skolu
som bola dost nervédzna, ale po par dioch som zistila, Ze je to tu fajn. V mojom odbore, sluzby
v cestovnom ruchu, mdme super predmety. Bavi ma ekonomika, geografia, ale aj slovencina, anglictina
a nemcina su fajn. Vivien

Do tejto sSkoly som sa moc tesila, aj ked spociatku som sa obavala, Ze si nenajdem Ziadnych
kamaratov a hlavne, ¢i budem schopna zvladat vsetky Skolské povinnosti.

No odkedy som tu, tak som zistila, Ze moje obavy boli zbyto¢né a som z toho stastna. Po polroku som
si na Skolu velmi zvykla, hlavne na nové kamaratky, ale aj ucitelov, cestovanie, zabavu, srandu. Na
tejto Skole sa mi paci, Ze matematiku nemame casto a tiez telesna, proste vsetko. Som strasne rada,
Ze som sa sem dostala a mézem chodit do takej UZasnej Skoly ako je tato. Viktoria

Moje pocity z tejto Skoly su len pozitivne. Som rada, Ze prave tuto Skolu som si vybrala. Strasne dlho
som rozmyslala nad niec¢im s tymto zameranim a nakoniec sa mi to splnilo.

Rada hodim do tejto skoly. Su ti prijemni ludia a ucitelia. Cela skola je priam UZasna.

Som velmi spokojna, Ze chodim prave na tento odbor. Vanesa



Strelnica Emel
Blatné.

Vsetky terce trafené,
uspesny prakticky vycvik za nami.

Studenti lIl. ro€nika OOM absolvovali kurz
zamerany na  spravnu  a bezpecnu
manipulaciu so zbranami a strelivom. Na
zaver vycviku vykonali strelby z ru¢nych
palnych zbrani ( piStole, samopaly, Uto¢né
pusky...).




Noc v skole

Ked' som nastupila na tento odbor, rovno
prvy tyzden nam oznamili, Ze sa bude
konat noc v $kole. Nikto nevedel, ¢o sa
bude diat, no z ndzvu sme usudili, Ze to
bude iste skvely den a noc.

Celd akcia zacala navstevou Policajnej Skoly
v Pezinku. Poukazovali nam priestory Skoly
a dozvedeli sme sa milién novych veci. Na
poobedie sme mali pripravené Sportové
aktivity, ktoré nam mali poskytnut priblizny
obrdazok toho, ¢o sa budeme na nasej Skole
nasledujuce 4 roky ucit.

Vecer ndm oznamili, Ze p6jdeme na nocnu
prechadzku. Jedind instrukcia, ktord sme
dostali bola, Ze si mame zobrat baterky.
Vonku sme sa zoradili a vyrazili sme. Isli
sme na zrucaninu. Bol tam nadherny
vyhlad. Cestou spat sme si este isli pozriet
kastiel. No popravde, v tej tme sme skoro
ni¢ nevideli.

Po navrate z prechddzky na nas ¢akalo
prekvapenie. Pizza. T4 nas vSetkych velmi
potesila, kedZe vecera nebola moc dobra.
Teda asponl mne moc nechutila. Lenze
z radosti z dobrého jedla sa nakoniec stal
mensi problém. Jednej dvojici totiz nevysla
pizza, ¢oho jedinym vysvetlenim je fakt, ze
ina dvojica zjedla dve pizze. KedZe sa nik
nepriznal, museli sme si odpykat trest
vSetci spolocne.

Cakala nds riadna ddvka cvi¢enia a behu.
Nakoniec sme to ale v zdravi zvladli a aspon
sme nemuseli mat vycitky zvecernych
sacharidov.

Spanie sme museli zvladnut v triedach na
karimatkach, ale bolo to celkom zabavné.

Na noc sme boli rozdeleni. Chlapci zvlast,
dievcata zvlast.

Tuto noc by som zhodnotila velmi
pozitivne. Nad ranom sme si zbalili vSetky
nase veci a prezliekli sme sa do Sportového
oblecenia. Pred ranajkami nas doslova
vyhnali von na futbalové ihrisko. Dali ndm
poriadne namahavu rozcvicku. Po rozcvicke
nase kroky viedli do jeddlne, kde sme si dali
ranajky. Nasledne sme si spolu s uditelmi
zhodnotili noc v skole avsetci sme sa
Vanesa Baloghovd

pobrali domov.







Vzdelavame sa
s Erazmom

Nas tyzden na Morave

ZaCiatkom oktdbra sme sa zucastnili
projektu ,,Save Our Blue Planet”, ktory sa
konal na Morave, konkrétne v meste
Fridlant nad Ostravici. Okrem nas a ¢eskych
Studentov sa na tomto projekte zucastnili
aj Ziaci a ucitelia z Turecka.

