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•	 Ve finále soutěže „Hledáme nové talenty“ si nejlépe vedl Jan Štefan, který obsa-
dil 2. místo v intervalovém závodě klasicky a 1. místo v obratnostním závodě, 
výborně závodila i Markéta Štefanová, která obsadila 3 místo v  intervalovém 
závodě klasicky a v obratnostním závodě si polepšila na 2 místo. V celkovém 
hodnocení družstev vybojoval Sokol Studenec 7. místo z celkem 32 hodnoce-
ných družstev, z „vesnických“ družstev nás předstihl pouze SKI Sokol Stachy. 

Poděkování za úspěšnou reprezentaci naší Tělocvičné jednoty, ale i školy a obce 
patří samozřejmě i všem dalším naším závodníkům, kteří svými výsledky přispěli 
do  bodového hodnocení soutěží družstev, jsou to: Veronika Bergerová, Zuzana 
Bourová, Petra Brožová, Jakub Dědeček, Šárka Hamáčková, Barbora Chrástová, 

Vojta Trejbal a Matěj Tauchman

Jan Štefan Markéta Štefanová

Plaketa a diplom za 4. místo pro družstvo - Sokol Studenec
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Magdaléna Chrástová, Jolana Kolářová, Matyáš Munzar, Karolína Pavlová, Petr 
Pochop, Josef Šedivý, Bára Šulcová a Jana Vanclová. 

Za oddíl lyžování chci při této příležitosti poděkovat všem, kteří nám ve svém vol-
ném čase a bez nároku na odměnu pomáhají, a podílejí se tak na rozvoji sportovního 
a kulturního života v naší obci.

za oddíl lyžování T. J. SOKOL Studenec Petr Plecháč

Školní sportovní klub
Letošní příhodné sněhové podmínky umožnily i  v  rámci Školního sportovního 

klubu realizaci plnohodnotné zimní sezóny.

MINI JIZERSKÁ - BEDŘICHOV

17.února se 24 žáků ze ZŠ Stu-
denec zúčastnilo závodu v  běhu 
na  lyžích MINIJIZERSKÁ, což je 
závod pro děti jako předzávod slav-
né JIZERSKÉ 50. Závodilo se kla-
sicky, starty byly hromadné jako 
při skutečném závodě a  také všude 
hromada lidí. V cíli každý závodník 
obdržel skleněnou medaili jako pa-
mátku na tento slavný závod a další 

Lyžařská přípravka na umělém sněhu ve Vrchlabí
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upomínkové předměty. Ze studeneckých závodníků se nejvíce dařilo Markétě Štefa-
nové, která zvítězila v kategorii mladší žákyně. Jan Štefan byl druhý ve  stejném zá-
vodě chlapců. Další umístění na stupních vítězů si odvezla Zuzka Bourová, Karolína 
Pavlová, Gabriela Hubálovská, Vojta Trejbal, těsně za nejlepšími se v cíli objevili Petra 
Brožová, Matěj Tauchman, Magda Chrástová nebo Pepča Šedivý. Pochvalu zaslouží 
všichni závodníci, jelikož není důležité zvítězit, ale zúčastnit se!!!

 KRAJSKÉ KOLO DRUŽSTEV V BĚHU NA LYŽÍCH

28.února se na Bedřichově konalo krajské kolo závodu družstev v běhu na lyžích 
pro základní a střední školy. Základní škola Studenec vyslala na toto klání 4 družstva, 
každé muselo mít čtyři členy. Závodilo se klasickou technikou běhu, starty byly hro-
madné, do soutěže družstev se započítávalo umístění jednotlivých závodníků v cíli. 
Družstvo žákyň ze 6. třídy ve  složení Markéta Štefanová, Zuzana Bourová, Magda 
Chrástová a Bára Šulcová získalo 1.místo, jejich trať byla dlouhá 3 km. V jednotlivcích 
si medaili domů odváží Markéta a Zuzka. Chlapci ve stejné kategorii museli absolvo-
vat trať o jeden kilometr delší než dívky, ze studeneckého družstva se nevešel žádný 
borec na  stupně vítězů, Ondra Berger dojel těsně čtvrtý, přesto v  celkovém součtu 
všech umístění byli kluci nejlepším týmem a mohli si užít nejvyšší stupínek, jmeno-
vitě Ondřej Berger, Jan Štefan, Lukáš Trejbal a Jakub Šimáček. Dívky z 8. - 9. třídy se 
na trať dlouhou 4 km vydaly v tomto složení: Magdaléna Bergerová, Tereza Chrástová, 
Veronika Šimůnková a Veronika Bergerová. Obsadily druhé místo o jeden jediný bod 
za ZŠ Arbesova z Jablonce nad Nisou. Chlapci v této kategorii jeli trať 5 km dlouhou , 
družstvo ve složení Vít Štefan, Lukáš Link, Vladimír Suchánek a Jiří Hubálovský, skon-
čilo ve velmi silné konkurenci na třetím místě.

