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POTREBUJEME OSOBNOSTI VIAC NEZ KEDYKOLVEK PREDTYM

V poslednom ¢ase mam silny pocit, Ze sa v nasej spolocnosti nieco straca.
Alebo presnejsie, ze sa nieco dolezité prehliada. V dobe, ked maju vacsiu
pozornost socidlne siete nez skutocny Zzivot, zac¢iname zabudat na to, ¢o robi
¢loveka osobnostou.

Osobnostou nie je ten, kto kri¢i najhlasnejsie, kto $okuje svojim vyzorom
alebo kto dokaze denne produkovat prispevky plné prazdnych p6z. Osobnost
je ten, kto tvori hodnoty. Ten, kto svojim konanim, tichou pracou a prikladom
indpiruje inych. Takych Iudi potrebujeme dnes viac nez kedykolvek predtym.

Obycajni Iudia, mozno sused, ktory trpezlivo vychovava svoje deti a uci ich
rozli$ovat medzi dobrom a zlom. U¢itelka, ktora dokaze v triede zapalit iskru
poznania. Dieta, ktoré ma talent, a vdaka podpore rodi¢ov ho rozvija s pokorou.
To st pre mna hrdinovia dneska.

Nedavno sme si pripomenuli Svetovy den rodiny, oslavovali sme Den deti

a ¢oskoro pride aj Den rodicov. A prave tieto dni mi pripomenuli, Ze rodina
je zakladom vsetkého. Nie ako fraza z ucebnic, ale ako Zivy organizmus,
kde sa rodi ucta, zodpovednost, reSpekt a laska. Ak tieto hodnoty prestaneme Zit
a odovzdavat dalej, zabludime.

Nie je hanbou byt sluny, respektovat starsich, premyslat nad svetom okolo
seba. Smutné je, ked sa za tieto hodnoty hanbime, alebo ich povazujeme
za prezitok.

Tento ¢lanok nie je vykrikom. Je tichym, ale déraznym povzdychom cloveka,
ktory veri, Ze eSte mame nadej. Nadej, ze prestaneme davat priestor “pdzerony’,
ktori ni¢ neponukaju, len prazdny obraz samych seba, a zacneme si vazit tych,
ktori nieco tvoria, aj ked v tichosti.

Skuto¢né osobnosti netreba hladat daleko. St medzi nami. Staci sa lepsie divat.

Pokracovanie na str. 2



DNES POCTIVA PRACA ZOSTAVA NEPOVSIMNUTA

Rad by som upriamil pozornost na to, o casto zostava nepovsimnuté,
na kazdodennd poctiva pracu, ktord sa nerobi pre potlesk, ale preto,
ze jednoducho musi byt urobena. Robime ju s vedomim, ze kazdé usilie,
ktoré prindSa osoh druhym, ma zmysel. Snaha nasej organizacie NUMENIUS
smeruje najmé k ludom v komunite mesta Ptchov, celého ptichovského okresu
a casto aj mimo neho.

Pomdahame rodinam, ktoré sa ocitli v krizovej situdcii, ¢i uz ide o potravinova
pomoc, alebo finanénu podporu. Sme presvedceni, ze v tazkych chvilach
nema Clovek zostat sam. Verime, Ze kazda ruka podana v¢as mdze niekoho
zachranit, alebo ho aspon podrzat, kym sa znova postavi na nohy.

Podporujeme vzdelavanie mladych ludi, lebo vieme, Ze investicia
do vedomostia hodnot je tou najistejsou cestou k lepsej budicnosti. Na skolach
aj mimo nich sa snazime zapalit tu iskru, nie memorovanie, ale premyslanie,
tvorivost, odvahu byt slusnym clovekom v zlozitej dobe.

Potravinovd a finanénd pomoc

Vzdeldvanie studentov na SOS0asS Plchov 2024

Podpora Sportu - Tenisovy klub Puchov a Numenius

Darceky na Derni deti pre Detsky domov Puchov 2025

Sme sucastou komunity, nie len ako pozorovatelia, ale ako jej aktivni
¢lenovia. Vnimame, aka dolezita je spolupraca, vzajomna vypomoc a re$pekt.
Ci uz ide o rodi¢ovské rady $kol, obcianske zdruZenia, $portové kluby alebo
environmentalnych aktivistov, pretoze kazdy poctivy hlas zdola ma vahu.
Verime, ze prave tymto sposobom zdola na hor, krok po kroku, sa daju menit
a presadzovat aj velké veci pre nas vsetkych.

Lepsi svet nemusi zacinat na ministerstvach, ale v $kolskych laviciach,
na sidliskach, v komunitnych centrach ¢i medzi susedmi. Poctivd praca
v tomto ,,mikrosvete® moze menit aj to, ¢o sa zda byt nemenné.

A preto verim, ze ked budeme vyzdvihovat skuto¢né osobnosti, nie tie, ktoré
si popularitu kupuju, ale tie, ktoré ju ani nehladaju - len si ju zasluzia, budeme
spolo¢ne rast. Ako [udia, ako komunita, ako spolo¢nost.

- RS -

Podpora rodin v krizovej situdcii

Podpora komunity 2025

Podpora vzdeldvania, ocenenie dvoch najlepsich Ziakov na Z$ Gorazdova 2024

VYHODNA VYMENA

Organizacia NUMENIUS prinasa novy, jedinecny pilotny projekt
s nazvom VYHODNA VYMENA - priamo k vasim dveram. Vznikol
ako reakcia na neustile zdrazovanie potravin a hygienickych potrieb
na Slovensku, ktoré zasahuje mnozstvo ludi, najmd zranitelné skupiny
obyvatelstva.

Co je cielom projektu?

Cielom je pomdct ludom ziskat potraviny a hygienické potreby vymenou za
vytriedené recyklovatelné materialy - PET flase, plechovky a novinovy papier
(kartény nie su akceptované !!!).

Pre koho je projekt ur¢eny?
Projekt je zamerany na obyvatelov Puchova a primestskych casti, prednostne:
 samostatne zijucich seniorov,
« seniorov v spolo¢nej domacnosti,
« socialne alebo zdravotne znevyhodnenych ob¢anov,
« jednorodic¢ovské rodiny,
o rodiny, ktoré chct zodpovedne hospodarit a zlepsit svoju
ekonomicku situaciu.

Ako to funguje?
1. Zaujemca si sluzbu nahlasi na jednom z uvedenych kontaktov.

2. NUMENIUS pride priamo k dveram - pred bytovku, rodinny dom ¢i branu.
3. Odovzdate vytriedeny material (flase, plechovky, papier).

4. My ho zhodnotime o 100 % (zaokrtuhlene smerom nahor).

5. Vyberiete si potraviny a hygienické potreby v hodnote vyslednej sumy. Vyhodnd vymena z flasiek na potraviny a hygienické potreby

6. Staly partneri mozu navyse ziskat bonus cez ,,hod kockou“ - podla
hodeného ¢isla dostanu extra eurd navyse!

Ukazka vymeny v praxi:

Rodina sa prihlasi, my prideme k nim a vymena moze prebehnut nasledovne:
o 20 ks PET flias x 0,15 € = 3,00 € + 100 % = 6,00 €
10 ks plechoviek x 0,15 € = 1,50 € + 100 % = 3,00 €
10 kg novinového papiera x 0,15 € = 1,50 € + 100 % = 3,00 €

Celkova hodnota: 6,00 € (vase) + 6,00 € (nase navySenie) = 12,00 €

Ak ste na$im stalym partnerom, mate moznost hodit kockou.
Napr. hodite 6 > ziskavate + 6 € navyse. VdZenie papiera
Spolu: 18,00 €, ktoré mozete vyuzit na vyber tovaru.

Ponuka zakladnych potravin a hygienickych potrieb:

Potraviny:

« ryZa, cestoviny, muka, cukor, sol, strukoviny, krupica, puding
« olej, mlieko, ¢aj, dzemy, pastéty, lansmity, ryby v konzerve

« kompoty, piskaty, instantné a sackové polievky, mineralky
Hygienické potreby:

o toaletny papier, kuchynské utierky

« mydla, Sampodny, sprchové gély

Ako sa prihlasit?
Mob: 0907 828 738
Email: kancelaria@numenius.sk

Hod kockou, druhd rodina. Padla 5 pridali sme nasich 5 eur

Napis$te nam spravu na Facebooku: Numenius OZ

Preco to robime?