Vnedelu sme sa stretli na Skolskom
parkovisku, kde si nas prebrali rodiny,
v ktorych sme boli ubytovani cely tyzden.
V pondelok rano sme sa stretli v Skole, kde
sme prezentovali nase projekty. Robili sme
pokusy na tému znecistenie pody. Po
spolo¢nom programe nam ceski Studenti
poukazovali ich Skolu aisli sme spolu na
obed do ich skolskej jedalne. Ich Skola je
moderna, velka a Studentom je k dispozicii
mnozZstvo odbornych ucebni.

Poobede sme mali vplane podniknut
turisticky vylet na vrch Ondfejnik, ale
bohuzial prsalo, tak sme ostali hrat
kolektivne Sporty v telocvi¢ni. Po skonceni
aktivit v Skole sme mali spoloény program
s rodinami.

V utorok sme isli vlakom do Muzea vedy

a technolégie v Dolnych  Vitkoviciach.
Muzeum bolo zaujimavé, aj zabavné. Odtial
sme sa presunuli do ndkupného centra
Nova Karolina, kde sme sa naobedovali,
poprechadzali a poprezerali si obchody.

V stredu sme iSli na celodenny turisticky
vylet. Lanovkou sme sa dostali na super
vyhliadku, odtial' sme pokracovali pozriet si
sochu Radegasta, pri ktorej sme si dali
prestavku a sledovali krasne okolie. Po
prestavke sme pokracovali az do horského
lanového parku, kde sme si kazdy mohli
vyskisat lanové lezenie v sprievode
skdsenych animatorov.

Dali deri, Stvrtok, sme sa vybrali na
Technickd univerzitu do Ostravy. Studenti
a pedagogovia nam ukazali par pokusov,
ktoré sa tykali merania kvality vody
v Ceskej republike. Bolo to zaujimavé
a ziskali sme mnoiZstvo novych, uzitoénych
informacii.

Myslim, Ze sme si tento pobyt vSetci uzili.
Velmi sa ndm pdcil pristup ceskych
pedagdégov a Ziakov. Nasli sme si aj vela
¢eskych, Spanielskych a tureckych
kamaratov. Bolo super ucit sa aj iné jazyky

ako anglictinu. Rebeka Bilicka

V marci sme zasa my privitali Studentov
z Ceskej republiky a Turecka. Nasim
zahranicnym hostom sme sa venovali
cely tyzden, pocas ktorého sme spolocne
absolvovali viaceré vylety a exkurzie.
Okrem Bratislavy sme vyrazili napriklad

na Chopok alebo do Zeleziarni

Podbrezova.
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Lyziarsky

Na lyziarsky vycvik iSiel skoro cely prvy
ro¢nik, doplneny o par druhdkov.
Necestovali sme spolo¢ne, takze niektori
museli vstavat skor, lebo isli autobusom ¢i
vlakom a niektorym stacilo vyrazit hodinu
pred uréenym ¢asom stretnutia. Nakoniec
sme sa ale vsetci, plni radosti zvitali po
prazdninach na hoteli vJasnej. Rozdali ndam
kli¢e od izieb adostali sme pokyny na
nasledujuce hodiny. Podaktori sa potesili,
Ze tam maju svoje spriaznené duse zo
starSich ro¢nikov. Povybalovali sme si nase
veci, zabavili sa medzi sebou a po chuvili si
nas profesori zavolali do detského kutiku,
kde nam dali rozvrh na nasledujuci den.
Stavali sme o siedmej rano, nachystali sa a
Sli na najlepsiu cast dna, ranajky. Na svahu
si nas rozdelili do skupin, na zaklade nasej
lyZiarskej zdatnosti. Prvy deni sa niektori iba
spoznavali s dvoma ty¢ami, na ktorych mali
pripevnené nohy. Na hotel dosli mnohi s
vyplasenymi tvarami, a neboli to len
zaciatocnici. Nakoniec to ale vsetci zvladli
bravurne.

Nase dni sa skladali z dvoch casti lyZovania.
Rano, kym svahy boli upravené, sme
chodievali na Lucky, Zahradky a ti lepsi aj na

Chopok. Ale nebolo by to ono, keby sa vidy
jeden zo skupiny nestratil. Nasli sa aj tri
gracie, ktoré sa vybrali na druhu stranu
Jasnej. Pani profesorka ich hladala celd
ustrachand. Teraz odstupom casu sa na
tom spoloéne bavime.

