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Mil¢ ctenarky, mili ¢tenafi,

blizi se jedno z nejkrasnéjsich obdobi v roce, a sice obdobi Véanoc. Pro fadu z nas se vSak tyto
svatky stavaji stale vice obdobim stresu a shonu. Proto je nékdy dobré zpomalit a udélat si chvili
pro sebe. A pravé pii ni Vam muze piijit k ruce vanocni ¢islo naseho ¢asopisu.

Udglejte si hrnek teplého ¢aje nebo horké ¢okolady, zachumlejte se do deky a zaététe se. Ceka
Vs cela fada zajimavych ¢lanka, nacerpate inspiraci na zajimavé vanocni aktivity pro celou
rodinu, doctete se, jaka je historie Vanoc a vanocnich koled, jaké existuji v raznych kulturach
vano¢ni myty a legendy a mnoho dalsiho.

A vzhledem k magickému ¢asu adventu, ktery panuje, nam dovolte Vam také poprat klidné
proziti vanocnich svatkl a vse nejlepsi do nového roku 2025.

Vase redakce




Jak vytvorit vano¢ni pohodu

Vénoce jsou ¢asem radosti, pohody a setkavani s blizkymi, ale mohou byt také obdobim stresu
a shonu. Jak tedy dosahnout skutecné vano¢ni pohody? Za¢néte v€as. Vytvoite si seznam ukol
a rozloZte je do n€kolika tydni, abyste se vyhnuli hektickému shonu na posledni chvili.

Tradice hraji klicovou roli v budovani vano¢ni atmosféry. At uz jde o peceni cukrovi, zdobeni
stromecku nebo sledovani pohadek, tyto ¢innosti vytvareji nezapomenutelné vzpominky. Méné
je vsak n€ékdy vice, a proto to nepiezeite, a to ani v poctu dodrzovanych tradic, ani V mnozstvi
dekoraci. Misto pfehnané¢ho zdobeni se zamétte na n€kolik hezkych a vkusnych dekoraci, které
prinesou klid. Dbejte na to, at” Vas diim neni jen plny ozdob, ale také piijemnych, vanoc¢nich
vini.

Nezapomeiite na odpocinek. Vytvoite si koutek pro relaxaci, kde si miizete vychutnat salek
horké Cokolady a zalist se do knihy. M¢&jte Cas na své kamarady a rodinu. Sdilejte smich
a piibéhy se svymi blizkymi. Pomoc druhym, tieba zapojenim se do mistnich charitativnich
akci, Vam také miZe pfinést radost. A nakonec, snazte se byt pfitomni v kazdém okamziku.

Véano¢ni pohoda spociva v jednoduchosti a ve spole¢nych chvilich, které prozijete s témi, které
mate radi. Pfejeme Vam klidné a §t'astné svatky!

Veronika Kleckova, LY4
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Zdroje:
https://pxhere.com/cs/photo/1054984
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Vanoce

Vénoce jsou svatkem, ktery spojuje lidi po celém svété, at’ uz z ndbozenského, kulturniho nebo
rodinného hlediska. Tento vyznamny den, slaveny 24. prosince, pfipomind narozeni JeziSe
Krista. Véanoce jsou jednim z nejkrasnéjSich obdobi roku, kdy se lidé po celém svéte
schazeji, aby oslavili radost, lasku a nadéji. Tento Cas je plny tradic, které si kladou za cil pfinést
radost a pohodu do naSich domovi. Piipravy na Vanoce zac¢inaji ¢asto uz adventem, obdobim
Ctyf tydnti pfed samotnymi Vanocemi, které je casem ocekavani, premysleni a piipravy
na prichod Krista.

Jednou z nejznaméjSich tradic je zdobeni vano¢niho stromku. Tento zvyk pochazi
z Némecka, odtud se postupné rozsitil do celého svéta. Stromek je Casto ozdobeny
svétylky, ozdobami a n€kdy i sladkostmi. Pod stromeckem se obvykle nachazeji darky, které si
rodiny a pratelé vzajemné davaji na Stédry den nebo na Bozi hod vanoéni.

Dalsi dilezitou soucasti Vanoc je vanocni ve€efe. V riznych zemich se podavaji odlisné
pokrmy, ale Casto se jedna o slavnostni jidla, ktera jsou pfipravovéna s laskou a péci. V Ceskeé
republice je tradi¢nim pokrmem kapr s bramborovym salatem.

Vénoce jsou také cCasem
pro charitativni ¢innost.
Mnoho lidi se
zapojuje do  nejraznéjsich
dobroc¢innych akci, aby
pomohli tém, ktefi to
potfebuji.  Tento  duch
Stédrosti a laskavosti je
jednim z nejdilezitéjsich
aspektli vanoc¢nich svatkd.

Celkové  jsou  Vanoce
asem, kdy se lidé
zastavi, aby si uzili chvile
s rodinou a prateli

vvvvvv

a novym zacatkiim, kdy se lidé zamysleji nad uplynulym rokem a planuji své cile do budoucna.
Vénoce jsou tedy nejen oslavou, ale i ¢asem pro osobni rist a rozvoj.

Stela Zajicova, MZ1

Zdroje:

https://pxhere.com/cs/photo/1167156
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Vano¢ni tradice

STEDRY DEN
Stédrovederni vedefe by méla probihat v rodinném kruhu. Tradi¢nim pokrmem je rybi polévka
a smazeny kapr s bramborovym saldtem. Podle staré tradice by mél byt kapr na talifi, protoze
symbolizuje §tésti. Mnoho rodin také
dodrzuje zvyk pistu, kdy se zdrzi
jidla az do vecera, do doby, nez vyjde
prvni hvézda na obloze a zatne se

podavat vedete. R

PULNOCNI MSE

V mnoha c¢eskych rodinach je
zvykem jit na pulnoéni msi
do kostela, kterd zadina na Stédry
vecer kolem jedenacté hodiny. Tato

bohosluzba je slavnostni a pfipomina
narozeni JeziSe Krista.

ADVENTNI VENEC

Béhem adventu si lidé doma zapaluji svicky na adventnim vénci. Ten ma ¢tyfi svicky, které se
po jedné zapaluji kazdou nedé€li pfed Vanocemi. Ctyii svice pak symbolizuji Ctyfi svétové
strany, kterym Jezi§ Kristus zZehna.

