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S hlbokou tctou si pripominame 80. vyrocie oslobodenia nasej vlasti,
Ceskoslovenska, od nacistickej okupacie. Toto obdobie, poznacené
nesmiernymi obetami a hrdinstvom, navzdy zmenilo tvar nasej krajiny
a zanechalo v nasich srdciach nezmazatelnu stopu.

Pocas okupacie Ceskoslovenska zahynulo na nagom tzemi vyse 340 000
Tudi. Priblizne 80 000 ceskych a slovenskych Zidov bolo deportovanych
do koncentra¢nych taborov, z ktorych sa vratilo len par tisic. V koncentracnom

tabore Terezin, kde preslo branami vyse 155 000 védznov, zahynulo alebo bolo
deportovanych na vychod viac ako 88 000 [udi.

Tato tragédia sa zacala po Mnichovskej dohode v roku 1938, ked zapadné
mocnosti obetovali na$u integritu. So smutkom a hnevom museli nasi
predkovia sledovat, ako Hitler 15. marca 1939 obsadil zvysok Ceska a vytvoril
Protektorat Cechy a Morava, zatial ¢o Slovensko sa stalo formdlne nezévislym,
ale v skutocnosti poslusnym satelitom Nemecka.

Pokracovanie na str. 2



DOLEZITE MEDZNIKY V BOJI ZA SLOBODU A UKONCENIE VOJNY

Odpor a partizani, iskra nadeje

Napriek drvivej presile nepriatela, v srdciach ludi nikdy nevyhasla tazba
po slobode. Partizanske hnutie, ktoré malo na vrchole svojej sily az 15 000
¢lenov, neunavne bojovalo proti okupantom. Ich odhodlanie dodavalo
nadej v najtemnejsich chvilach. Slovenské narodné povstanie, ktoré vypuklo

Nastupeni povstalci

Dukliansky priesmyk, brana k oslobodeniu

Pripomenme si krvavi bitku o Dukliansky priesmyk
v septembri a oktobri 1944. V tomto naro¢nom teréne padlo
vySe 21 000 sovietskych a 1 800 ceskoslovenskych vojakov.
Kazdymeterslobodybol draho zaplateny. Prvy ceskoslovensky
armadny zbor pod vedenim generala Ludvika Svobodu, ktory
mal priblizne 16 000 vojakov, dokazal neuveritelni obetavost
v mene nasej budicnosti.

29. augusta 1944, zhromazdilo takmer 60 000 povstalcov na ploche priblizne
20 000 km?. Hoci bolo po dvoch mesiacoch potladené, zanechalo odkaz
neuveritelnej odvahy a bratstva v boji. S velkou tuctou si pripominame
generalov Goliana a Viesta, ktori za svoju vernost vlasti zaplatili zivotom.

Generdl Jan Golian a generdl Rudolf Viest Partizani

Tanky ¢ervenej armddy Prezident Eduard Benes

Prichod ruskych, britskych a americkych spojencov

Oslobodenie k nam priglo v podobe postupujucej Cervenej armady, ktord mala na nagom

uzemi nasadenych vySe 1,5 miliéna vojakov. Bratislava bola oslobodena 4. aprila 1945

a kazdym dnom sa front priblizoval k zapadu. Zaroven zapadni spojenci podporovali odboj
dodavkami zbrani a zasob - len pre SNP bolo letecky dopravenych priblizne 10 ton materialu.

Nasa exilova vlada v Londyne pod vedenim prezidenta Bene$a neunavne pracovala na

diplomatickom uznani. Do konca vojny sa do zahrani¢nych ceskoslovenskych jednotiek

podarilo zapojit vyse 8 000 dobrovolnikov z radov emigrantov a utecencov.

Povstanie v Prahe

Konecné oslobodenie a pad tretej rise

Oslobodeniu predchadzalo aj Prazské povstanie
5. maja 1945, ked priblizne 30 000 Prazanov
a povstalcov postavilo barikady proti nemeckym
okupantom. V uliciach Prahy vyrastlo vyse
1 600 takychto barikad. Hoci mali povstalci len
obmedzené zbrane (asi 800 pusiek a 150 samopalov),
ich odvaha bola bezhrani¢na.

Oslobodenie Prahy 9. maja 1945 znamenalo
definitivny koniec Sestrocnej noc¢nej mory.

Vychod sa stretdva so Zdpadom

Nemecko kapitulovalo den predtym - 8. mdja
1945, ¢im sa skoncila druha svetova vojna
v Eurdpe, ktora si vyziadala zivoty priblizne
60 miliénov Iudi, vratane 6 miliénov Zidov.

S uctou si pripominame obete a hrdinov, ktori
sa zasluzili o nasu slobodu. Ich odkaz nech je
pre nas ve¢nou pripomienkou hodnoty mieru
a potreby chranit nasu slobodu za kazdua cenu.

-RS-

Podpisanie kapituldcie Nemecka

Vitazny pochod ¢ervenej armddy v Bratislave

Medzi tymi, ktori preZili hrozy vojny
ako deti, je aj pan Igndc Buday, ktory mal
v Case oslobodenia len 10 rokov. Dnes, ako
jeden z poslednych Zijucich detskych svedkov
oslobodenia, sa s nami podelil o svoj pribeh.