Po celom dni na svahu sme sa isli zabavat
na hotelové izby. Spoluziaci boli nadseni z
umyvadla v strede izby a zo spolo¢nych
spfch. Zacali sa tu tvorit prvé spolocné
lasky, ktoré prindsali radosti, ale aj slzy. Ti
$tastnejsi sa zabavali spolocne, ti smutnejsi
prezivali spolo¢né terapie na izbach.
Rozpravali sa navzdjom, ¢o ich trapi, davali
si rady a po polhodine tajného pocuvania
vysiel zo skrine pévabny mladenec, ktory
poznal vSetky ich smutky.

Vecerny program vymyslali vidy urcité
skupiny. Stoli¢ckovy tanec si neuzili len Ziaci,
ale aj nasi skveli profesori. Od tanca sme
presli k hadaniu postdv. Vystriedali sa tu
postavy od princeznej az po striptéra. V
stredu sme zavitali do Tatralandie.
Vyskusali sme bazény a tobogany spoloéne
s panmi profesormi, ktori si to uzili rovnako
ako my. Spoznali sme aj inu stranku nasich
profesorov, zahrali sme si s nimi volejbal,
kohutie zapasy a iné vodné hry. Stvrtok bol
posledny den, ked sme sa mohli lyZovat.
Vyblaznili sme na svahoch, vyskusali sme si
skoky a niektori zlyZovali tie najstrmsie
cesty.

Lyziarsky sme si naramne vychutnali.
Zabavili sme sa, niektori sa naucili lyZovat,
niektori sa zasa zlepsili, no a niektori si
domov odniesli nejakd tu modrinku. Ale
neobralo ich to o radost z lyZiarskeho.
Spoznali sme sa viacej ako spoluZziaci, nase
vztahy sa upevnili. Videli sme aj tu
[udskejSiu stranku nasich profesorov, ktori
sa po veceroch s nami zabdavali a tancovali.
Tento tyzden lyziarskeho bol skvely.
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Pocas pisomnych maturit si nasa trieda nielen oddychla od ucenia, ale navyse

sme absolvovali aj putavou exkurziu po pamatihodnostiach Bratislavy

s vybornou sprievodkynou pani profesorkou Pachnikovou.

Pocas pisomnych maturit si nasa trieda

nielen oddychla od ucenia, ale navySe sme
absolvovali aj skveld exkurziu po
pamatihodnostiach Bratislavy. Prehliadku
mesta sme zacinali na Rybnom ndamesti,
ked%e sme mali zraz pri morovom stipe.
Samozrejme, nie kazdy prisiel nacas, takze
sme vyrazili trochu neskor, ale ndladu nam
to nepokazilo. Vonku bolo krasne, sInie¢ko
svietilo a my sme sa tesili, Ze nemusime
sediet v skole.

Prvé miesto, na ktoré sme sa vybrali bol
Bratislavsky hrad. Dovnutra sme sa, Zial,
nedostali, ale okolie hradu a vyklad nasej

pani profesorky Pachnikovej sme si
vychutnali. Potom sme sa vybrali na
prehliadku historického centra.
Prechadzali sme ulickami, z ktorych mnohé
sme vobec nepoznali alebo si ich doteraz
poriadne nevsSimli. Pani profesorka nas
kazdych par metrov upozornila na nejaku
zaujimavost, architektonickd  pamiatku
alebo historickl udalost, ktord sa s tymi
miestami spdja.

Okrem Bratislavského hradu, ktory je
naozaj krasny, sme si prezreli Ddém sv.
Martina, Michalskd branu, Slovenské
narodné divadlo, cukraren Kormuth



Confectionery alebo frantiSkansky Kostol
Zvestovania Pana.

Ten nds zaujal najma jednym exponatom —
mumifikovanymi pozostatkami SV.
Repardata, mucenika zo 4. storocia. K tejto
mumii sa Udajne chodia modlit Studenti
pred dblezitou skuskou. Myslim, Ze ho

v buducnosti este urcite navstivime.

Po celom dni chodenia sme boli sice
unaveni, ale hlavnym pocitom bola
spokojnost zo zmysluplne straveného dna.
Tato exkurzia bola velmi obohacujucim
zazitkom, najma vdaka odbornému
vykladu nasej pani profesorky geografie,
ktorej tymto este raz dakujeme.



Maturita 2023

V polovici marca absolvovali studenti stvrtych roénikov prvu €ast svoje skusky
dospelosti — pisomnu maturitu zo slovenského jazyka a cudzich jazykov
(anglického a nemeckého).