STEDROVECERNI ZVYKY A PRANOSTIKY

Na Stédry den lidé dodrzuji fadu zvykd, naptiklad pousténi lodiek z ofechovych skofapek nebo
liti olova, které ma prinaset Stésti v nadchazejicim roce.

ZDOBENI VANOCNIHO STROMECKU

V soucasnosti je zdobeni vanocniho stromecku jednou z hlavnich vanoc¢nich tradic, ktera
spojuje rodiny. V Cesku je obvyklé, ze se stromeéek zdobi praveé na Stédry den, bud’ rano, nebo
vecer, nez si rodina za¢ne uzivat vanoc¢ni veceri.

Nela Dobesova, MZ1
Zdroje:

https://pxhere.com/cs/photo/837162
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Vano¢ni kvétiny a rostliny
Blizi se nam jedno z nejkrasnéjSich obdobi v roce, kouzelné Vanoce. Obdobi radosti a sdileni
s nasimi blizkymi. Pfipravy na svatky obvykle zahrnuji vybér krasnych dekoraci, mezi které
patii tradi¢ni vanocni rostliny a kvétiny obohacujici naSe domovy o jedine¢nou krasu.

VANOCNI HVEZDA

Tato subtropickd vanoc¢ni rostlina
pochazi z Mexika. Proslavila se svou
nadhernou c¢ervenou barvou, kterou
Casto doplnuje i bily odstin. Rozdil je
zejména v symbolice, bilé véanoc¢ni
hvézdy predstavuji Kristovu
Cistotu, zatimco cervené symbolizuji
Kristovu  krev.  Samotny  tvar
napovida, ze je jeji vzhled spojovan s
betlémskou hvézdou. Proto ma tato
kvétina blizko k vano¢nim svatkiim a
je jednou zZ nejoblibengjsich
vanoc¢nich rostlin.

JMELI

Ve skute¢nosti je parazitem, ale ani to nebrani jeho vSeobecné oblibenosti, ktera se projevuje
I v mnoha vanoc¢nich pisnich, ve kterych se o jmeli zpiva. Je znamé svou bilou bobuli a zelenymi
listy, pficemz je symbolem lasky a pokoje. Tradi¢né se zavéSuje nad dvete, at’ uz jako ochrana
pted zlymi duchy, nebo jako vyzva k polibeni.

VANOCNI KAKTUS

Jedna se o popularni pokojovou rostlinu, ktera je cenéna pro své krasné kvéty, jez se obvykle
objevi v obdobi Vanoc. M4 ptivod v Brazilii. Kromé estetického pfinosu je vanoc¢ni kaktus také
spojovan s tradicemi a rodinnymi hodnotami, nebot’ byva casto darkem pro blizké. Prestoze
vanoc¢ni kaktus nemusi mit tak pfimé spojeni s JeziSem jako naptiklad betlémska hvézda, jeho
kveteni a symbolika nadé&je v zimnim obdobi ho ¢ini oblibenou soucasti vanocni atmosféry.

BRECTAN

Obdobi Vanoc je spojovano s vyrobou tradi¢nich adventnich véncti, ale také vénct na dveie
nebo dalsich vanoénich dekoraci, kde je biectan idealnim komponentem. Diky pruznosti jeho
stonkd je s nim opravdu jednoduché pracovat a vytvaret z n¢j 0zdoby. Mimo to se také véfi, ze
ma silu odvracet smiilu a zI¢ duchy.

CESMINA

Jeji krasné lesklé listy a jasné Cervené bobule symbolizuji radost a hojnost béhem svate¢niho
obdobi. V mnoha domécnostech se cesmina pouziva jako dekorace, a to bud’ ve formé
véncl, nebo jako soucast jinych vdnoc¢nich vyzdob.
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Rimané ji v davnych &asech darovali novomanzelim, aby jim do nové etapy Zivota popfali
mnoho Stésti a sily a aby jejich manzelstvi bylo vytrvalé jako cesmina.

Vsechny vano¢ni rostliny jsou nejen krasné dekorace, ale také nesou symboliku spojenou
s laskou, nadéji a novym zac¢atkem. Kromé estetického piinosu pfinaseji tyto rostliny do naSich
domov tradice a vzpominky, které se predavaji z generace na generaci. V konecném dusledku
obohacuji naSe vanoc¢ni oslavy a posiluji pocit sounalezitosti a pohody.

Nguyen Ngoc Anh, LY4
Zdroje:
https://pxhere.com/cs/photo/917612
https://www.flora-kvetiny.cz/o-kvetinach/tradice-a-vanocni-rostliny

Vanoc¢ni charita

Vénujte na Vianoce smysluplny dar, pfispéjete tim ke zlepSeni podminek lidi
ve  znevyhodnénych regionech svéta.
Pomiizete jim postavit se na vlastni nohy
a date jim Sanci na lepsi Zivot. Svym darem
jim umoznite zajistit si dlouhodobé obzivu
asobéstacnost. Podpora téchto aktivit
predstavuje nejucinnéjsi formu pomoci.

Timto darem vénujete lidem v nouzi Sanci na
lepsi zivot. Sto procent ceny darovaciho
certifikditu  putuje na pomoc lidem
ve znevyhodnénych regionech.

Miuzete pomoci lidem, aby dosahli
dostateCné  vzdélanosti, uzivili  svou
rodinu, bojovali proti zménam klimatu nebo
si mohli dovolit dostate¢nou zdravotni pééi.

Vano¢ni nadilka-Charita Ceska republika

V3ichni bohuzel nemaji moZnost proZzit Vanoce, jaké si pteji. Proto lidem, ktefi nasi podporu
potiebuji, poméhame i béhem svatki. Jak prozivaji Véanoce ti, ktefi se nachdzeji v obtiZznych
zivotnich situacich?

Pohosténi v obdobi Vanoc nabizi sit’ charit v desitkach azylovych domi pro lidi bez domova.
Obdobi Vanoc byva naro¢né zejména pro rodice samozivitele, kteti se potykaji s financnimi
nebo vztahovymi potizemi.