Tento projekt spaja viac nez len tovar a recyklaciu. Je to o:

- komunikacii a spolupraci so spravnymi ludmi,

- zodpovednom pristupe k odpadu a zivotnému prostrediu,
- budovani spolupatri¢nosti v komunitach,

- a 0 jednoduchom principe: Nieco za nieco.

Sme NUMENIUS - a zdleZi nam na vas.

Vymena potravin za PET flaSe



NAJMLADSIA MEDZI ELITOU: ALEXANDRA RIDOSKOVA
PRELOMILA AMERICKU DOMINANCIU A ZISKALA
HISTORICKY BRONZ NA MAJSTROVSTVACH SVETA.

KED TENIS NIE JE LEN SPORT, ALE AJ ZIVOTNY STYL

Na prvy pohlad posobia ako maly tim. No ked sa ¢lovek ponori do ich sveta, zisti, Ze MATCHPOINT nie je len tenisova akadémia,
ale komunita, ktora meni mladym Sportovcom zZivot. Posobia v Puachove a Ziline, bez vlastného aredlu, ale s obrovskym nasadenim
avasnou. Pod vedenim skiiseného trénera pana Michala Durovca vytvorili za roky praxe skuto¢ne jedinecné zazemie pre mladych tenistov.

Predstavujeme vam Alexandru Ridoskovu, novi nadej streleckého Sportu, ktora uz

vo svojich 18-tich rokoch ziskala bronz na Majstrovstvach sveta v Sportovej dynamickej

strelbe. /I.P.S.C./ $portovej dynamickej strelbe sa zacala venovat ako 15-ro¢na, av§ak predtym

robila aktivne 12 rokov krasokorculovanie. Prave vdaka tomuto Sportu zacala Alexandra

velmi rychlo napredovat v strelbe.

»V krasokorc¢ulovani su vsetky pohyby vykonavané presne, s velkym dorazom
na techniku a estetiku zdroven. Je to $port, ktory v sebe ukryva velku fyzicku
zdatnost, harmoniu pohybov, ladnost a tak trochu aj herecky vykon.“ prezradila
uspesna $portovkyna.

Alexandra absolvuje niekolkofazové tréningy denne, cez vikendy mava sutaze
a popri tom stiha este aj Skolu. ,Byva to castokrat naroc¢né, ale zvladam to.
Myslim si, ze je dolezité si veci vediet dobre rozplanovat a ni¢ neodkladat na
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neskor.“ povedala mlada strelkyna.

Alexandra je 6-nasobnou Majsterkou Slovenska v roznych streleckych
disciplinach, vitazkanarodnych ajmedzinarodnych sitazi, 2-ndsobna ticastnicka
Majstrovstiev sveta. Na Majstrovstvach Eurépy ako 17-ro¢na juniorka obsadila
skvelé 5. miesto a to uz v Zenskej kategorii. Aj napriek pomerne nizkemu veku
Alexandra dosiahla uz mnozstvo vyraznych uspechov a uzasnych vysledkov,
nie len $portovych, ale aj akademickych. ,,Pred dvomi mesiacmi som vyhrala
celostatne kolo olympiady v ruskom jazyku, kategdria B2 a postupila tak na
medzinarodné kolo do Moskvy. Je to pre mna obrovsky uspech a zaroven aj
prilezitost zdokonalit sa v jazyku.“ dodala cerstva absolventka gymnazia.

Svojou Sikovnostou a vytrvalou pracou sa jej podarilo kvalifikovat na prvé
usporiadané Majstrovstva sveta v 9 mm karabine, ktoré sa uskuto¢nili v ¢eskom
Znojme pocas predminulého tyzdna. ,Samotnd sutaz prebiehala 5 streleckych
dni'sjednym dniom odpocinku. Bolo to psychicky aj fyzicky velmi vycerpavajtce
a ndro¢né. Udrzat pozornost a koncentrovat sa na kazdu jednu ranu v sutazi
dava poriadne zabrat.“

Len pripomenme, Ze celkovy pocet streleckych situacii v sttazi bol 30, z coho
sa kazdy den striela po 6.

»Ked som prisla na stejdz /vyhradené miesto, kde je postavena strelecka
situacia/ prvy sutazny den, uvedomovala som si velku zodpovednost. Uz to nie
je len dalsia sttaz, ale je to vrchol $portovej a streleckej pripravy, ku ktorému
som sa vypracovavala velmi dlho. Cely moj tim stal pri mne a pomahal mi
pocas vietkych dni. Bolo pre mna doélezité udrzat konzsistentny vykon cely
pretek, nedovolit si urobit vyraznu chybu, ktora by ma mohla stat body a cas.
Chcela som podat svoj najlepsi vykon, bez ohladu na vysledok. Sustredila som

salen sama na seba a nepripustila som si Ziadnu konkurenciu. Jediny moj super
som bola ja sama.“ objasnila Alexandra.

Mlada Slovenka bola najmladSou sutaziacou tcastnickou v zenskej kategorii,
v ktorej vladla obrovska konkurencia najlepsich 64. zien z celého sveta. Bola
vobkluceni siedmych Americaniek, ktoré zastavaju v tejto divizii svetovu §picku.
No aj napriek nizkemu veku sa prebojovala medzi 7 najlepsich z nich a dokazala
ziskat bronzovi medailu. Pretrhla tak pomyslenu $ndru ,,americkej nadvlady*.
Ked som dostrielala poslednt 30. situdciu, prekypovala som $tastim. Sutaz som
po tolkych tazkych dnoch bezpecne a tspesne dokoncila, bez vyraznej chyby.
Bol to doteraz asi mdj najvyrovnanejsi vykon za cela strelecku kariéru. Ked
som sa dozvedela vysledok, od radosti som zacala skakat. Vedela som, Ze som
sa dostala medzi tri najlepsie zeny na svete. Vsetci sme mali zrazu slzy $tastia
na krajicku a nedokdzali sme ani slovami opisat tato radost. Bolo to neuveritelné
a pre mia nezabudnutelny zazitok do konca mdjho zivota.

Pri odovzdavani cien na zaverecnom ceremonialy sme prezivali izasné emocie,
plné stastia, radosti a hrdosti. Ked vyhlasili moje meno, hrdo som sa postavila
na treti podiovy stupienok a vystrela som nasu slovenska vlajku. Uzivala som
si ten prekrasny pocit a pri tom myslela na celt svoju cestu k tspechu, na mojich
najblizsich, ktori pri mne po cely ten ¢as stali a podporovali ma. Uvedomila som si,
ze vSetka td drina ma svoju cenu a Ze usilie celého timu prinieslo svoje ovocie. Ked
stojite na pddiu s bronzovou medailou na krku a spominate si na véetko dobré,
ale aj na dni padov, prehier, sklamani a nezdarov, zrazu citite neuveritelnu extazu
a vdaku. Aj ja som pocitila krehkost tispechu, ked som mala chut to vSetko vzdat.
Ale aj napriek tazkym okolnostiam a so sebazaprenim som sa odhodlala uz po
niekolky krat znovu vstat a bojovat...“ opisala silné pocity Alexandra.

Co vela [udi asi nevie je fakt, Ze Alexandra je historicky prvé Zena, ktora ziskala
také velké mnozstvo uspechov a titulov v LP.S.C. v tak kratkom case. Tiez je
prva, ktora na Majstrovstvach sveta v karabine vybojovala pre Slovensko bronz.

Po tizasnom vysledku a navrate domov, ¢akala na Alexandru e$te maturitna
sktska. ,,Ano, Uspesne som ukoncila gymnézium v Puchove. Prijali ma na
Policajnu Akadémiu a ¢akaji ma este prijimacky na pravo. Som rada, Ze uz je to
za mnou a mozem si od $koly na chvilu oddychnut.“ dodala uspesna strelkyna.

»Na vykonnostnom tenise si davame zalezat. Ale rovnako aj na tom, aby deti mali
radost a chut pracovat, hovori Michal Durovec, ktory m4 za sebou 25 rokov skusenosti
v trénovani a koucingu vsetkych vekovych kategérii. Spolu so svojim timom organizoval
pét ro¢nikov prestizneho kempu Maridna Vajdu, trénera Novaka Djokovica.

MATCHPOINT sa neuzatvara do seba, spolupracuje s klubmi doma i v zahranici.
NajvyraznejSou je ich partnerska Pliskova Tennis Academy z Prahy, s ktorou absolvuju
ststredenia v Spanielsku, USA aj v Cesku. A ich hraci? Dnes ich trénujt traja tenisovi
kouci, sparing, fyzioterapeuti a kondi¢ni tréneri. V portféliu maju 28 mladych nadeji, a az
desat z nich patri do kategdrie talentovanej mladeze ¢i reprezentacie.