Slohovu précu zo slovenského jazyka museli napisat na jednu zo Styroch tém:
1.V zime na vidieku (Umelecky opis)

2. Bezpecne na socialnych sietach (Vyklad)

3. Hladel/Hladela som ako vyorana mys! (Rozpravanie)

4. Ma zmysel kandidovat do skolského parlamentu? (Diskusny prispevok)

Slohova praca z anglictiny bola na tému:

Man and Nature

Okrem slohu sa museli maturanti popasovat aj s testami, ktoré poriadne preverili ich
jazykové znalosti a komunikacné zruénosti.

Po pisomnej skuske, ktoru snad' vsetci zvladli, ¢aka Studentov najdélezitejsi den ich
stredoskolského Zivota, Ustna maturita. Ta sa bude konat v termine 29. 5. - 2. 6. 2023

Predtym dostanu Ziaci moznost doladit svoje vedomosti po¢as akademického tyzdni, ktory
zacina 22. mija.

Pevne verime, Ze vSetci maturanti nasledujuice tyzdne vyuZziju na dokonalé upevnenie
vedomosti a schopnosti, ktoré pocas svojho Stvorro¢ného studia nadobudli a pred maturitnu
komisiu a hlavne do Zivota p6jdu dokonale pripraveni.

Drziiime vam palce !!!


https://www.zones.sk/studentske-prace/slohove-prace/9830-zima-umelecky-opis/
https://www.zones.sk/studentske-prace/slohove-prace/6162-socialne-siete-vplyv-socialnych-sieti-uvaha/
https://www.zones.sk/studentske-prace/anglictina/21520-man-nature/

Stuzkové

Tento rok sa maturanti konecne dockali aj prijemnej udalosti, ktora je uz dlhé
desatrocia spojena s poslednym roénikom strednej skoly — stuzkovej slavnosti.

Aj ked sa moZno neuchovd v pamati navidy, urcite predstavuje okamih, na ktory sa vsetci
Studentov tesia, pripravuju a nasledne nan dlho spominaju.

Stuzkové, ktoré nasi Studenti na prelome oktdbra a novembra zorganizovali — a boli celkovo
tri, kedZe IV. Sa V. B oslavovali spolu — mali vietko, o ma spravna slavnost obsahovat.
Krasnych mladych ludi v oblekoch a vecernych $atach, dojatych a hrdych rodic¢ov i profesorov,
trochu trémy a obdv ako to celé dopadne, trochu nostalgie a spominania na posledné Styri
roky, ale najma vela zdbavy a dobrej nalady, ¢o dokumentuju aj fotografie.

Dufajme, Ze tak ako sa vydarili Studentom stuzkové slavnosti, vydari sa im aj samotna skuska
dospelosti — maturita.
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Slavili sme

Valentina®

Prejavy ndklonnosti, lasky a radosti
prebiehali vo velkom.
Nechybalo ani posielanie

valentinok a niektoré sa dokonca
usli priamo sSkole.

Valentinka pre pana profesora
Norberta Barkola

Ste velky frajer!

Valentinka pre pani profesorku
Zdenku Patoprstu

Velmi mila a prijemna triedna profesorka
Konecne si vydychnete, ked’ odide 4.B.

Valentinka pre Skolu

Milujem vZdy ked' chodim tvojimi utrobami,
tvojimi  dlhymi  chodbami, padajica
omietka ma pohlddza svojim neZnym
dotykom.

VZdy na mna rdno hladis ako stard dama
v rokoch na malého chlapca. Vekovy rozdiel
znacny, ja viem. Ale vZdy ked'ta vidim, tvoju
fasddu, tie tvoje velké drevené staré oknd,
neméZem si pomdct. Idem po tebe ako
hladny vilk po koristi. Chcem byt stdle
v tebe. Deri ¢o den, kaZdy deri, sedem hodin
Na vikend sa vsak musime odlucit. Tazkd to
doba pre mna. Chybas mi. V pondelok ta
vitam, v piatok sa lucime. Ako dlho nam to
takto este vydrzZi, rok, dva, potom ti dam
neZny bozk na mury. Poslednykrat sa za
tebou obzriem, smutny to bude pohlad.
Obaja vieme, Ze to jedného dria musi prist,
ked' sa ta poslednykrdt dotknem, pozriem
do tvojich rozpraskanym okenic, dam ti
zbohom aviac sa neuvidime. Ale
dovtedy...Budem si stebou uzZivat kaZdy
den. Zveladovat ta, cestovat tebou od
vestibulu do Kdcka. Hoci si na mria niekedy
prisna a hrds sa na vézenie, aj tak ta velmi
lubim adufam, Ze aj ty mna. S velkou
laskou, tvoj milujuci a oddany

Anonym

Qo 000 0 g

Valentinska posta




Vedeli ste, zZe....?