Jasmina HoliSova, MZ1
Zdroje:

https://www.charita.cz/

https://svet.charita.cz/

https://pxhere.com/cs/photo/832047
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Pilnocni mSe — jeji vyznam a podoba v riznych historickych dobach

Pilno¢ni mse, tradicni obfad konany na Stédry vecer, ma v historii cirkve hluboky vyznam.
Tento ritudl oslavuje nejen narozeni JeziSe Krista, ale pro mnohé je také symbolem
nadg¢je, rodinné pohody a duchovni obnovy.

V raném stiedovéku byla ptlno¢ni mse jednoduchym obtadem, ktery se soustfedil prevazné
na modlitbu. S postupem casu, zejména v obdobi gotiky a renesance, se mse stala vyjimecnou
udalosti, obohacenou o hudebni prvky a vizudlni uméni. Chramové zpévy a instrumentalni
doprovod ptispély k atmosféie radosti a vznesenosti.

V barokni dobé se ptilno¢ni mse transformovala na slavnostni udalost, kdy se do obiadu
zapojily orchestrové skladby a dramatické prvky. Mnohé kostely zacaly potadat plisobivé
vanoc¢ni hry s ptibéhy, které divakiim ptiblizovaly poselstvi Vanoc a narozeni Krista.

V soucasné dob¢ se mse vyvinula v riznorody obtad, ktery mize mit jak tradi¢ni, tak moderni
podobu. Nékteré cirkve kombinuji klasické prvky s modernimi hudebnimi styly, ¢imz oslovuji
SirSi spektrum lidi. Pulnoéni mse tak zdstava zivym symbolem viry a tradice, ktery spojuje
minulost s pfitomnosti.

Silvie Drexlerova, LY4

Zdroje:

https://pxhere.com/cs/photo/779576
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Vano¢ni uméni

Vénoce ovlivnily umélecké projevy jiz v obdobi raného kiestanstvi. Odrazeji se v dilech
umélct ve vytvarném umeéni, pozdéji i v hudbg, literatuie a filmu.

Svétova literatura

V anglické literatuie uvedl Vanoce do povédomi Charles Dickens ve svém dile A Christmas
Carol (Cesky Vanoc¢ni koleda) z roku 1843. Piibéh o lakomém, chladném, necitelném
a mrzoutském Ebenezeru Scroogeovi a jeho napravé poté, co ho navstivi tii duchové o Stédrém
veceru, redefinoval ducha a vyznam Vanoc a vyvolal znovuzrozeni svatecniho veseli poté, co
puritanské autority v 17. stoleti v Anglii a Spojenych statech americkych potlacily
predkiest'anské ritudly spojené se svatky.

Nesmime opomenout také Hanse Christiana Andersena, slavného autora pohadek, ktery napsal
vanoc¢ni pohadku s nazvem Snéhova kralovna.

Cesk4 literatura

Téma Vanoc se objevuje predev§im v literatuie z doby narodniho obrozeni. Autofi tak Sifili
¢eské povédomi, kulturu a tradice. Popis Véanoc ¢i vano¢ni tematiku nalezneme v poezii i proze.
Sougasti sbirky Kytice od Karla Jaromira Erbena je i balada Stédry den. Dvé divky se na Stédry
den vydaji k jezeru, aby zde podle staré¢ povéry ve vodach jezera spattily budoucnost. Jedna
uvidi svatbu, druhd smrt. Oboje se do roka vyplni.

Jan Neruda je autorem basni Romance Stédrovecerni a Ukolébavka vanocni.

r~r

Vanoce a vano¢ni zvyky na ¢eském venkove li¢i i BoZena
Némcova ve své Babicce. Hoj, ty Stédry vedere,
ty tajemny svatku,
coze komu dobrého

neses na pamatku?

Betlémy a jejich historie

Dodnes jsou betlémy soucasti kiest'anské vanocni tradice

a prindSeji radost détem 1dospelym. V brnénskych
kostelech miizeme vidét rozmanité betlémy — od téch, které
jsou slozeny z figurek darovanych jednotlivymi farniky, az
po dila vytvofena mistry fezbari.

Betlémy se stavéji na konci doby adventni, konkrétné pii
vigilii. 24. prosince ukladame do jeslicek figurku
Jezulatka. Od slavnosti Zjeveni Pané (6. ledna) se
k zastupu smétujicimu do Betléma ptipojuji také figury Tii

Hospodafi §tédrovku,
ﬂravém po vysluzce;
kohoutovi Gesneku,
hrachu jeho druzce.

QOvocnému stromovi
od vecefe kosti

a zlatousky na stenu
tomu, kdo se posti.

krald. V kostele pak byvaji betlémy do svatku Uvedeni
Péan¢ do chrdmu (2. unora).
V blizkosti betléma byva umisténa pokladnic¢ka nebo détmi oblibend figurka ¢ernouska, ktery
po vhozeni mince zakyvé na podekovani hlavou. Touto cestou mizeme podpofit udrzbu
betlém?.

— KarelJaromir Erben, Kytice, Stédry den

10
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Historie tradice betlému

Ve 4. stoleni po Kristu pfinesl papez Liberius do Rima pét prkének z Kristovych jesli¢ek
a ulozil je v chramu, ktery podle nich dostal jméno Ad praesepe (U Jeslicek) — dnes fimska
bazilika Santa Maria Maggiore.

Vibec prvni doloZzeny betlém
v ¢eskych zemich byl v roce 1560
umistén V jezuitském kostele v Praze.
Betlémy mély své misto v pastoracni
¢innosti jezuitl jako emocionalné
pusobivy prostiedek. Jejich betlémy se
proto drzely biblického ptib&hu.
V barokni dobé kostelni betlémy
prochazely velkym rozvojem. Tvotily
je figury v zivotni velikosti, at’ uz
malované na dfevénych
deskéch, anebo vyfezané ze dieva.

Marie Terezie roku 1751 zakazala stavéni betlémi a predvadéni vanocnich her
v kostelech a Josef II. vydal tento zédkaz znovu, oznacil zvyk za détinsky a cirkve nediistojny.
Zakaz se tykal i soukromych domi. Tam se dal ovSem hufe kontrolovat, a tak se zvyk stavét
jeslicky prenesl do domacnosti.