Nedavno sa zastupcovia akadémie MATCHPOINT dohodli na spolupraci s organizaciou
NUMENIUS, ktora podporuje vzdeldvanie, $port a rozvoj talentovanych deti. ,.Velmi si
vazime, ze moZeme byt sti¢astou zmysluplnej vizie - pomahat mladym [udom naplnit svoj
potencial nielen na kurte, ale aj mimo neho,“ hovori Roman Hvizdak - riaditel organizacie
NUMENIUS.

Uspechy? Zoznam by bol poriadne dlhy. Ich zverenci pravidelne zbieraju medaily na
majstrovstvach Slovenska, ale aj na turnajoch Tennis Europe a ITF po celej Eurépe. Medzi
najvyraznej$ie mend patri Lujza Zimenova, Karolina Krajmer, Petra Janigova ¢i Lilien
Kubalova. A to nehovorime o spolupréci s byvalou hrackou Fed Cupu Kristinou Ku¢ovou
alebo s Chantal Skamlovou, ktora sa vy$plhala na 217. miesto svetového rebricka WTA.

Zaujimavou kapitolou je aj vlastna tréningova aplikacia, ktoru akadémia vyvinula.
Pomaha trénerom, rodicom aj hracom lepsie planovat tréningy a poskytuje hracom
komplexnu spitna vizbu - fyzickd, technicku, mentalnu. ,Ddlezity je aj tréningovy
dennik, kde deti reflektujt, ako sa im dari - a kde sa mézu zlepsovat,“ doplita Michal
Durovec.

MATCHPOINT vsak neriesi len vykon a vysledky. Rovnako im zélezi aj na buducnosti
deti mimo kurtu. Mnohym pomahaju so ziskanim $portového $tipendia na univerzitach
v USA. Pravidelne organizuju aj pobyty na Floride, kde mladi $portovci spoznavaju
americky univerzitny systém na vlastnej kozi.

A ti najmensi? Aj na nich mysleli. Tenisova $kolka pre deti od 3 do 5 rokov je veselym
a hravym zaciatkom pre vSetkych, ktori sa chct zoznamit so Sportom. Tréningy prebiehaju
formou hier - asto aj priamo v materskych skolach.

Ak hladate miesto, kde sa z lasky k $portu stava zivotny $tyl - MATCHPOINT vas ¢aka
s pripravenymi raketami.

-RH-



BRUTALNY UTOK MA TAKMER PRIPRAVIL O ZIVOT

Pred dvoma rokmi som bola hospitalizovand na chirurgickom oddeleni
v Povazskej Bystrici, po tom ako ma vecer na ulici fyzicky napadol uto¢nik.
Spodsobil mi zlomeninu o¢nice a zranenia v oblasti tvare a chrupu. Nasledovali
viaceré vysetrenia, ktoré boli sprevadzané fyzickou bolestou, ale aj psychickou
traumou. Bolo to velmi naro¢né obdobie, nemohla som spavat, bala som sa
chodit von, uplne som sa izolovala od v$etkych, ni¢ ma uz nebavilo. Najhorsie
boli vysluchy na policii. Musela som sa opakovane k tym hroznym chvilam
vracat a hovorit o tom, ¢o bolo pre mna este naro¢nejsie a bolestivejsie. Nastastie
pristup policie bol korektny, vysetrovatel bol velmi chapavy a napomocny.

Trestné ozndmenie som napokon podala, ale tym to neskoncilo. Trochu sa mi
ulavilo, ale strach stale ostaval vo mne. Snazila som sa na to vsetko zabudnut
a prekonat to. I ked sa modriny postupne hojili, dusa este nie. Naplno sa to
prejavilo, ked mi prichadzali papiere o priebehu vySetrovania a konania
sudu, hned sa mi vratila Gzkost a strach. Cely proces trval asi rok. Nakoniec
bol doty¢ny uto¢nik pravoplatne odstdeny, vzaty do vazby a sud mi priznal
odskodné. Pocitila som tlavu a radost. Ale stale to nebolo akosi uplne ukoncené.

Ani vo sne by mi nenapadlo, Zze potrebujem pravnika. Na sude som bola
sama. Nikto mi nepovedal, Ze sa mi bude hodit, ved ja som obet a pripad je
jasny. No pri vymahani odskodného som ostala zufald. Nevedela som, ¢o
mam vlastne robit. Kontaktovanie pravnika som stale odkladala a do toho
som aj odisla pracovat do zahranic¢ia. Vietko sa este viac skomplikovalo,
pretoze som uz musela nieco urobit, kvoli lehote platnosti rozsudku. Rozhodla
som sa zavolat Romanovi Hvizdakovi, pretoze mi uz v minulosti pomahal
s odbornym poradenstvom. Veci okamzite nabrali velmi rychly spad. Hned po
prvom telefonate som vedela, Ze som zavolala spravnemu ¢loveku a nakoniec aj
v spravny cas. Ked mi povedal, Ze jeho organizacia Numenius prave rozbieha
sluzbu bezplatného odborného poradenstva, kde sa zaoberaju aj takymito

a klasickou postou, pretoze som bola dlhodobo mimo Slovenska. V tej dobe
som si myslela, Ze ten utok uz mam spracovany, ale mylila som sa. Ked som
dostala z organizacie nové informdcie o tom ako sa celd vec vyvija, opat ma
prepadol strach a tizkost. Zdoverila som sa Romanovi Hvizdakovi, ze nie som
na tom psychicky dobre. Navrhol mi, ze mi poskytne online psychologické
poradenstvo, a ja som suhlasila.

Konec¢ne som mohla nechat svoj pripad na odbornikov. Velmi sa mi ulavilo.
Teraz len dakujem za vsetko, ¢o pre mna vsetci z timu NUMENIUS urobili.
Ta neuveritelnd ochota pomoct a psychickd podpora, ktora som od kolektivu
citila bola uzasna. Dobri ludia este existuju. Som velmi $tastnd, Ze som mohla
byt s timom NUMENIUS na jednej lodi a spolu prekonat vsetko az do uplného
konca. A musim podotknit, Ze tato naro¢na plavba ma nestala ani cent,
o to viac si vazim ich pracu a nezi$tné nasadenie.

CO ROBIT, AK VAM SUD PRIZNAL ODSKODNE,
ALE NEVIETE SI HO UPLATNIT?
V  mnohych pripadoch, rovnako ako
v pribehu poskodenej, je priznané odskodné
len prvym krokom. Jeho redlne vymozZenie
si vSak casto vyzaduje dalSie pravne kroky.
Ak si s tym neviete rady, mozete sa obratit
na odbornikov, ktori to spravia za vas, ako
v tomto pripade:

Ako sme pomohli my:
o Zistili sme, ze poskodend ma k dispozicii len listinny trestny rozkaz,

bez doloziek pravoplatnosti a vykonatelnosti.

o Zabezpecili sme tieto dolozky a urobili tzv. zarucenu konverziu do
elektronickej formy, aby sa dokument stal pouzitelnym ako exekucny titul.

« Vypracovali a podali sme navrh na vykonanie exekucie.
Po jeho podani exekuc¢ny sud vec pridelil konkrétnemu exekutorovi.

o Priebezne sme kontrolovali priebeh exekucie, aby sme zabezpecili,
ze sa vec riesi aktivne a bez zbyto¢nych prietahov.

« Poskodena nemusela byt osobne na Slovensku, vsetky kroky
sme realizovali na dialku, elektronicky a postou.

Ak ste sa ocitli v podobnej situacii:
1. Nevzdavajte sa - existuje sposob, ako sa k odSkodnému dostat.

2. Nebojte sa poziadat o pomoc. Pravne sluzby mozu vyrazne
zjednodusit proces.

3. Kontaktujte odbornika ¢o najskor. Platnost rozsudku je ¢asovo

MALI SME STRACH O NASU BEZPECNOST, VLASTNY DOM A POZEMOK

Ahojte, touto cestou by sme sa chceli podakovat
organizdcii Numenius, ktord nas doslova zachranila.
V skratke sa budeme snazit opisat situdciu, ktora
u nas nastala.