Svaty Valentin, bol biskup, ktory okrem
mnohych  inych bohumilych skutkov,
porusil cisarsky zakaz a sobasil aj vojakov,
¢o viedlo aZ k jeho poprave. Den svatého
Valentina zaviedol koncom piateho
storocia papeZ Gelasius I. a stanovil ho na
14. februara. Valentin je okrem snibencov,
manzelov taktiez patrénom vceldrov,
cestujucich a turistov a epilektikov.

Sviatok svatého Valentina ako patréna
romantickej lasky azamilovanych ma
svoje korene v stredovekom Anglicku, kde
sa valentinska poézia rozsirila ako suéast
dvorskej kultury.

Valentinovia prejavovali lasku svojim
valentinam prostrednictvom poézie, ktoru
bud’ prednasali, alebo im ju davali ako list.
Z [ldbostnych bdasni sa postupne stali
pozdravy vo forme listu ¢i pohladnice,
ktoré sa nazyvaju valentinky. Prave ony sa
povazuju za prvy druh pohladnice a tradicia
ich zasielania bola zndma v Anglicku uz v
16. storoci.

Pohladnice sa v minulosti ru¢ne vyrabali a
obsahovali ro6zne symboly lasky —amor,
srdce, vtaky, kvety <¢i uzol Ilasky.

So sviatkom sa spdja aj obdaruvanie
partnerky. Tento zvyk bol rozSireny najma
medzi dvorskou aristokraciou v dobe
renesancie, no postupne sa dostal aj medzi
stredny  triedu. Muzi davali svojim
valentinam drahé Sperky a robzne
spomienkové predmety. Ak mali Zeny viac
valentinov, tak od kazdého dostali dar.




EKO rubrika

Dokonalé splynutie s prirodou

Nechceli by ste po sebe zanechat
radsej strom ako chladny kus
kamena na cintorine?

Novy vlddou schvdleny ndvrh zdkona o
ludskych
Washingtone je v platnosti od 1. maja 2020

kompostovani tiel /o)
a bude obyvatelstvu umozZnovat nové
ekologické rieSenie pochovavania. Inslee,
autor projektu sa prezentuje ako obhajca

Zivotného prostredia.

Tradi¢né pochovdvanie zahfiia vyuZivanie
roznych materidlov, ktoré casto vylucuju
do pody Skodlivé chemikdlie. Kremacia ma
pre zmenu za nasledok emisie uhlika a nie
je energeticky uZito€na.

Transformadcia ¢loveka na podu sa bude
uskutocnovat v opakovane pouzitelnych

\, = 7
4 /

hexagonalnych repozi¢nych nddobach, do
ktorych sa telo uloZi spolo¢ne s dalSimi
organickymi materidlmi, ako napr. drevna

Do kontajneru bude ndsledne nahnany
vzduch a zmes bude ohrievana po dobu
troch dni na 55 stuprfiov Celzia. VSetko
vratane kosti a zubov bude rozloZené.
Neorganické latky, ako su kovové vyplne,
kardiostimuldtory a umelé koncatiny budu
podla Vdaka
systému, dokonalé

moznosti  recyklované.

ktory  vytvara
prostredie pre termofilné mikréby a
prospesné baktérie sa vietko rychlo rozlozi.
Riadenim pomeru uhlika, dusika, kyslika a
vlhkosti
prostredie pre to,

prosperovali. Material sa bude v niekolkych

vytvori  dokonalé

aby tieto baktérie

systém

bodoch pocas procesu miesat, aby sa
dokladné
Vysledkom bude priblizne 1 m3 kompostu,

zabezpedilo rozloZenie.
ktory moze byt vyuZity pri pestovani rastlin.
Napriklad stromu, ktory by sa mohol stat
vasim ekologickym pomnikom.

-

N

Vizia budiceho kompostovacieho zariadenia. Zdroj: Recompose



https://static1.squarespace.com/static/58d406b129687f49a5bfd26e/t/5bdca23ccd83667892bd6514/1541186159035/Recompose+Rendering.png?format=750w
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ochrana rybnikov

Studenti odboru obrana a ochrana
os6b vramci svoje praxe strazili
Skolské rybniky Velké Blahovo.

Ziaci boli rozdeleni do viacerych skupin
a spravidla po dvoch hodinach sa striedali
v strazeni rybnika. To bolo vykondvané
hliadkovou aobchddzkovou  sluzbou,
pozorovanim a monitorovanim. Studenti si
tiez zriadili stanoviste hliadky — hliadkovy
pristresok a strazny ohen.

Prax bola velmi uspesna, vietky skupiny aj
jednotlivci dokazali splnit uloZené ulohy
a hlavne dokonale ochranit rybniky,

z ktorych nezmizla ryba. Alebo si to aspon
nikto nevsimol.