Lidové betlemaristvi se pak rozvijelo v prabéhu 19. stoleti a svého vrcholu doséhlo pocatkem
20. stoleti. Figury se zmenSovaly a objevily se nové materialy pro jejich vyrobu: papir, vosk,
palend hlina, tésto. Inspiraci pro betlémskou krajinu se stdvalo okoli bydlisté tvirca.
Specifickym typem z této doby jsou skfinkové betlémy — figurky ve zdobené a prosklené
skiince. S prenosnymi skiitkovymi betlémy také nékdy kolednici obchazeli domacnosti
a hravali pfed nimi vanocni hry.

Po druhé svétové valce byla tradice pferusena ideologizaci vano¢niho tématu
po nastupu komunistick¢ strany k moci. Pfesto 1 v tomto obdobi vznikaly v Brné
betlémy, zvlast¢ zasluhou sochafe Jaroslava Vanka ¢i v dilné bratii Kotrba.

Zdroje:

Betlémy — jejich pavod a historie — Biskupstvi brnénské

Vanoce v uméni — Wikipedie

https://pxhere.com/cs/photo/936805

Karolina Tomalova, MZ1
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Vano¢ni legendy a myty

Krampus

Je to alpské strasidlo, které se objevuje v obdobi
adventu. V rakouském a jihonémeckém folkloru
odpovida Ceskému cCertovi, privodci svatého
Mikulase.

Vzhled je kombinaci Certa a kozla.

Jeho ptichod Ize poznat uz zvukem finceni fetézil.
Objevuje se s Mikulasem 5. prosince. Mikulés rozdava
darky jako odménu, Krampus zase tresta zlobivé déti
tim, ze je sni.

22. prosince se proméni zpatky v ¢loveka a uz si na nic
nevzpomina.

Je to islandska matka a strasliva obryné.
Bere pry zlobivé déti do pytle, uvati je v hrnci a pak
sni.

Yule Lads

Jednd se o tifinact Skodolibych véanocnich

od 12. do 24. prosince sestupuji z hor (zde maji skryté jeskyné).
Bé&hem noci davaji malé darky do bot zavéSenych na okennich fimséach.

Déti, které zlobi, v ni najdou napft. syrovou bramboru.
Kazdy sktitek déla urcitou neplechu:

. Dfevonozka — m4 dievéné nohy a plasi ovce.

. Roklinak — mé rad pénu z Cerstveé nadojeného mléka.
. Mrous - krade zbytky v kuchyni.

. Olizovag lzic.

. Kastrolnik - olizuje neumyté hrnce.

. Vylizova¢ misek.

. Dfevobuchka - rad bouché dvefmi a vSechny budi.

. Milovnik skyru.

. Zlodg¢j klobas.

10. Smirék — zvédavé nahlizi do oken.

0 3N LU KW~
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kazdy den

11. Cmuchal - svym velkym nosem hleda podle viing pecivo, které by si mohl odnést.
12. Héacek - pomoci hdku na dlouhé ty¢i se snazi ukofistit erstvé pecené ze stolu.

13. Svickai - na Stédry den schovava a krade svigky.

Yule Cat

Je to obrovska kocka, ktera Vas sni, kdyz jste nedostali dostatek obleceni a kdyz nemate

na Vanoce oble¢eno nové obleceni.

12
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Perchta

- Je to dalsi folklorni postava, ktera je ztotoziiovana s bilou pani a také pragermanskou
bohyni Frijjo, Freyou a severskou Frigg.

- Perchty obchédzely domécnosti pfed Véanocemi, byly zahalené v bilém a mivaly
straSidelnou masku podobnou psi nebo draci hlavé s velkymi zuby a vyplazenym
jazykem.

- Perchta strasideln¢ huhlala a v ruce nesla dievény niiz, kterym strasila déti nedodrzujici
pust (hrozila, Ze je rozpate a vycpe koudeli).

- N¢&kde dohlizela i na zdkaz ptedeni v nedéli.

Nikola Lehnerova, LY3

Zdroje:

https://www.stream.cz/neznamy/krampus-v-nemecku-nebo-obri-lidozrava-kocka-na-islandu-poznejte-desive-
vanocni-legendy-ze-sveta-64746697

https://www.islandklub.com/article 259

https://cs.wikipedia.org/wiki/Perchta

https://cs.wikipedia.org/wiki/Krampus

https://pxhere.com/cs/photo/673381
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Historie vanoc¢nich koled

Vanoc¢ni atmosféra by méla byt doprovazena zpévem koled. Kdy ale vlastné tato tradice
vznikla? Okolnosti vzniku koled nejsou zcela jasné, nejéastéji se uvadi, ze ndzev pochazi
z latinského spojeni Calendae Januariae (kalendy). Byly to dny, kdy stafi Rimané proZivali
oslavy zimniho slunovratu. Prvni zminky vanoc¢nich pisni pochdzeji z 11. stoleti. Kiestanské
vano¢éni koledy pak pochazeji ze 13. stoleti, podle legendy je autorem prvni koledy svaty
FrantiSek z Assisi. Pisent Narodil se Kristus Pan ma své koteny také uz ve 13. stoleti, mezi lid
se ale dostala o néco pozdéji.

Koledovani jako takové bylo cirkvi nejdiive zakazovano a poruSovani bylo trestano piisnymi
tresty, pozdgji vSak cirkev tento zvyk pfevzala a pozménila. Kdysi se vano¢ni koledy zpivaly
pouze béhem véanocni doby, V posledni dob¢ se zacaly zpivat jiz béhem adventu. Déti zpivaly
koledy béhem velkych kiestanskych svatki (Vanoce, Tti krdlové) a obchazely se zpévem
domy, kde si mohli vykoledovat n¢jakou vysluzku. Vétsinou jim bylo vénovano jidlo nebo
piti, obcas ale i penize. Tento zvyk se dnes udrzel uz jen na vesnicich nebo v mensich méstech.
V 15. stoleti bylo v Polsku ptelozeno hodné koled z ¢estiny, $lo o koledy jednoty bratrské. Tyto
koledy nechala jednota bratrska vytisknout tehdy uz na knihtisku a snazila se je rozsifit mezi
lid. Dnes uz mame zp&vniky i audionahravky s koledami.