Ondřej Berger, Lukáš Trejbal, Jakub Šimáček a Jan 
Štefan - vítězné družstvo ZŠ Studenec

Bára Šulcová, Magda Chrástová, Markéta Štefano-
vá, Zuzana Bourová - 1. místo mladší žákyně
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Školní lyžařské závody

Po několikaleté přestávce se podařilo uspořádat i školní lyžařské závody a v jednot-
livých kategoriích zvítězili tito závodníci:

Jakub Trejbal, Klára Kubátová, Karolína Pavlová, Vojtěch Trejbal, Gabriela Hubá-
lovská, Šimon Buďárek, Zuzana Bourová, David Bachtík, Markéta Štefanová, Ondřej 
Berger, Klaudie Urbancová, Lukáš Trejbal, Vít Štefan, Linda Zahradníková, Jiří Hubá-
lovský, Magdaléna Bergerová.

zleva:Zuzka Bourová, Bára Šulcová, Verča Šimůnková, Magda Chrástová, Vítek Štefan, Honzík Štefan, Terka 
Chrástová, Ondra Berger, Markét Štefanová, Verča Bergerová, zcela skryt Luky Trejbal, částečně vidíme Kubu 

Šimáčka, dále Luky Link, Jirka Hubálovský, Vláďa Suchánek a vpředu Magda Bergerová
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Futsal

V průběhu března a počátkem dubna skončila i futsalová sezóna. V lize škol skon-
čil studenecký tým opět těsně pod vrcholem a v okresním finále v Lomnici podlehl 
ve  finále ZŠ Rovensko na  penalty. Mnohem většího úspěchu dosáhly v  celostátním 
finále dívky v  kategorii Školské futsalové ligy 7. Ve  finálovém turnaji v  Radotíně si 
nejprve z druhého místa vybojovaly postup do finále, kde v napínavém souboji pora-
zily ZŠ Plzeň v poměru 2:1. O úspěch se zasloužil celý tým od Báry Šulcové v brance 
přes další hráčky: Markéta Štefanová (2 góly), Iveta Bartoňová (4 góly), Nelya Ryashko 
(5  gólů), Pavlína Votočková (4 góly), Tereza Votočková, Gábina Hubálovská, Nela 
Krebsová a Kája Huřťáková. A tak velký díl úspěchu patří i trenérkám v SK Studenec 
i trenérce v obou finálových turnajích Evě Bartoňové.

Studenečtí žáci bojovali pod bezednými koši

Po loňském úspěchu mladších žáků, kteří skončili druzí v kraji, se letos do bojů 
s oranžovým míčem pod dvěma koši, přihlásila dvě družstva chlapců a jedno dívek 
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z naší školy. Družstvo starších chlapců ve složení - Vítek Štefan, Josef Efenberk, Vláďa 
Synek, Luboš Fifka, Adam Švec, Lukáš Link a Jakub Ježek, obsadilo v okresním kole 
6. místo. 

Chlapeckého okresního turnaje se zúčastnilo sedm týmů, rozdělených do dvou 
skupin. První zápas ve  skupině s  Jilemnicí Komenského jsme prohráli vysokým 
rozdílem 12:2. Druhý zápas už byl lepší, ale ani zde jsme nestačili na svého sou-
peře, když naši chlapci podlehli ZŠ I.Olbrachta ze Semil 6:4. V bojích o konečné 
páté až sedmé místo jsme pak remizovali fotbalovým výsledkem 0:0 s chlapci ze 
ZŠ Skálova Turnov a porazili 10:0 ZŠ Roztoky. Obsadili jsme tak díky konečnému 
skóre šestou pozici.