Vybuvajte sa doruzova

Poriadne sa vyspat je nielen velmi prijemné, ale aj nevyhnutné. Zdravie, midrost a aj

krasa totiZ priamo zavisia na kvalite a dizke nasho spanku.

Poslednych 15 rokov vyskumu prinieslo
ohladom spdnku vela prekvapujucich
zisteni, ktoré zneho pomaly, ale iste
urobili zakladny pilier zdravia. Predbehol
dokonca aj také stalice ako su vyziva
a fyzicka aktivita. Vyskumy totiz dokazuiju,
Ze spanok ovplyvnuje Uplne vSetko. Diktuje
kolko jeme, ako rychlo prebieha nas
metabolizmus, aki budeme tuéni, chudi,
ako budeme bojovat sinfekciami, ¢i aki
sme kreativni, bystri, ako sa dokazeme
vyrovhat so stresom, ako rychlo
spracujeme novu informacie, nauc¢ime sa
nové veci aako dobre dokazeme
usporiadat a uchovavat spomienky. A tiez
ako skoro alebo neskoro dostaneme
Alzheimera.

Malo spanku, vela chorob

Bezné priznaky kratkodobého nedostatku
spanku, ktoré sa prejavia po niekolkych
prebdenych nociach poznd asi kazdy.
Bolest hlavy, nesustredenost, nedostatok
energie a, samozrejme, neskutoénd Unava.
Nie vidy si vSak uvedomujeme moziné
dlhodobé dosledky spankovej deprivacie.
dopadov

Vypocet negativnych

nedostato¢ného  alebo  nekvalitného
spanku je ale velmi dlhy asmutny.
Vyskumy jasne dokazuju, Ze pri vacSine
civilizacnych ochoreni ako je cukrovka 2.
typu, rakovina alebo kardiovaskularne, ci
imunitné ochorenia hrd vyznamnu ulohu

prave nedostatok spanku.



Prekvapivé je, Ze na to, aby sa v nasom tele
spustili nezelané procesy, dokonca na
génovej Urovni, nemusi ponocovanie trvat
ani velmi dlho. Pred desiatimi rokmi vedci
v Anglicku zistili, Ze uz mesiac spankového
deficitu pozmenil funkcie 711 génov,
vratane tych, ktoré sa zapdjaju do stresu,
zapalov, imunity a metabolizmu. Od tychto
zasiahnutych génov tieZ zavisi, ¢i dokaZzeme
produkovat neustdlu zasobu bielkovin na
nahradu alebo opravu poskodenych tkaniv.
bunkova

A nedostatocna regeneracia

znamena jednoducho predcasné starnutie

organizmu so vSetkym, ¢o k tomu patri.

Najviac trpi hlavicka

Aj ked'je spankom ovplyvnena kazda telova
sustava, jeho nedostatkom najviac trpi
mozog. Ten totiz vyuZiva nas odchod do
riSe snov na dékladnu detoxikaciu a ocistu
od vsetkého skodlivého odpadu, ktory sa
v nom pocas dia nahromadi. Tieto procesy
ma na starosti iba pred par rokmi objaveny
glymfaticky systém, ktory zjednoduSene
povedané, kazdu noc mozog preplachuje
tym, Ze cezen pretldaCa mozgovomiesny
mok. Tato detoxikacia, ktorda prebieha
jedine pocas kvalitného a dostatocne
dlhého spanku je nevyhnutnd pre
obnovenie funkcii mozgu a tiez nds chrani
pred rozvojom neurodegenerativnych
ochoreni ako je Alzheimerova choroba.
Naruseny spanok suvisi aj s kognitivnym
poklesom. Behom spanku mozog, okrem

generalneho upratovania, triedi

vyhodnocuje aukladd informacie ktoré
pocas dna ziskal. Tie sa najskor ulozia do
kratkodobej pamati a nasledne musi dojst
kich prepisu, tzv. konsoliddcii, do pamati
dlhodobej. Atato doblezitd vec prebieha
prave pocas spanku alebo v menej
dokonalej forme pocas akéhokolvek
odpocinku, ¢i ne€innosti. Na§ mozog totiz
najintenzivnejSie pracuje, ked sa zda, Ze
nerobi nic.

Vyskumy potvrdili, Ze Studenti, ktori sa po
predndaskach dobre vyspali boli pri testoch
schopni vydolovat zo svoje paméte ovela
viac z toho ¢o sa naucili. TakZe aj ked' plati,
staré zname udit sa, udit sa, ucit sa, zda sa,
Ze este doleZitejsie je dobre sa vyspat.