Zdroje:

https://d-dur.rozhlas.cz/historie-vanocnich-koled-9132700

https://www.ceskatelevize.cz/porady/137036-koledy-evropskych-narodu/

Barbora Hrbackova, MZ1
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Vano¢ni hry a aktivity pro celou rodinu

Vénoce nejsou jen o darcich a sladkostech, jejich vyznam spociva ptredevsim ve spolecnych
chvilich plnych radosti a pohody. Kdyz je venku takové zima, Ze se ¢lovek ani neodvazuje
vystréit nos a doma uz vSichni ztratili z4jem o sledovani pohadek, je ¢as vymyslet néco lepsiho.

24

Nékteré aktivity oceni hlavné déti, jiné zase potési dospé€lé, ale ty nejlepsi si uzije celd rodina.
Tady je né€kolik ndpadl, jak si vanoéni cCas jeSté vice zpfijemnit a naplnit ho
nezapomenutelnymi okamziky.

Vanocni karaoke

Vv

Kdo by si obcas rad nezazpival? Vanoce jsou tim nejkrasnéjsim casem, kdy si miizete tuto
radost doptat! Vyberte si své nejoblibenéjsi vanocni melodie, pust'te hudbu a prozijte kouzelné
chvile plné zpévu a pohody. Pokud mate v rodiné¢ milovniky mikrofonu, proméiite vecer
v malou talentovou show. Zazpivejte si pisn¢ ,, Ticha noc®, ,,Jingle Bells* ¢i moderné;jsi vano¢ni
pisnicky, které prave leti.

Pantomima s vanocnimi pojmy

Pantomima je skvé€lou klasikou, kterd v této vano¢ni verzi dostava uplné novy rozmér. Kazdy
hra¢ si vytdhne karticku s vanocnim pojmem, jako je naptiklad ,,sn¢hulak®, ,,sob®, ,,pekac
s cukrovim® nebo ,,Jezisek®, a musi tento pojem beze slov ostatnim predvést. Hlavni roli v této
hie hraje odvaha a schopnost udélat si sam ze sebe legraci.

Vanocni dilnicka

Viéno¢ni tvofeni piinese radost malym i velkym. Spoleéné¢ muzete vyrdbét ozdoby
Z papiru, SiSek nebo slaného tésta. Déti si pak své vytvory s nadSenim povési na stromecek.
Zkuste si také vytvofit vlastni vano¢ni
svicku nebo ozdobit sklenicky — ty
mohou poslouzit jako krasny a osobni
darek pro vase blizké.

Doufam, Ze jsem Vam pfinesla napady
na nové a vzrusuyjici aktivity, které vam
vSem vykouzli ismév na tvari. Nudit se
rozhodné nebudete, protoze vas cekaji
chvile plné radosti, smichu
a nezapomenutelnych okamzikii.

Zdroje:

Seznam vanocnich aktivit pro déti | UnoDuo.cz
https://pxhere.com/cs/photo/1363025

Lenka Niklova, LY4
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Tipy na aktivity o vanocnich prazdninach

Vénoc¢ni prazdniny jsou idealni ptilezitosti, jak si uzit nejen rodinné chvile u stromecku, ale
i aktivni volny ¢as na ¢erstvém vzduchu. Pro vS§echny milovniky
zimnich sportt je tato doba plna moznosti, kdy mizete vyzkouset
nov¢ aktivity nebo si uzit oblibené zimni radovanky.

Lyzovani je pro mnoho lidi neodmyslitelnou soucasti zimni
dovolené. At uz jste zacatecnik, nebo pokrocily lyzat, na ¢eskych
horach najdete Sirokou nabidku sjezdovek, které¢ jsou idedlni pro
vSechny 1Urovné dovednosti. Snowboarding je skvélou
alternativou pro ty, ktefi hledaji vice adrenalinu. Zimni
stiediska, jako jsou Spindlertiv Mlyn, Krkonossko, Beskydy nebo
Jeseniky, lakaji kaZdorocné milovniky snéhu a skvélych
sjezdovek.

Brusleni je nejen skvély zptsob, jak se odreagovat, ale také
pfijemnd aktivita pro celou rodinu. U néds v Ostravé oteviraji vanocni kluzisté, at uz
venkovni, nebo kryté. Atmosféra vanoc¢nich trhti a brusleni pod otevienym nebem je skvélym
zpusobem, jak se dostat do svatecni nalady. Navic je to sport, ktery si mizete uzit i s malymi
détmi, protoze vétsina kluzist’ nabizi i Skolu brusleni.

Pokud nemdate moznost vyrazit na sjezdovky, saikovani je jednim z nejzabavnéjSich
zpisobll, jak si uZzit snih. Saitkkovéani a bobovani jsou idedlni pro déti i dospélé, ktefi si chtéji

uzit rychlost a zabavu na kopci. o / i
= Z =4 g

-~

Pro milovniky klidu a pfirody je A
idealnim  sportem  skialpinismus :
neboli bézkovani. Vydejte se na tiru
po zasn€zenych lesich a horskych
planich a objevujte krasy zimni
krajiny. Bézkovani je  skvély
zpusob, jak ztstat v kondici, a pfitom
si uzivat krasy ptirody, kterd v zim¢
vypada jako z pohadky.

" -

e

]
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Jana Giercova, LY4
Zdroje:

https://pxhere.com/cs/photo/650719

https://pxhere.com/cs/photo/1260411
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Vanocni moda: Trendy pro svateéni obdobi

Vénoce jsou ¢asem oslav a radosti, ale také jsou piilezitosti ukazat svlij styl. Vanocni moda
nabizi nespocet moznosti, jak zazafit, at’ uz se chystate na rodinnou vecefi, pracovni vecirek
nebo pohodové posezeni s prateli.

Barvy a vzory

Tradi¢ni vanocéni barvy jako Cervend, zelend a zlata letos zGstavaji v kurzu, avSak dopliuji je
I jemné pastelové odstiny, napiiklad svétle modra nebo rtizova. Oblibené jsou také tipytivé
materidly, flitry a samet, které dodavaji outfitu svatecni eleganci. Nezbytnou souc¢asti vanoc¢ni
garderoby jsou také vzory, jako napiiklad norské pletené motivy, hvézdy ¢i sné¢hové vlocky.