Zaciatkom jula 2024 po privalovych dazdoch sme sa rano
zobudili s tym, Ze sme mali zatopenu vrchnu cast pozemku
nad domom na Vieske. Voda nam zatdpala pozemok
a bezprostredné okolie domu. Ked sme vysli pred branu
videli sme, Ze voda sa vali z hlavnej cesty, ktora je nad
nasimi domami. Cela pristupova cesta k nasim domom bola
vymletd a ohrozovala nielen na$ dom, ale aj domy nasich
susedov. Nasledne sme prisli na to, ze tato situdcia nastala
kvoli nefunkénym odvodnovacim zlabom, ktoré vedu popri
hlavnej ceste a st nad domami. Obratili sme sa na technické
sluzby a neskor aj na hasicov. Tu nastala situacia kedy sme
sa nevedeli dopatrat k tomu, kto ma vlastne v kompetencii
spravovanie uzemia, ¢i TSK alebo Technické sluzby mesta
Puchov.

Bolo ndm poradené, ze sa mame obratit na Trencin.
Vtedy sme prvy krat kontaktovali pana Romana Hvizdaka.
Vedeli sme, Ze je poslancom TSK. Hned ako som mu
zavolala v priebehu 30 minat bol u nas aj s kolegynou
a zacali riesit situaciu. Spolo¢ne sme vsetko zdokumentovali
a dohodli sme si nasledny postup. V priebehu par dni nam
pan Hvizddk zabezpecil kontakt na kompetentni osobu
zo spravy ciest a zlaby boli rychlo uvedené do funkéného

stavu. To znamena vycistené a vyhlbené.

Naslednoukontrolousaprislonato,zeproblémjeesteajvyssie
nad nas$imi domami, kde bola rozsirend zastavka pre mestské
autobusy. Tu sa zistilo, ze dosledkom silnych dazdov doslo
k prepadnutiu potrubia, ktoré sa tym nasledne upchalo a voda
sa liala na cestu a nase pozemky. Snazili sme sa komunikovat
aj s mestom, ale ziadna spdtna vdzba neprichadzala.
Opitovne sme sa obratili na organizaciu Numenius
so ziadostou o pomoc. Poradili nam ako mame postupovat.
Spolo¢ne sme spisali ziadost o informaciu o stave odstranenia
a nasledného rieSenia krizovej situdcie v zmysle
zakona  211/2000 Z.z. o slobodnom  pristupe
k informacidm. Az nasledne po doruceni tejto oficidlnej
ziadosti nam prisla z mestského uradu odpoved
o tom, ako bola celd havarijna situacia vyrieSena.

Touto cestou by sme chceli podakovat celému timu
organizacie Numenius, ktora nam vtejtozlozitejaneprijemnej
situdcii rychlo a uc¢inne pomohla radami, kontaktmi a hlavne
fudskym pristupom. Ked' ste v situdcii, Ze sa bojite o Zivot,
vlastny dom, pozemok a nikto vdm nevie povedat ako
situdciu riedit a tu narazite na Iudi s velkym srdcom, ktori
vam nezi$tne pomozu od zaciatku az do konca, ani sa vam
nechce verit, Ze v tejto dobe je nieco také redlne mozné. Velké
dakujeme za pomoc a rady od organizacie Numenius.

S pozdravom Jana Schonfeld, Vieska - Piichov

NAS ZAKAZNIK, NAS PAN, ALEBO...?

Zname motto Tomasa Batu pozna snad kazdy. Hlavne zakaznici

v dobrej viere dufaju, Ze aj obchodnici a dodavatelia sa nim budu riadit.

Dufajuc, ze prave vmalom meste, akym je aj nas Pichov, nebude priestor
pre nekalé obchodné praktiky, pretoze takmer kazdy kazdého pozna,
a nikto nema zaujem o negativnu reklamu, vyuzivane sluzby miestnych

dodavatelov. Vytriezvenie z ocakavani v§ak pride pri kontakte s realitou

a pri rieseni vzniknutych problémov.

pripadmi, bola som velmi potesend a plna nadeje.

Roman Hvizdak ma uistil, Ze vSetko bude v poriadku a za moju spravodlivost
budu dalej bojovat. Hned na druhy den mi volala jeho kolegyna a poskytla

ohranicend - ¢im skor konate, tym lepsie.

mi informacie. Vsetky dolezité dokumenty sme vybavili elektronicky

KUZLO NAJDLHSIEHO DNA V ROKU

Letny slnovrat, ktory tento roku pripadne
na 21. juna, je najdlh§im dnom na severnej
pologuli, kedy SInko dosahuje svoj najvyssi
bod na oblohe. Tento astronomicky jav,
spojeny s oslavami leta, ma hlboké korene
v tradiciach a ponuka prilezitost na
rozne aktivity, ktoré oslavuju teplo, svetlo
a prirodu.

Okamih slnovratu nastava, ked je severna
pologula Zeme naklonend najviac k Slnku

v dosledku sklonu zemskej osi o 23,5 stupna.
V tento den, 21. jiina 2025, Slnko vstupi do znamenia

Raka a dosiahne ekliptikalnu dlzku 90 stupiiov,
¢o znamena najdlhsi ¢as denného svetla - priblizne
16 hodin na Slovensku. Za severnym poldrnym
kruhom spdsobuje jav polarneho dna, kedy Slnko
vobec nezapadd. Naopak, na juznej pologuli
je tento den najkratsi a oznacuje zaciatok zimy.

Je to viac nez len astronomicky jav - slnovrat
je oslava zZivota, prirody a spojenia s komunitou.
Ci uz sa rozhodnete pre tradi¢né ritualy, ako je
palenie ohnov, festivaly, alebo jednoduché chvile
stravené vonku, tento den ponuka priestor na
radost a obnovu energie. Vyuzite najdlhsi den roka
na nacerpanie sily a inspiracie pre celé leto!

4. Vsetko sa da vybavit aj na dialku. Ak ste mimo Slovenska alebo
v psychicky narocnej situdcii, nemusite na to byt sami.

Napriklad, pri prestavbe domu, kedy potrebujete
nové vchodové dvere a okna. Zavitate k predaj-
covi, ktorého meno je zname a jeho reklamu vidite
po meste, pri rekonstrukcii bytoviek. Nemate ani
pochyb o tom, ze by nieco nemalo ,klapnut® Pre-
dajca si vSetko vymeral, nacenil, Vy ste ponuku
schvalili, s terminom dodania ste oboznameni.

Po par tyzdnoch ¢akania sa tesite na den D — den
dodania, aby ste sa pri prerabke posunuli dalej.
V tom zvoni telefén a pracovnicka predajcu Vam
oznami, ze ich to mrzi, ale Ze Vam zabudli nacenit
izolaciu okien a spyta sa ¢i ju chcete. Samozrejme, ze
izolaciu potrebujete, naco by Vam boli okna bez nej,
a tak zvysenie ceny odsuhlasite.

O chvilu zvoni telefén opét. Pracovnicka Vam
oznami, ze dvere, ktoré priniesli st 0 30 cm mensie.
Pomyslite si, Ze to musi sndd Zartovat, Ze nie je
mozné, aby boli dvere tak zle zamerané, ale je to pra-
vda. A od predajcu, miesto velkého ospravedlnenia
a oznamenia, Ze uZ objednal nové dvere a navrhom
nejakej kompenzacie, pride len navrh, ¢i nechcete na
chybajucich 30 cm svetlik alebo Ze naco potrebujete
tak vysoké dvere. Vo chvili, ked neviete, ¢i sa smiat,
alebo plakat, prevzatie dveri odmietnete s pozia-

davkou dodania novych dveri na naklady predajcu.

A tak cakate znova. Medzitym zistite, Ze izolaciu,
ktoru zabudli nacenit, Vam zabudli na jedno okno
aj dolepit a na tych ostatnych si zalezat na kvalite
moc nedali. Uz by ste sa s dodavatelom najradsej ani
nevideli, avsak, ¢akate na ndpravu dodania dveri.
Po niekolkych tyzdnoch je tu opdt den D. Dvere
pridu osadit, ale tie opdt nesedia, chyba im zasa par
centimetrov.

Tentoraz miesto ospravedlnenia pride obvinenie
od predajcu, ze bola dodato¢ne zmenena velkost
otvorov. Aj napriek tomu, im date ta pomysel-
nu posledna $ancu na napravu a spravne dodanie
objednanych dveri, hoci od prvého objednania uply-
nuli uz takmer 3 mesiace.