Aj svaly rastu v posteli

Spanok je dolezity aj pre nadobudnutie sily
a svalstva. Nepojde to, samozrejme, bez
prijmu spravnych potravin a cvicenia, ale
vyskumy dokazuju, Ze aj niekolko
prebdenych noci bez dostato¢ného spanku
znizuje reakciu svalov na prijem Zivin a
ich budovanie neprebieha idedlne. Dva
anabolické hormény, testosterdn a rastovy
hormon, ktoré su okrem iného spojené so
znizenim  telesného tuku a narastom
svalovej hmoty, sa totiz uvolfuju prave
pocas spanku. Experimenty ukazali, Ze uz
obmedzenie spanku na 5 hodin viedlo
u mladych muzZov kvyraznému zniZeniu
hladiny testosterénu arovnako bol
ovplyvneny aj rastovy hormaon.

Taktiez doplnenie zasoby glykogénu vo
svaloch, ktoré prebieha az 24 hodin po
cviceni sa bez spanku znacne skomplikuje.
Vyskumy odhalili Ze uz jedna prehyrena
a nedospata noc jeho zasoby vyrazne
znizila A svaly bez glykogénu zhorsia vas
nasledny vykon.



Radsej meskat ako sa nevyspat
Ako si zabezpecit ¢o najlepsi spanok?

V prvom rade je dolezité uvedomit si ako
velmi je pre naSe zdravé a Uspesné
fungovanie potrebny a ¢o vSetko riskujeme
tym, Ze mu nevenujeme dostatocnu
pozornost. Zakladnym pravidlom je dopriat
si kazdu noc suvislych osem az devat hodin
spanku. Staré matere aaj niektori
odbornici tvrdia, Ze idealne je zaspat pred
22. hodinou, ale vaésina sa zhodne, Ze
najdoleZitejSia je pravidelnost, CiZe
zaspavat kazdy den priblizne v rovnhakom
case. Druha doélezitd vec pre kvalitny
spanok je Uplna tma. TakZe zatemnit okna
a z postele odstranit vsetko blikavé, hlavne
pokial to na nas blikd modrym svetlom.
Odporuca sa tiez stiahnut kdrenie, kedZe
nase telo si dokdzatelne lepSie oddychne
pri nizSich teplotach.

A v neposlednom rade, budik. Idedlne,
avlastne jediné zdravé, je vstavat bez
neho. Pokial to bez neho nejde, vyberte si

na budenie ¢o najjemnejsi a najslabsi zvuk.
A ak vdm niektoré rano zarinéi do ucha a vy
intenzivne citite, Ze pre vase telo je eSte
naozaj hlboka noc, tak ho proste vypnite
a spite dalej. Asi pridete neskoro,

ale zato dobre vyspinkani abez rizika
poskodenia neurdénov. Ato sa podita.
Nikdy neviete, kolko vam ich este
ostava.ale zato dobre vyspinkani abez
rizika poSkodenia neurdnov. A to sa pocita.
Nikdy neviete, kolko vam ich este ostava.

Zopar vyskumanych zaujimavosti

- Niektoré negativne dopady
kratkodobého spankového dlhu sa daju
zvratit dospanim sa. Vedci zistili aj idedlny

¢as potrebny opravu skéd — treba niekolko
noci spat v priemere 9,7 hodiny.
- Jedind noc spankovej deprivacie (menej
ako 6 hodin spanku) vedie nasledujuci den
k neumyselnej konzumacii 400 az 500 kcal.
- Studenti, ktori sa po prednaskach dobre
vyspali boli pri testoch schopni vydolovat
Z0 svojej pamati ovela viac z toho co sa
naucili ako ich nevyspati spoluziaci.

Ti, ktori spia menej ako 6 hodin maju
v krvi viac zdpalovych bielkovin a zvySenu
hladinu stresovych horménov.
- Opakovany vyskumy potvrdili vyrazne
vysSSi vyskyt rakoviny u ludi pracujucich na
smeny.
- Vjednej Sstudii bola v skupine ludi
s narusenym spankom o niekolko rokov
pozorovana az dvakrat vySSia
pravdepodobnost rozvoja demencie.
- Dal3ia $tudia ukazala, Ze u? jedna noc
spankovej deprivacie u zdravych
dobrovolnikov viedla k dvadsat
percentnému ndrastu dvoch markerov
poskodenia neurdnov, ¢o znamena, Ze
nase drahocenné mozgové bunky méze
poskodit uZ jedna prebdena noc.