Pohodli vs. elegance

Pro domaci oslavy se idedln¢ hodi pletené svetry s vano¢nimi motivy, zatimco
na formaln¢jsi akce lze zvolit Saty s krajkou, midisukné nebo elegantni obleky. Boty by mély
ladit s celkovym stylem — tipytivé lodi¢ky ¢i pohodlné kozacky jsou sazkou na jistotu.
Dopliiky

Nezapomeiite na dopliiky! Zlaté nausnice, Celenky zdobené perlami nebo svatecni broze
dokazou i jednoduchému outfitu dodat Smrnc.

Viéno¢ni mdda neni jen o stylu, ale také o radosti z ptiprav. Zvolte kousky, ve kterych se budete
citit pohodIné a slavnostné zaroven.

Zdroje:

https://www.zalando.cz/

https://www2.hm.com/cs_cz/index.html

https://www.zara.com/cz/

https://m.aboutyou.cz/

Kristian Zelinka, MZ1
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Vanoc¢ni oblecky pro domaci mazlicky

Vanoce se  blizi.  V obchodech
a na ulicich bude vSude vanoc¢ni vyzdoba
a lidé si s oblibou oblékaji véci s vanocni
tematikou, kter¢ cekani na svatky
zptijemni. JeSté vice legrace a zdbavy
muze pfinést 1vanocni  obleCeni
domaécich mazlicki.

V dnesni dobé 1idé sdili fotografie
avidea svych zvifecich milackua
I na socialnich sitich. Vano¢ni oblecky
jsou baje¢nou pftilezitosti, abychom
pofidili nové snimky a sdileli je s ptateli ¢i rodinou. D4 se tak fict, Ze diky socialnim médiim
tradice vano¢nich oblecktl pro mazlicky ziskava na popularité.

Na trhu dnes najdeme nepteberné mnozstvi vanoc¢nich obleckil. A tak neni nic zvlastniho, kdyz
na prochdzce potkame pejska v kostymu Santa Clause, kostymy inspirované elfskymi
pomocniky Santy nebo mazlicky oblecené ve svetru se vzory snéhovych vlocek a stromeck.

Vedle vylozené designovych kouskii muzeme, ptfedevSim pejsklim, potidit funkéni
oblecky, a to rizné teplé kabatky a bundi¢ky, které jsou praktické pro prochazky v chladnych
dnech.

Pokud zriznych divodid nechceme pejska ¢i jiného mazlicka oblékat do véanocénich
modelt, ur€ité na svate¢ni naladé ptida i pouhy dopln¢k. Vanocni atmosféru tak mizeme
naladit tematickym obojkem, voditkem, pfipadné motylkem ¢i Satkem.

At uz svym domécim mazlickiim potfidime vano¢ni oblecek, nebo ne, dilezité je, aby byli
soucasti nasich radostnych svate¢nich okamzikti. At uz zvolite slavnostni kostym, nebo jen
extra pohlazeni, nezapomeiite své ¢tyinohé pratele zahrnout do vanocniho veseli.

Veselé Vanoce a $tastné svatky Vam i VaSim mazlickiim!

Zdroje a foto:

www.vsepropejska.cz

Adéla Karaskova, LY3
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Vlastni tvorba zaka

Vano¢ni sen
Je pondé¢li a ja se probudil do dal§iho mrazivého, krutého, ale zaroven nadherného rana
na severnim polu. Po asi pil hodin¢ stravené piremyslenim, zdali vstat, nebo se jen tak
povalovat, jsem uz vlastné ani jinou moznost nemél. Ze své pomérné primitivni postele, kterou
tvoftila vetcha matrace, dva polstare, spacak do minus Ctyficeti peti stupni a deka, jsem tedy
vstal. Od tst mi Sel jemny tahly prouzek jesté teplého dechu.

Postavil jsem si vodu na ¢aj a vtom slySim piskavé zivani. Hned jsem pochopil, Ze moje
nejmilejsi (a také jedind) pfitelkyn¢ se také rozhodla vstavat. Pisknul jsem
na Lucy a vtom se ke mné, celym $té€stim, Ze mé vidi, rozeb&hla moje fenka. Zacala mé olizovat.
,,Tak co, Lucy, vyspana?” Misto odpovédi zasteka. Vezmu si sviij ¢aj a pomalu otevirdm stan.
Vsude snih, mraz, stromy pokryté bilou nadilkou a mij zasnézeny skutr. Sednu si na zidlicku
a posloucham melodii hor, voln¢ padajici snih a ptekvapivé i hrobové ticho. Mezitim se uz
Lucy zacala valet ve snéhu, kiupalo to. Dopil jsem hrnek sladkého Caje a $el si udé€lat snidani.
Vzal jsem si panvicku a polozil ji na spordk. Ten kousi¢ek masla zacal, po kontaktu s rozehiatou
panvickou, hlasité sycet. Najednou piib&hla i Lucy. ,,Chtéla bys také?” Spokojené zastéka.
Rychle jsem tedy rozklepnul dvé vajicka a Sel dat Lucy jeji oblibenou misku granuli. Sednul
jsem si zpét na postel a zacal jist. Lucy pfede mnou hltala granule jako o zavod.

Vtom se vSak zacal stan otféasat, rychle jsem zareagoval, schoval se pod deku. | Lucy se
pritulila. Najednou citim, Zze mi cosi teplého dycha na nohy. Vzapéti se mnou ale néco zacalo
trast. Povylezu zpod deky, oteviu o€i a zjistim, ze lezim doma, ve vyhtaté posteli, moje kocka
se mi teplym télickem otird o nohy a mladsi sestra se mnou tfese. Marku! Marku! Jsou kone¢né
Vénoce!