Dalsie $tyri tyzdne ¢akania a dvere tentoraz dodaju
spravne velkostne, ale s opa¢nym spdsobom otvara-
nia. Uz Vam dojte trpezlivost, odmietnete prevziat
dvere a tiez nekvalitne dodanu izolaciu, ktoru ste
si medzi¢asom uz dali opravit inej firme. A reakcia
dodévatela? Ze dvere si mozete nechat a predat na
»bazosi’, zaplatit musite véetko tak, ako bolo objed-
nané. Po odmietnuti takejto ,lukrativnej ponuky
a oznameni, ze za dvere, izolaciu a pracu s nimi

fakturovanu platit nebudete, zo strany dodavatela
prisiel natlak, obvinovanie, vyhrazanie.

Zda sa Vam pribeh bizarny, horsi ako zo zlého
filmu? Je vSak realny a priamo z Puchova. Alebo
sa aj Vam stalo nieco podobné? Nevedeli ste aké
v danej chvili zaujat stanovisko?

Zakladom korektnych, a nielen, obchodnych vzta-
hov je pisomny dohovor. A teda potvrdenie pisom-
nej objednavky opit pisomne - osobne, mailom,
SMS spravou. Pri nespravnom dodani objednanych
poloziek, alebo nekvalitnom prevedeni prace, nie ste
povinny prace prevziat, mate pravo na reklamaciu,
aj ked sa jedna o dodané sluzby. Vsetky namiet-
ky opit spiste a poslite dodavatelovi. Ak by doslo
zo strany dodavatela k natlaku alebo vyhrazkam,
nevahajte sa obratit na prislusnikov Policajného
zboru Slovenskej republiky.

Pokial si hovorite, Ze toto by ste sami nezvlad-
li, 0 pomoc mozete bezplatne poziadat obcianske
zdruzenie NUMENIUS, ktorého pracovnici Vam
nezi$tne poradia a pokial by situdcia vyzadovala
dal$iu pravnu pomoc, sprostredkuju Vam kontakt
na spravnych odbornikov.

-SP-



,BOX JE MOJ ZIVOT,"
HOVORI EDUARD BOHUNSKY

23-ro¢ny boxer Eduard Bohunsky z Puchova, je stelesnenim odhodlania a vnutornej sily.
Na slovenskej boxerskej scéne si jeho meno ziskava ¢oraz viacsi respekt. Od 16 rokov sa venuje
tomuto naro¢nému sportu, ktory ho formuje fyzicky aj psychicky. Jeho pribeh je o tvrdej pra-
ci, prekonavani prekazok a neustalom posuvani vlastnych hranic. Precitajte si, ako sa chlapec
z malého mesta stal bojovnikom, ktory reprezentuje Slovensko doma i v zahranici.

NAROCNA CESTA K RINGU

Eduard sa narodil v Pachove, kde jeho vasen
pre box zacala. ,Ked som prvykrat skusil box,
vedel som, Ze je to nieCo pre mna,” spomina.
Box ho okamzite ocaril svojou kombinaciou
fyzickej a vnutornej sily, stratégie a psychickej
odolnosti. ,,Nie je to len o uderoch. Musite byt
rychly, premyslat a vediet sa ovladat,” hovori.

V ringu superi vo vahovych kategériach do
63,5 kg a 67 kg, kde sa citi ako ryba vo vode.
Za par rokov stihol absolvovat viac ako
30 zapasov, ktoré mu priniesli neocenitelné
skusenosti a posilnili jeho odhodlanie.
Tréningy st pre Eduarda kazdodennou rutinou.
Réano zacina behom alebo silovym tréningom,
popoludni sa zameriava na techniku a sparingy.
»Najdolezitejsie je nikdy sa nevzdat. Aj ked som
unaveny, viem, ze kazdy tréning ma posuva
blizsie k mojmu cielu,” dodava. Jeho disciplina
a odhodlanie su in$pirdaciou pre mladych
Sportovcov.

USPECHY A MEDZINARODNA SCENA

Eduardov talent sa prejavil na viacerych fron-
toch. Medzi jeho najvdcsie uspechy patri
3. miesto na Majstrovstvach Slovenska v rokoch
2023 a 2024 v kategorii do 63,5 kg. Tieto
uspechy neboli zadarmo, za kazdym stoja hod-
iny driny a odriekania. ,Ked stojim na po6diu
a vidim, Ze moja praca prindda vysledky, je to

neopisatelny pocit,“ hovori. Okrem domacich
sutazi sa predstavil na medzinarodnych poduja-
tiach v Dansku, Svajéiarsku a Ceskej republike,
kde celil silnym stperom. ,,Kazdy zapas je iny.
V zahranici je atmosféra elektrizujuica, ale tlak je
Vacsi. Musite byt pripraveny na vsetko,“ opisu-
je. Pamitnym momentom bol galavecer v Dan-
sku, kde celil skusenejsiemu superovi. ,,Bolo
to ndro¢né, ale dal som do toho vsetko. Ten
zapas mi ukazal, kde su moje limity, a motivoval
ma pracovat este tvrdsie,“ spomina.

BOX AKO ZIVOTNY STYL

Pre Eduarda je box viac nez len 3port, je
to sposob Zivota. KaZdodenné tréningy,
priprava na zdpasy a mentalna disciplina ho
ucia vytrvalosti a pokore. ,,Box ma naucil, Ze
uspech neprichadza sam. Musite si ho tvrdo
vybojovat,“ hovori. Kazda prehra je pre neho
lekciou, kazdy uspech motivaciou. Jeho cielom
je stat sa majstrom Slovenska a reprezentovat
krajinu na velkych medzindrodnych zapasoch,
mozno dokonca na eurdpskej ¢i svetovej
urovni. ,Chcem, aby Iudia vedeli, Ze aj z malého
Puchova moze vzist niekto, kto dokaze velké

veci,“ doddva s odhodlanim.

VDAKA PATRI TYM, CO VERILI

»Na zaver by som sa chcel tprimne podakovat
mojej rodine - mame, otcovi, babke, dedkovi
a aj priatelke za ich neustalu podporu a to, Ze
pri mne vzdy stoja, v dobrych aj naro¢nych
chvilach. Velka vdaka patri aj vSetkym, ktori
mi doposial pomadhali na mojej boxerskej
ceste, trénerom, sparingpartnerom a klubom.
Osobitne by som vs$ak rad podakoval Romanovi
Hvizdakovi a jeho organizacii NUMENIUS,
ktora je pre mna ako druha rodina. Vdaka nej
mam vsetko, ¢o potrebujem na to, aby som
sa mohol boxu venovat naplno a seriézne.”

- RS -

OD ZAMESTNANCA K UZNAVANEMU FOTOGRAFOVI

Jozef Sadecky je rodak z Povazskej Bystrice, ktorému sa podarilo popri kazdodennej
praci zamestnanca vybudovat kariéru fotografa. Jozef sa fotografovaniu venuje od
roku 2007 a jeho vasen sa stala nakoniec povolanim. S nad$enim zachytava ¢arovné

okamihy - ¢i uz ide o dojimavé emocie na svadbach alebo prvé luce slnka na horach

pocas inverzie. Svoju vybavu obohatil minuly rok o $pickovy objektiv (Canon EF
600mm), vdaka ktorému moze este lepsie zachytit svet divej zveri. Od roku 2021 je
hrdym clenom Asociacie profesionalnych fotografov Slovenskej republiky a v roku
2024 ziskal prestizny titul European Photographer.

Redakcia: Co vds priviedlo k fotografovaniu a ako
sa zrodila tdto vdsen popri kazdodennej prdci?
JOZEF: Kolega v praci mi raz predal maly
digitalny zoom od znacky Olympus. Nevedel
som absolutne nic o fotke, tak islo skor o pokus/
omyl. Doma som mal provizérny ateliér na
fotenie portrétov. Po urcitom case prisiel prvy
zdujem o svadobné fotenie a tam sa ukazalo,
ze zaner svadobnej fotografie ma zmyslel a bavi
ma pracovat s [ludmi.

Redakcia: Spominate si na konkrétny okamih,

ked ste si uvedomili, Ze fotografia by mohla

bytviac nez len konicek?

JOZEF: Je to uz 18 rokov, a prelom nastal pri
prvej svadbe na zakazku. Po urcitom case
bol vacsi zdujem a viac fotenia. Po zaloZeni
slobodného povolania nastal zlom, Ze z konicka
sa stala druhad praca, ktora ma neskuto¢ne
bavi a naplha ma kreativitou. Kazda svadba je
ind, ¢i ide o miesto alebo celkovo prostredie.
Pri foteni su vzdy iné svetelné podmienky
a aj moji klienti maji rozdielnu predstavu
o fotografidich, ¢o je idedlna prilezitost
realizovat sa a tvorit.