Sutazime a ¢asto vyhravame

Sampionat v pretlaéani rukou

Na Majstrovstvach SR v pretlacani rukou sa predstavili viaceré talenty z Armwrestling klubu,
ktory je siéastou Klubu ZSSPo pri Spojenej $kole v Ivanke pri Dunaji. V tazkych zapasoch sa
rozhodne nestratili a traja zverenci pdna profesora PaedDr. Ladislava Strbu v nich ziskali
cenné kovy. Gratulujeme Soni Krajc¢iovej, Samuelovi Elizovi a Valentinovi Lenghartovi.
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Basketbal
Sme najlepsi v celom okrese!

Dievcata aj chlapci postupili do
Dievcata aj chlapci postupili do
krajského kola z prvého miesta.




Florbal

Chlapci zdolali vSetky timy v okresnom
kole. Maju krasny pohar a postup do
krajského kola, kde im budeme drzat
Palce.

Dievcata vybojovali v okresnom kole
krasne druhé miesto, takZze maju diplom
a nasu gratulaciu.

Strednd odborn $kola automobilova a podnikania, Senec, Kysuckd 14
UDELUJE

DIPLOM

il
Okresné kolo vo florbale pre SS dievéat v okrese Senec
. Skolsky rok 20222023 ...

SOS agrotechnické J.A.Gagarina

Bernoldkovo

Maly futbal

Stredoskolskej ligy, ktoru organizuje SZMF
sa zucastnili chlapci aj dievcata. Tie si
zasluzene vybojovali druhé miesto, kedze
prehrali iba jediny raz. ZIahka sa dostali az
do finale a umiestenie bolo jasné. Prvacka
Gabriela Reiselova si navySe odniesla cenu

za najlepsSiu brankarku turnaja.
Velka gratuldacia!




Ob¢as si zasutazime aj hlavou Jazyky — anglicky, nemecky

Na Klokanovi sme si pomerali sily v rieSeni

logickych prikladov ateraz uZz vieme Ze
najbystrejSou hlavickou na Skole je Tomas
Tlachac.
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Volejbal — mix ==

Chlapci aj dievcatd sa zucastnili okresného
kola. Kde sice nevyhrali, ale aj tak im patri
jedno velké DAKUJEM za reprezentaciu
Skoly.
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Stale sa nieco
deje

Okrem intenzivneho studia stihame
aj oslavy, exkurzie, veltrhy,
dobroéinnost...

Tu je len maly obrazovy vyber

z toho, ¢o vSetko sa na Skole za
posledné mesiace dialo.

S0P 3835

Na nasu skolu zavital
jej byvaly ziak, Radovan Kazarka,

ktory sa pravidelne zucastriuje pretekov
Dakar-Classics. So Studentami sa podelil
o svoje zazitky a skusenosti a samozrejme
im v plnej krase predviedol auticko,

s ktorym v roku 2022 zvladol vSetkych 13
etap naroénych pretekov.

Pomahali sme

Tradi¢nu zbierku Ligy proti rakovine sme
podporili aj tento rok. Kto mohol, prispel
a dostal narcis. Nase dievéata vyrazili aj do
ulic, aby vyzbierali ¢o najviac. Vysledny
obnos bol velmi slusny, celkovo 684,78 €.




Medzinarodny veltrh cestovného ruchu ITF SLOVAKIATOUR

Studenti odboru Sluzby v cestovnhom ruchu sa na fiom mohli obozndmit s ponukou

jednotlivych krajin, regiénov, miest a obci, zdruzeni i cestovnych kancelarii.

“ AUTOSALON

MOBILITY

20. - 23. 4. 2023

|
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Vyrazili sme do Talianska

Vdaka pozvaniu partnerskej strednej
Skoly ITS Deledda-Fabiani z mesta Terst v
severnom Taliansku sa nasi ucitelia a
Studenti zucastnili podujatia International
Friendship Week. Predniesli prezentacie
o slovenskych tradicidch a o nasej skole. V
rdmci programu absolvovali poznavacie

exkurzie v Terste a okoli a navstivili aj
nadherné Benatky.

A do Viedne

Vylet sme zacali ako sa patri — kulturou.
Prezreli sme si  zamok Schonbrunn,
historické centrum aj Stefansky dém. A na
zaver sme si predviano¢nu naladu vylepsili

na viano¢nych trhov.



Vystava a ochutnavka medu

O ochutndvku vcelich produktov sa postarali
Ziaci ll. C, ktori okoloiducich poinformovali aj
o uzasnych ucinkoch medikov a dalSich véelich

produktov na ludské zdravie.

Oslavovali sme Halloween

Vianoénu atmosféru umocnili aj viano¢né
trhy, kde boli vSakovaké dobroty
a dekoracie.




Zavital k nam Mikulas Obzreli sme si letisko

A poriadne z blizka. Studenti mali moznost
oboznamit sa s biologickou ochranou
letiska, pracou hasicov ¢i policajnym
psovodom letiska.