Jan Senketik, MZ1

Zdroje:

https://pxhere.com/cs/photo/29957
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VANOCNI KOUZLO

Bylo to na Stédry den veder, kdy mala Adélka stala u okna a pozorovala snéhové vlo¢ky, jak
padaji na zem. ,,Mami, myslis si, Ze letos uvidim vano¢ni kouzlo?* zeptala se s nadéji. Maminka
se na ni usmala: ,,Kouzla se d¢ji jen t€ém, kdo na n¢ ve&ii.*

Adélka $la spat, ale nemohla usnout. Najednou ji probudilo jemné zaklepani na okno. Oteviela
o¢i a uvidéla malého sktitka s ¢ervenou cepickou, jak na ni mava. ,,Pojd’ se mnou, Adélko!
Ceka t& vanoéni kouzlo, “ fekl skiitek. Adélka se zabalila do své teplé bundy a tise vyklouzla
ven.

Skiitek ji zavedl do lesa, ktery zafil tisici svétylky. Uprostfed mytiny stal obrovsky vanoc¢ni
strom. Pod nim byly darky pro vSechny déti z vesnice. ,,Pomoz nam, Adélko,* tekl skfitek.
,»Kazdy rok rozdavame darky, ale letos jsme ztratili vano¢ni hvézdu, kterd ndm ukazuje cestu.*

Adélka se rozhlédla a spatfila zafici hvézdu schovanou vysoko na jednom ze stromd.
Bez vahani na néj vylezla a hvézdu sundala. Jakmile ji skfitek polozil na ten spravny strom,
mytina se zalila zlatym svétlem. ,,Dokazala jsi to! zvolal sktitek. ,,Diky tobé bude mit kazdy
své vanoc¢ni kouzlo.*

Najednou se Adélka probudila ve své posteli. ,,Byl to jen sen,* pomyslela si a trochu smutné si
povzdechla. Kdyz ale rano sesla dolt ke stromecku, ztistala stat jako ptikovana. Pod stromkem
leZela cervena cepicka a dopis: ,,Dékujeme, Adélko. Vanocni kouzla jsou skutecna.*

Adéla Kockova , PS 4A

VANOCNI PRIBEH

Byl Stédry vecer a v malé horské vesnitce se pomalu stmivalo. Snih pokryval stfechy domd,
ulice osvétlovaly lucerny a vzduchem se nesl zvuk zvonéni kostelnich zvont. Mald Anicka
sedéla u okna, zabalena v teplé dece, a pozorovala padajici vlocky. Bylo ji sedm let a véfila, Ze
tento vecer je kouzelny.

»Maminko, myslis, Ze letos uvidim Jeziska?* zeptala se s nad¢ji v oCich. Maminka se usmala
a pohladila ji po vlasech. ,,Kdo vi, Anicko, tfeba t¢ ptekvapi.*

Nahle se ozvalo zaklepani na dvete. Anicka se zvédave rozbe¢hla oteviit. Za dvefmi stal statik
s bilym plnovousem a t&zkym pytlem pies rameno. ,,Stastné Vanoce,” pozdravil laskavym
hlasem.

Statfik pozéadal o trochu teplého caje, protoZze venku byla zima. Maminka ho pozvala dal,
a zatimco si povidali, Anicka si v§imla, Ze muz mé na kabatu maly zlaty zvonecek. ,,Vy jste
JeziSek?* zeptala se tiSe. Statik se usmal. ,,Moznd jsem jen posel, ktery ti ma pfipomenout, ze
nejvétsim darem je laska a dobrota.*




%32_

Po chvili statik odeSel a zanechal za sebou néco zvlastniho — na stole lezel maly balicek. Uvnitf
byla dievéna figurka andé€la a listek s napisem: ,,Vzdy véf na zazraky.*

Toho vecera usinala Anicka s pocitem, Ze Véanoce skutecné skryvaji kouzlo, které ptichézi,
kdyz to nejméné ¢ekame.

Gabina Niklova, PS4A

Stédry veder s plakvapenim

V malé chaloupce na kraji lasa Zila rodina Novakowpch. Maminka, tatinek a osmilety
Matysak. Letos to mély byt jejich prvni Vanoce bez dédedka, ktery jim vidy vypravél
wanoéni piibéhy a pomahal s pfipravami. Matysek byl smutn, ale rozhod| se, 2e
wddla wiachno proto, aby tyhle Vanoce byly nezapomenutalng.

"Mami, co kdybychom letos pozvali Je2iska na vedeli?™ navrhl Matpsek. Maminka se
zasmala. *To by bylo krasné, ale JeZissk ma hodné prace. Majspis by to nastihl.”
Tatinak viak dodal: "Ale miZsme plipravit néco, aby vadél, 2s je vitang."

Matysek tedy na zahradu postavil sviéku, napsal dopis a polodil ho na verandu. "Mily
Joisku, jostli mag ¢as, zastav se na chyilku, Mame pro tebe horkou Sokoladu a
cukrovi. Matysak *

Mastala noc a rodina se sedla u stromedku. Maminka &etla Matyskovi jeho oblibeny
pibéh, v tom nékdo zaklepal na dvefe. "To je divné," fekd tatinel, "v tshle zimé sem
nikdo nechodi.”

Ky otevfall, na prahu stala 2ena & malou dearkou. "Promifite, nade auto zapadio ve
snéhu. Mitema se tady ohfat?" zeptala se nasméla. Maminka je ihned pozvala dal.
Divka, asi stajné stard jako Matysek, se k nému stydiivé pfisunula. "Ja jsem Anitka,"
fekla tife.

Rodina ja pohostila a Matysek vypraval, jak éakaji na Jaiska. Anitka se usmala:
"MoZna nds poslal pravé on, aby vas navativil®

Ten vadar stravili spoletng u smichu a zpévy koled. KdyE se Anitka 5 maminkou rano
chystaly odejit, Matysak nasel na verand® odpovéd na swlj dopis: ,Dékuju za
pozvani. Nakdy jsou nejvétsim darkem novi pfatels.

Byly to Vanoos, na kiend nikdo nezapomnél.

Elicka Trneckova, PS 4A
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Jak bojovat s povano¢nimi kilogramy?
Hromady cukrovi, kapr a bramborovy salat, vajecny komniak a spousta dalSich tradi¢nich
vanoc¢nich dobrot sice potési, ovSem po skonceni téchto krasnych svatki a po ndvratu do reality
bychom obcas byli radsi, kdyby vybér nebyl tak Siroky a porce tak velké. Takze pokud kalhoty
nepiijemné tlaci v pase nebo knofliky odskakuji z kosile, neni nic lepSiho, nez se zacit hybat
a lehce upravit jidelnicek.