Redakcia: Ako ste stihali po dlhych smendch v prdci
este chodit von a fotit? Co vds k tomu motivovalo?
JOZEF: Moja motivacia je a vzdy bude priroda,
ranné vychody slnka s inverziou, v§ade okolo
ticho a krasa krajiny. Idealny ¢as na nabratie

novych sil a indpirdcie pre dalSie fotenie.
Nebudem klamat, niekedy po praci, pocas
upravovania svadobnych fotografii doma,
je tazké niekde vybehnut. Velakrat to je aj
o obetovani spanku, cestovani v noci do hor
a eSte za tmy vySlapat na vrchol. Stava sa,
ze na ukor spanku niekedy slapem aj 4 hodiny
do kopca. Fotografovanie je pre mna zaroven
relax a manzelka a deti to chapu. Podporuju
ma a aj vdaka nim robim to, ¢o ma bavi.
Samozrejme, venujem sa aj rodine a nedele
sa snazim byt s nimi, pripadne iné dni, ked
sa d4, travime Cas spolu niekde v prirode.
Redakcia: Akd bola najtazsia prekdzka

na vasej ceste od amatérskeho fotografovania

k profesiondlnej tvorbe a ako ste ju prekonali?
JOZEF: Kazdy fotograf by mal prijat kritiku
k svojej praci. Ak Vas prave kritika odradi,
moj nazor je, Ze to mozete zabalit. Prave vdaka
nazorom k mojej tvorbe som sa naucil vela
veci. Nechat si poradit od skusenych fotografov
byva castokrat cesta k uspechu. Podla svojich
skusenosti musi na sebe ¢lovek stale pracovat,
zdokonalovat sa a neustale napredovat.
Doba sa meni a digitdlna fotografia s nou.
Ak fotograf zaspi dobu, jeho tvorba uz nebude
nikoho zaujimat. Preto pracujem na svojej
tvorbe a sledujem nové trendy, ktoré sa kazdy

rok menia.

Redakcia: Ktord fotka alebo projekt patri medzi
Vase najuspesnejsie?

JOZEF: Do
krajindrsku tvorbu. S jednou fotografiou sa

sutazi posielam prevazne
mi podarilo obhdjit prvé miesto az v dalekej
Cine (sutaZ sa vold Asia WPA international
Photography and Videography competition).
Neskor obhdjila prvé miesta aj v Eurdpe.
Fotografia natolko zaujala, Ze sa natocil spot
pre televiznu relaciu Regina na STVR.
Redakcia: Akd je Vasa rada pre tych, ktori sa boja
nasledovat svoj sen, no ,nemajii éas“ popri prdci?
JOZEF: KedZe svoj sen si pInim viac ako 18 rokov
dalo to vela prace. Vzdy myslim pozitivne a idem
si vzdy sa svojim ciefom. Ked nie¢omu verite,
verte mi, ze sa Vam to splni. Ja mam stabilné
zamestnanie, chapava a tolerantnu rodinu, tak
fotografii mozem venovat vela svojho casu.
Ak sa chce mat ¢lovek dobre, musi na sebe makat
a robif to, ¢o ho bavi a naplna.

Dakujeme Vam za rozhovor, Vasa motivacia
a odhodlanie pracovat na sebe je obdivuhodna.
Prajeme e$te mnoho uspechov na domacej
i medzinarodnej fotografickej scéne.

Jozefovu tvorbu si mozete blizsie prezriet
na jeho webovej stranke:

www.jozefsadecky.sk

Fotografia vyhrala 1. miesto v Cine a 1. miesto v Eurdpe



KAM NA VYLET

Radi objavujete nové miesta, ktoré ponukaju krasy prirody, historické zaujimavosti alebo prijemné prechadzky? V nasej rubrike Kam na

vylet Vam prindsame tipy na vylety pre rodiny, jednotlivcov, aj vasnivych turistov. Nech uz hladate pokojny vikendovy oddych alebo dobro- Tarzénia je obliibené dobrodruzstvo na lanovych drahach vo vySkach pre malych 2

druztvo v horach, u nés si urdite pridete na svoje. velkych najdete aj v Bojniciach, v areali Vyhliad}mvej veze Bojnice. Stcastou Tarzanie je

) ) L o aj 3D bludisko, lezecka stena, zoskok z plosiny, Smolko domceky, dreveny hrad a detské

Vylet pre malych aj velkych? Vyberte sa do Bojnic. zdbavné ihrisko s preliezkami, trampolinami aj hojdackami. V aredli nechybaju ani stanky

Dominantou mesta je Bojnicky zamok, jeden z najkrajsich v strednej Eurépe. Patri medzi s obcerstvenim, restaurécia a deti¢ky isto potesi aj zmrzlinovy Smolko stanok. Do tohto

najoblubenejsie zamky na Slovensku, a to nielen vdaka svojmu uchvatnému vzhladu arealu sa dostanete peso z centra Bojnic popri kuipalisku Cajka chodnikom cez lesny park.
a pestrej historii, ale aj okoliu.

Otvorené kazdu sobotu, nedelu a pocas sviatkov za priaznivého pocasia

Otvaracie hodiny: od 10:00h do 16:00h.
Ut - Ne, od 9:00h do 17:00h (dizka prehliadky cca 3 hodiny) Cennik: Trasa pre dospelych - lanova draha (nad 160 cm) - 11 €
Cennik: Deti(3 - 6r) -4 € Trasa pre deti - lanova draha - 6 €
Deti(6 - 15r) - 7 € Zoskok z plosiny (8m) - dospeli 11 €/ deti - 6 €
Studenti - 10 €
Dospeli - 15 € VYZADUJE SA PEVNA OBUV!

Dochodcovia, ZTP - 10 €

Ndrodnd zoologickd zdhrada Bojnice je najstarSou a najnavsevovanejSou ZOO na Slovensku.

Prezentuje jedine¢nu kolekciu zvierat celého sveta vo viac ako 430 druhoch. r v
VYLUSTI KRIZOVKU A VYHRAJ
Mili ¢itatelia
Bojnicka zoologicka zahrada je otvorena denne pocas celého roka od 9:00h do 19:00h. o . . . L . .. , LY, e o
Cennik: Deti (4 - 151) - 5 € v tomto vydani Pointpressu sme pre vas pripravili zabavnu krizovku o finan¢né ceny od nasich partnerov. Vylosovanych 5 uspesnych lustitelov, ktori nam
ennik: Deti (4 - 15r) - . e e i , o . D0 0D e ) Tt o
CTRE T zaslu spravne vylastenu tajnicku, ziska kazdy odmenu vo vyske 30 EUR. Ak chcete sutazit, staci spravne vylustit krizovku a poslat svoje riesenie spolu
udenti - ., . o
s adresou do 11. juila 2025 na jeden z nasledujucich kontaktov:
D li- 10 € : J J
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LETNE RECEPTY, KTORE OSVIEZIA TELO AJ MYSEL

Meldnovy smoothie bowl s matou

Cas pripravy: 5 minut

Ingrediencie (1 porcia):

o 1 $alka nakrdjaného vodného meldna
(bez jadierok)

o % $alky cucoriedok

» 100 g bieleho gréckeho jogurtu

e 1 PL chia semienok

o Par listkov cerstvej maty

« 1 CL medu (volitelné)

Postup:

1. Mel6n a ¢ucoriedky rozmixujte v mixéri
dohladka. Ak je zmes prili$ husta, pridajte
trochu vody.

2. Prelejte do misky, primiesajte grécky jogurt
a posypte chia semienkami.

3. Ozdobte listkami méty a pripadne
pokvapkajte medom.

Vyzivové benefity: Melon hydratuje a obsahu-
je vitamin C, cucoriedky su plné antioxidan-
tov, jogurt dodava bielkoviny a chia semienka
vlakninu.

Paradajkovy Salat s cuketou a mozzarellou

Cas pripravy: 15 mintt
Ingrediencie (1 porcia):

» 2 stredné paradajky

« %> malej cukety

« 100 g mozzarelly

« 1 PL olivového oleja

« 1 CL balzamikového octu

« Par listkov cerstvej bazalky

« Stipka soli a ¢ierneho korenia

Postup:

1. Cuketu nakrdjajte na tenké platky (mozete
pouzit $piralizér alebo Skrabku). Paradajky
nakrajajte na kocky.

2. Mozzarellu natrhajte na kasky a zmiesajte
s paradajkami a cuketou v miske.

3. Pokvapkajte olivovym olejom a balzamikovym
octom, osolte, okorente a premiesajte.

4. Na vrch pridajte ¢erstvt bazalku. Podavajte

s kuskom celozrnného peciva.