Družstvo mladších chlapců hrálo ve  složení – Jan Štefan, Dominik Doubek, 
Roman Hubálovský, Ondra Berger, Daniel Krebs, Dan Mečíř, Tomáš Jandura, Dan 
Jandura, Matěj Šimůnek, Jakub Šimáček, Petr Mazánek a Filip Matuška. Chlapci velmi 
překvapili, a  přestože neobhájili loňské prvenství, vybojovali pro Studenec stříbrné 
medaile z okresního kola.

V turnaji bylo 5 družstev a hrálo se systémem každý s každým. Naším katem se 
opět stalo družstvo Jilemnice Komenského, které nakonec celý turnaj opanovalo a nás 
v prvním zápase porazilo až hrozivě 10:0. Jenže potom už naši chlapci jenom vítězili 
a po výhrách 6:2 nad ZŠ Riegra Semily, 8:0 s Lomnicí nad Popelkou a 12:4 s Jilemnicí 
Harracha, jsme mohli slavit krásné druhé místo.

Poprvé se turnaje v basketbalu zúčastnila také naše děvčata – Markéta Štefanová, 
Vendula Hrubá, Michaela Tauchmanová, Tereza Votočková, Karolína Huřťáková, Lu-
cie Cermanová, Petra Mašková, Bára Šulcová, Kateřina Tušiaková, Vendula Taušová 
a Denisa Gottvaldová. Děvčata brala turnaj hlavně jako přípravu na další basketbalové 
boje a v konkurenci čtyř škol obsadila 4. místo.

Všem zúčastněným gratulujeme k pěkným výsledkům a děkujeme jim za repre-
zentaci naší školy.

Diabetes - Chronické komplikace
Mnohem snazší a výhodnější je komplikacím předcházet a pokusit se je co nejvíce 

odvrátit. Vy sami můžete riziko vzniku komplikací významně ovlivnit. Jen na Vás zále-
ží, zda se rozhodnete investovat (čas a někdy méně pohodlí) do svého zdraví, abyste si 
jej udrželi v co nejlepším stavu co nejdéle. Pár námětů pro Vás uvádíme v následujícím 
textu o prevenci.

Literatura uvádí statistiky výskytu chronických komplikací diabetu, jejichž léčba 
je složitá, zdlouhavá a náročná. Může dojít k takovým poškozením, jejichž stav je již 
nevratný. Následuje přehled těch nejzávažnějších.
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Mikrovaskulární komplikace
Mikrovaskulární komplikace jsou komplikace vyvinuté na základě dlouhodobého 

poškozování tkáně a jejích nejmenších cév špatnou kompenzací diabetu.
•	 Retinopatie - poškození cévního zásobení sítnice oka, dochází k úbytku až úpl-

né ztrátě zraku
•	 Nefropatie - poškození ledvin a jejich postupné selhávání

Makrovaskulární komplikace
Makrovaskulární komplikace jsou komplikace, které vznikají na základě dlouho-

dobého poškozování cévního systému - vysoký krevní tlak, angina pectoris, infarkt 
myokardu, mozková mrtvice...

Neuropatie
Neuropatie je poškození nervových zakončení v končetinách, úbytek až ztráta cit-

livosti vedoucí k následnému poškození diabetika (necítí např. popálení, poranění os-
trými předměty - zapíchnutý kamínek do plosky nohy, apod.)

Komplikace smíšeného původu
Mezi komplikace smíšeného původu patří infekty dásní a dutiny ústní, poškození 

cév a nervů dolních končetin (např. syndrom diabetické nohy vedoucí až k amputacím 
končetiny)...

Zdroj: http://www.mte.cz/

Jahodová marmeláda nejen pro diabetiky

Suroviny
2 kg jahod
2 želírovací cukry (pro diabetiky po 700 g)
1,5 limetky
1 pomeranč

Postup přípravy receptu
Jahody očistíme a rozsekáme do hladka. Přidáme cukr - želírovák pro diabetiky. 

Vymačkáme šťávu z limetek a pomeranče, vaříme do zhoustnutí asi 5 minut a uděláme 
zkoušku - tzn. kápneme na talířek a když po několika sekundách zhoustne, je hoto-
vo. Plníme do čistě vymytých skleniček, víčkujeme a necháme obrácené na víčkách 
do zchladnutí.

Zdroj: https://www.toprecepty.cz/
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