POHYB

e PROCHAZKY
Nejen télu, ale také dusi udela dobie kratka (¢i delsi) prochdzka, a to bud’ v lese, nebo
tteba v parku. Po case, ktery vétSina lidi travi spi§ srodinou a prateli v pohodli
domova, je nenaro¢né rozhybani téla na Cerstvém vzduchu skvélym népadem.

e FITNESS CENTRA
Fitko je jednou znejcast§jSich voleb lidi, ktefi by po Vénocich radi shodili par
kil, zlepsili si kondi¢ku nebo zpevnili télo. Pokud nechcete byt jen ,lediacek®, jak se
fikd lednovym nadSenciim, jejichZ sportovni nasazeni po par trénincich vyprcha, je
rozhodné dobry népad sestavit si tréninkovy plan a zacinat pozvolna.

SPRAVNE SLOZENI JIDELNiCKU

Po Vénocich je vhodné nahradit cukrovi za ovoce a tu¢né mastnd jidla za odlehcené;si varianty.
Primyslové zpracované potraviny je lepsi vynechat, urcité neni na $kodu misto bilé pSeni¢né
mouky koupit celozrnnou nebo jinou alternativu a sladit pfirodnimi sladidly.

At uz si to chceme pfiznat, nebo ne, svatky svadi k pozivani kalorickych bomb ve formé
sladkych limonad, svaraka &i jinych alkoholickych napoji. Cista voda je tak upozadovana.

Pokud Vam pravidelny pfisun tekutin déla problém, méjte po ruce lahev s vodou, kterou
pravidelné doplitujte. Vhodna je nejen Cistd voda, ale také Cerstvé ovocné a zeleninové $tavy.

Zdroje:

Vzpirani Cinky T&7ky - Fotografie zdarma na Pixabay
Ledinacek Ptak Zviie - Fotografie zdarma na Pixabay
Strom Les Trava - Fotografie zdarma na Pixabay

Barbora Témova, LY4
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https://pixabay.com/cs/photos/vzp%C3%ADr%C3%A1n%C3%AD-%C4%8Dinky-t%C4%9B%C5%BEk%C3%BD-%C5%BEehli%C4%8Dka-3102642/
https://pixabay.com/cs/photos/led%C5%88%C3%A1%C4%8Dek-pt%C3%A1k-zv%C3%AD%C5%99e-pe%C5%99%C3%AD-zob%C3%A1k-1068684/
https://pixabay.com/cs/photos/strom-les-tr%C3%A1va-venkovn%C3%AD-mimo-6817547/
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Novoroc¢ni predsevzeti

Kazdy rok to zacina stejn€. Hodiny odbiji ptilnoc, zvednou se skleni¢ky a mezi ptanimi a svétly
ohnostroji zacnou padat odvazné plany: ,,Letos budu cvicit, zdravé jist, naucim se
francouzsky, a jesté se nau¢im vstavat pred Sestou!* Ten okamzik, kdy si feknete, Ze od této
chvile bude vSechno jinak, je neodolatelny. S novym rokem ptichazi nové ja!

Ale realita Vas casto dostihne diiv, nez si stihnete pofidit potadny diaf. Bézecké boty se
proméni ve sbérace prachu, cizi jazyk zni stale stejné nesrozumitelné a misto zdravé stravy si
objednavate devét nuggetek v mekaci. Proc je to tak tézké?

Proc vam to nejde?

Mozna proto, Ze novoro¢ni piedsevzeti si ¢asto davate v opojeni euforie a velkych planu, ale
bez konkrétnich krokd, jak jich dosdhnout. ,,Budu hubnout!* zni jako dobry plén, dokud si
neuveédomite, ze je potieba kazdy den fesit, co jist, kdy cvicit a jak vytrvat, kdyz se zrovna
nechce. K tomu se pfidava inava po oslavach a zima, kdy se pod pefinou premysli 1épe nez
ve fitku.

A pfesto maji predsevzeti své kouzlo. Symbolizuji touhu néco zménit a ukazuji, ze mame
odvahu jit dal, zkusit to znovu a byt lepsi, 1 kdyby jen na chvili.

Predstavte si predsevzeti jako odrazovy miustek

Nemusime si nic nalhavat. Splnit v§echna piedsevzeti na sto procent se povede malokdy. Ale
1 maly krok spravnym smérem ma smysl. Nékdy to neni o dokonalém planu, ale o radosti
z toho, Ze vlibec néco zkouSime. A co kdyz pravé letos objevite novou vasen, zvyk nebo
schopnost, kterou jste dosud nepoznali?

A 1 kdyby to nevyslo, na ¢em vlastn¢ zalezi? Mozna misto deseti kilo zhubnete jen dvé, ale
pfitom objevite novy recept, ktery si zamilujete. MoZznd nevydrzite chodit b&hat celé
mésice, ale diky prvnim pokustim zjistite, Ze milujete jogu nebo tanec. Kazdy krok, i ten
maly, se pocita.

ZKuste to jinak

Co kdybyste letos misto nesplnitelnych cilt zkusili néco, co vas bude opravdu bavit? Namisto
,Budu dokonaly, si feknéte ,,zkusim byt kazdy den o kousek lep$i.” Nebo za¢néte malymi
kricky. Kazdy mésic si vyzkousejte jednu novou véc — novy sport, neobvykly recept nebo
knihu, kterou byste normalné neotevieli.

Zkuste najit radost v samotné cesté. Nepotiebujete byt dokonali, abyste mohli byt Stastni.
Zména neni o velkych slovech, ale o drobnych rozhodnutich, ktera délate kazdy den. Mozna
zjistite, ze prave ty malé uspéchy vas posunou dal, nez byste cekali.

Letos to zvladnete. Vérte si. At uz si date jedno malé predsevzeti, nebo se rozhodnete zménit
cely Zivotni styl. Nejdilezitéjsi je zacit. A pokud na cesté¢ parkrat zakopnete? To nevadi.

Dtlezité je znovu vstat a jit dal.

Roman Ambroz, LY4
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Krasne vanoc¢ni svatky, hodn¢ zdravi, Stésti
a pohody vV novém roce Vam picje

Vase redakce
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