Vyzivové benefity: Paradajky obsahuju lykopén
a vitamin C, cuketa je [ahka a plna vldkniny,
mozzarella dodava bielkoviny a vapnik.

Grilovana zelenina s baklazanom a jogurtovym dipom

Cas pripravy: 20 minut

Ingrediencie (1-2 porcie):

» % baklazanu

o 1 Cervena paprika

« 6 cherry paradajok

« 1 PL olivového oleja

« 100 g gréckeho jogurtu

o 1 strucik cesnaku

« 1 CL citrénovej $tavy

« Stipka soli, ¢ierneho korenia, suseného oregana
Postup:

1. Baklazan a papriku nakrajajte na platky. Na
panvici alebo grile ich potrite olivovym olejom
a grilujte 3-4 minuty z kazdej strany. Cherry

Rychly ¢eresnovy kolaé Postup:
Cas pripravy: 15 mintt priprava + 25 minut pecenie
Ingrediencie (8 porcii):

« 1,5 $alky cerstvych ceresni (odkdstkovanych)

« 1 Salka celozrnnej $§paldovej muky (alebo hladkej muky)
« Y5 §alky trstinového cukru

« 1 CL prasku do peciva

« % CL soli

» 2 vajicka

« ¥ $alky mlieka (moze byt rastlinné, napr. mandlové)

« Y4 $alky roztopeného masla alebo kokosového oleja

« 1 CL vanilkového extraktu

« Stipka $korice (voliteIné)

« 1 PL mandlovych platkov (na posyp, volitelné)

paradajky pridajte na posledné 2 minuty.

2. Medzitym zmiesajte grécky jogurt

s prelisovanym cesnakom, citrénovou $tavou,
solou a oreganom.

3. Grilovanu zeleninu podavajte s jogurtovym
dipom a pripadne s kiskom peciva.

Vyzivové benefity: Baklazan a paprika si bohaté
na vlakninu a antioxidanty, jogurtovy dip dodava
probiotika a bielkoviny.

1. Ceresne umyte, odkostkujte a prekrojte na polovice.

2.V miske zmie$ajte muku, cukor, prasok do peciva, sol

a Skoricu. V druhej miske rozslahajte vajicka, pridajte mlieko,
roztopené maslo a vanilkovy extrakt. Tekuté prisady vlejte

do suchych a jemne premiesajte, aby vzniklo hladké cesto.

3. Do cesta zlahka vmiesajte polovicu ¢ere$ni.

4. Cesto vylejte do vymastenej okruhlej formy (o cca 20 cm).
Na vrch poukladajte zvy$né ceresne, posypte mandlovymi plat-
kami. Pecte v predhriatej rtre na 180 °C priblizne 25 minut,
kym kola¢ nie je zlatisty a Spajdla vyjde cista.

5. Nechajte vychladnut a podavajte samotny

alebo s kopcekom gréckeho jogurtu.

Vyzivové benefity: Ceresne st bohaté na antioxidanty a vita-
min C, celozrnna muka dodava vlakninu a vajicka bielkoviny.

Kolac¢ je Iahky, s niz$im obsahom cukru, idealny na letné dni.

V DALEKEJ ARGENTINE PREPISALA HISTORIU V KULTURISTIKE

Marieta Zadnanc¢inova je mama dvoch dcér
a jej vasnou je fitness a kulturistika. Uz
10 rokov sa venuje tomuto Sportu a spolu
s manZelom vedie fitness centrum v Povazskej
Bystrici, kde posobi ako osobna trénerka.
Najviac si ceni svoju rodinu, no v kulturistike
jejejnajvacsim uspechom ziskanie PRO karty,
ktora jej umoznila sutazit s profesionalmi,
ktorych kedysi len obdivovala. V novembri
2024 sa stala vicemajsterkou sveta v kategorii
Women’s Physique na svojej debutovej sutazi
v Argentine a v roku 2023 si spolu s Petrom
Tatarkom odniesli zlato so $panielskej Santa
Susanny v kategdrii Fit par.

Redakcia: Ako si spominate na Vase sportové
zaciatky? Venovali ste sa $portu uz v detstve?
MARIETA: Uz ako dieta som milovala Sport.
Mala som rada atletiku, sedem rokov som hréavala
tenis, kazdd zimu sme lyzovali, neskér snowboard,
hravala som floorball, ¢ize od malicka som bola
aktivna a otec sa mi venoval najlepsie ako vedel,
za ¢o som mu vdacnd, lebo do mna vstepoval
disciplinu a vytrvalost. Po narodeni mojej dcérky
Laury som opiét tuzila po pohybe, mozno som
potrebovala cas sama pre seba a precistit si hlavu,
na chvilku vypnut, tak som si kupila permanentku
do fitka. Chodili sme cvi¢it s kamaratkou Paulou
a tu napadla myslienka stutazenia. Este v ten rok
sme sa zucastnili amatérskej sutaze v Martine. Ja aj
Paula sme odigli s medajlou. Vtedy este v kategorii
bikiny a tak to vsetko zacalo.

Redakcia: Ako reagujete na predsudky ludi, ktori
nie sti stotoZneni s vyzorom svalnatej Zenskej
postavy? Stretli ste sa s hejtom priamo voci Vam?
MARIETA: Ako sa hovori sto Tudi sto chuti.
Nikde nie je napisané, ze ¢o sa paci mne, musi sa
aj inym. Preto chapem a aj akceptujem predsudky.
Ale nepa¢i sa mi, ked sa niekto vyjadruje
vulgarne alebo neslusne. Predsa ked sa mi nieco
nepaci, nesledujem to. Ale Zijeme vo svete médii
a socialnych sieti, ¢ize s tym musi clovek tak trosku
ratat. Inteligentny clovek nesudi, ale najdu sa sem
tam aj ti druhi.

Redakcia: Aké najvicsie vyzvy ste museli prekonat
pocas pripravy na stitaZe v kategorii women’s
physique?

MARIETA: Kritéria
kulturistickej sutazi women’s physique nie su

zahrnujuce ucast na

pre kazdého cvi¢enca, nakolko tato kategoria
je to, ¢o svetova kulturistika vo federacii IFBB
(Medzinarodna federacia kulturistiky a fitnesu)
pontka ako svoj vrchol. Dostat sa do tejto kategorie
je obrovskou vyzvou pre kazdu sutaziacu zenu,
ktora ma ta odvahu a predispozicie na tuto Top
kategériu. Ucast v kategérii women's physique
vyzaduje od sutaziacej naozaj velku svalovii hmotu
v porovnani s inymi kategériami vo federacii IFBB.
Hodnoti sa hlavne vyrysovanost a vyvazenost
proporcii celej postavy. A toto st prave tie velké
vyzvy pre cloveka, ktory musi niekolko rokov
naberat kvalitna hmotu a priblizne 6 mesiacov
pred sutazou je potreba tito hmotu vyrysovat do
dokonalosti za pomoci prisnej diéty, co mi mozete
verit, je to najtazsie. Taktiez sa hodnoti sitazna
zostava na pddiu, ktoru treba zostavit a natrénovat
do dokonalosti, aby zaujala divdkov a porotu.
Dolezita je disciplina a vytrvalost.

Redakcia: Co pre vds znamend women’s physique
ako sport - je to viac o fyzickej sile, estetike,

alebo o niecom inom?

MARIETA: Pamitam si ako malé dievca, ked sme
chodili na kupalisko do Rajca, Zuzku Karinkovu.
Zenu, ktord vyzerala inak ako ostatné. Mala
krasne vyrysované telo, svalovii hmotu a ja som
ju s udivom pozorovala. Asi uz vtedy bolo jasné,
ze som milovnik svalov. To, ¢o mozno inych
poburovalo, mna fascinovalo. Moja kategéria je
sthrn vsetkého - sily aj estetiky, musite mat v sebe
kasok exhibicionizmu a vediet zaujat a predat sa.
Presvedcit porotu, Ze vy ste vitaz. Kontroverzna, ale
pre mna jasna volba, pretoze spdja vsetko, ¢o mam
rada - hlavne inakost.

Redakcia: Ako vyzerd vds tréningovy a stravovaci
rezim pred sutazou, a ako sa lisi od bezného
obdobia mimo sezony?

MARIETA: Mdj bezny tréningovy plan po obdobi,
ked mam tréningovu fazu je 5x do tyzdna. Tréning

mam rozdeleny do viacerych dni a kazdy den
cvi¢im inu cast tela. Tréning je silovy. Pred sutazou
postupne zaradujem kardio a super série. Strava
»kulturistu® sa nejako vyrazne nemeni. Viem, ze
potrebujem bielkoviny, ¢ize vajicka, méso a proteiny
si na dennom poriadku. Potrebujem kvalitné
sacharidy, tie ziskam z ryze, vlociek a zemiakow.
Samozrejme, sem tam si tiez doprajem bezné jedlo
a dam si pizzu alebo palacinky, chlieb s maslom
alebo to, na ¢o mam chut. Ale len v objemovej faze.
Pred sutazou, cca 4 mesiace, si to uz nemoézem
dovolit a postupne vyradujem aj ovocie, mliecne
vyrobky, Zltka, tuk a strava je naozaj uz iba o mise
uvarenom na vode s ryZou a vajecné bielka.

Redakcia: Ako zvlddate rovnovihu medzi
ndrocnym tréningom, osobnym zivotom a pripadne
prdcou ¢i rodinou?

MARIETA: Moja rodina vlastne tymto Sportom
zije. KedZe podnikame s manzelom, prevadzkujeme
fitnescentrum, ide to vSetko ruka v ruke. Tento
$port a laska k nemu nas dokonca s manzelom
spojila. Dcéra Laura (12) robi atletiku, tak ma tiez
k Sportu blizko. Mladsia Karin (4) rada travi cas
u nas v praci. Tesne pred sutazou to byva tazsie,
¢lovek je vycerpany, ma kaloricky deficit a tazké
dvojfazové tréningy daju zabrat, ale rodina ma
podporuje a berie na mna ohlad, za ¢o som im
velmi vdacna. Mam $tastie, Ze mam podmienky
také ako mam, mozno keby mam inu pracu, nebolo
by to mozné.

-RS -



ZDRAVIE POD SLNKOM

Leto je najhorucej$im roénym obdobim, kedy vysoké teploty mozu
nepriaznivo ovplyvnit zdravie a celkovy komfort. Dolezité je spravne
stravovanie a udrziavanie dostatocnej hydratacie organizmu. Ako si
chranit zdravie pocas letnych mesiacov? Hortice dni prinasaju okrem
moznosti oddychu aj rézne zdravotné rizika, ktoré postihuju deti,
seniorov, dospievajucich aj dospelych.

Zabezpecenie pitného rezimu

Dehydratacia je castou pri¢inou zdravotnych komplikacii v lete. Pri
vysokych teplotach je nevyhnutné dbat na dostato¢ny prijem tekutin. Voda
tvori priblizne dve tretiny fudského tela a je klicova pre transport Zivin a
odstranovanie $kodlivych latok. Potrebné mnozstvo tekutin sa lisi podla
veku, hmotnosti a urovne fyzickej aktivity. Pre dospelého ¢loveka s beznou
aktivitou sa odporuca vypit denne priblizne 2 litre vody, v lete o nieco viac.

Vol'te Cistu vodu, mineralnu vodu a pripadne studensie ¢aje Ci
Cerstvé ovocné stavy.

Vyhybajte sa sytenym sladenym napojom, ktoré mozu naopak zvysit smad.
Dodrziavajte pitny rezim rozumne vzhladom na vek, hmotnost a fyzicku
aktivitu.

Spravna strava a hydratacia cez jedlo

V lete je dolezité vyhybat sa potravinam, ktoré mozu byt nachylné na
pokazenie. Tazké a mastné jedld zatazuju travenie a nie st vhodné. Ideélne je
kombinovat teplé a studené pokrmy.

Strava moze podporit hydraticiu organizmu. Mnohé druhy ovocia a zeleniny,
ako su melon, jahody, uhorky, paradajky, cuketa alebo tekvica, obsahuju
velké mnozstvo vody a zaroven poskytuju vlakninu, vitaminy a mineraly.
Tieto potraviny mozete vyuzit v $alatoch alebo smoothie.

Odporucania na stravu v lete:

Vhodné

« Dostato¢ny pitny rezim (¢ista voda, mineralka, ¢aj)
« Dostatocny prijem bielkovin (proteinov) v strave

« Dostatok zeleniny a ovocia v strave

» Dostatok potrebnych vitaminov a mineralov

Nevhodné

« Nadmerny prijem mastnych tazkych jedal

+ Nepravidelné jedenie a nasledné prejedanie sa
« Nadchylné potraviny na kontamindciu v teple

Tipy na prevenciu zdravia v lete:

o Chrante pokozku krémom s SPF (faktor ochrany pred slnkom)
pred UV ziarenim

« Noste pokryvku hlavy na ochranu pred tpalom

 Pouzivajte slne¢né okuliare s UV filtrom

« Udrziavajte vyvazenu stravu a pravidelny pohyb

o Zabezpecte dostatok vitaminov a mineralov

 Vyhnite sa pobytu na priamom slnku v najhortcejsich hodinach

o  Prizdravotnych problémoch neodkladajte navstevu lekara

Tieto opatrenia pomoZu minimalizovat zdravotné rizikd a podporia

vase zdravie pocas letnych dni.
Zdroj: Redakcia

SOM ABSOLVENT
SKOLY, CO DALEJ?
Evidencia na urade PSVR je
dobrovolnd, absolventovi nevznika
zakonna povinnost byt v evidencii
uchadzatov o zamestnanie na
urade PSVR. Ako dobrovolne
nezamestnana osoba je povinny
sam si hradit zdravotné poistenie.

Rodic absolventa strednej skoly ma
narok na pridavky na dieta az do ukoncenia $kolskych prazdnin, t,j. do
31. augusta v danom roku.

Absolvent, ktory ukonc¢il $tadium na vysokej skole zaverecnou skiskou
straca charakter nezaopatreného dietata nasledujucim dnom po ukonceni
$tudia na vysokej skole zavere¢nou skuskou. Po ukonceni studia na vysokej
$kole hradi za absolventa zdravotné poistenie $tat iba do dna, v ktorom bola
vykonana zavere¢na skuaska.

Ak sa absolvent rozhodne, Ze chce byt zaradeny do evidencie uchadzacov
o zamestnanie po ukonceni sustavnej pripravy na povolanie (Studia), musi si
podat ziadost o zaradenie do evidencie uchadzacov o zamestnanie na trade
PSVR (Ako sa zaevidovat na urade PSVR), v ktorého tizemnom obvode ma
trvaly pobyt alebo obvykly pobyt (obvykly pobyt je miesto, kde sa obc¢an
zdrzuje a je mimo adresy trvalého pobytu; nie je potrebné ho zdokladovat
ziadnym listinnym dokumentom). Ak poziada o zaradenie do evidencie
uchadzacov o zamestnanie do 10 kalendarnych dni po ukonéeni $tadia
bude zaradeny do evidencie uchadzac¢ov o zamestnanie nasledujicim dinom
po ukonceni studia. Ak poziada o zaradenie do evidencie po uplynuti
v10 kalendarnych dni odo dna ukoncenia Studia bude zaradeny do
evidencie uchadzacov o zamestnanie diom podania Ziadosti o zaradenie
do evidencie uchadzacov o zamestnanie.

Absolvent spolu so ziadostou o zaradenie do evidencie uchadzacov
o zamestnanie na urade PSVR predklada:

o platny ob¢iansky preukaz,

« kopiu dokladu o najvyssom dosiahnutom vzdelani
/maturitné vysvedcenie, diplom/

« potvrdenie o dobe $tudia vydané skolou

» vyhlasenie o (ne) podani prihlasky na vysokoskolské studium
L. stupna, II. stupnia, III. stupna

Absolventovi narok na davku v nezamestnanosti nevznika.

Zdroj: https://www.upsvr.gov.sk/

Na Slovensku dochadza k vyznamnej zmene v podmienkach vyberu
hotovosti zbankomatov. Viaceré banky zavadzaju limity, ktoré sa najviac
dotknu tych, ktori vyberaju peniaze z bankomatov inych bank, nez v
akej maju vedeny ucet.
Cielom tohto kroku je nielen ochrana hotovostnych rezerv bank, ale aj
podpora prechodu na bezhotovostné platby. Informaciu priniesol dennik
Pravda.
Zmeny sa netykaju véetkych bank rovnako - niektoré zaviedli prisnejsie
limity, iné ponechavaju volnejsie pravidla. Ktoré banky maji aké nastavenia
a na o by si mali dat klienti pozor, aby sa vyhli zbyto¢nym poplatkom?
Zdroj: https://plenum.sk/
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