ROZHOVOR S PREZIVSIM PAMATNIKOM 2. SVETOVEJ VOJNY
A OSLOBODENIA CSR V ROKU 1945 - IGNACOM BUDAYOM

REDAKCIA: Mohli by ste ndm porozprdvat nieco o
roku 1945 a o oslobodeni vasej obce? Byvali ste vtedy v
Tsti pri Povazskej Bystrici, ako si spominate na tieto
nelahké casy?

IGNAC: To boli tazké Casy, ale aj dolezité. Mal som
vtedy len desat rokov, no tie dni mi ostali v pamti ako
keby to bolo véera. Boli sme chudobni, vietkého bolo
nedostatok, a vojna nas vsetkych velmi zasiahla. Ked
prisli Rusi, nase pocity boli zmiesané - radostné, ale aj
strasidelné. Pamdtam sa, Ze na jar 1945 to bolo ¢oraz
napdtejsie. Nikto nevedel, ¢o presne nds caka.
REDAKCIA: Pamiditdte si na prvy moment, ked'ste
pocitili, Ze sa nieco deje?
IGNAC:Tobolonie¢o,na¢onikdynezabudnem.Boloto

REDAKCIA: Ako vyzeral defi a noc pocas vojny? Boli
v niecom odlisné?

IGNAC: Dei bol plny prace. Rano sme vstévali za svitu
aj ked sme moc nespali, aby sme stihli vSetko predtym,
nez pridu vojaci alebo sa nieco stane. Pracovali sme na
poli, chodili do lesa po drevo, niekedy sme hladali jedlo.
Ale noc bola najhorsia. V noci sme sa bali - lietadla nad
nami svistali, poculi sme vybuchy v dialke, niekedy aj
strelbu. Schovavali sme sa v pivnici, mama nas drzala
za ruky a modlila sa. Spali sme na slame, v chlade,
a vzdy sme pocuvali, ¢i neprichadzaju Nemci alebo
Rusi. Nikdy sme nevedeli, kto je priatel a kto nepriatel.
REDAKCIA: A ako to bolo so vztahmi v dedine?
Pomadhali si ludia navzdjom, alebo panovala

skoro rano, eSte sme spali, ked sme poculi dupot ¢iziem nevraZivost?

a kriky. Dvere na nasom dome sa rozleteli, a tam stali IGNAC: V dedine sme si museli poméhat, inak
;.. M . v iy o . Igndc Buday na vojencine 1956 _ L _ L .

ruskivojacis puskami. Mama zacala kricat, my deti sme by sme neprezili. Susedia si pozic¢iavali jedlo, delili

sa schovali za nu. Boli unavent, $pinavi, ale v o¢iach mali nieco ako ulavu. Jeden
z nich, mlady chlap, nam povedal po rusky nie¢o, ¢omu sme
nerozumeli ale ukazal na Nemcov a urobil gesto, Ze ich zahnal. Boli tam
aj Slovaci, partizani, ¢o s Rusmi spolupracovali.

REDAKCIA: Ako ste sa citili, ked'ste videli tychto vojakov?

IGNAC: Strach, mal som velky strach. Bol to pocit, akoby sme boli na dosah
smrti. Clovek sa nevedel rozhodntt, ¢&i utekat, alebo zostat. Ale mama ndm
povedala, nech si sadneme a zostaneme ticho. Ti vojaci boli zmiteni, hladni
a vycerpani, ale zdroven neboli nijako agresivni, aspon nie v prvych chvilach.
Niektori sa pytali, ¢i mame jedlo. Pamitam si, ako mama rychlo dala na stol
vsetko, ¢o sme mali, pretoze sa ich bala.

REDAKCIA: Co sa dialo potom?

IGNAC: Vojaci k ndm neboli I, ale v tej chvili to nebolo ani tiplne jasné, &i prisli
bojovat za nas alebo nie. Mama nds varovala, Ze aj ked nas oslobodzuji, moze to
byt nebezpecné. Rusi zacali rozpravat, ze prichadzaju, aby nas zbavili nacistov,
ale ich spdsob spravania bol trochu chaoticky. Po niekolkych hodinach sa u nés
v dedine objavili aj dalsi vojaci, ale oni uz prisli s ovela va¢sim poctom tankov
a techniky. A vtedy to uz naozaj vyzeralo ako vojna.

REDAKCIA: Mohli by ste ndm povedat, kto vsetko byval vtedy s Vami doma?
IGNAC: Boli sme velka rodina. Moja mama, traja bratia a dve sestry. Otec
bol pre¢, bojoval niekde na fronte, nevedeli sme, ¢i este Zije. Bolo nas $est deti,
a mama sa snazila nas vSetkych uzivit, ¢o bolo velmi tazké. Vojna nam vzala
vsetko — hlavne pokoj.

REDAKCIA: A ako ste zili? Co ste jedli pocas vojny, mali ste dostatok
oblecenia?

IGNAC: Chudoba bola strasna. Jedli sme hlavne to, ¢o sme si sami vypestovali
alebo nasli v lese. Zemiaky, kapusta, niekedy trochu muky na chlieb, ale ten bol
Casto suchy a tvrdy. Médso sme videli len zriedka, mozno raz za mesiac, ak sa
podarilo ulovit zajaca alebo ak nam susedia nieco dali. Domacich zvierat bolo
malo, pretoze nemecki vojaci, ked prechadzali cez dediny, ¢asto zobrali vietky
zvierata, ktoré nasli. K tomu este aj miestni fasisti ich vykupili za lacno alebo ich
zabili, aby im posluzili ako potrava. Niektori vojaci brali jedlo, niekedy aj veci
z domov, lebo bol velky hlad. Oblecenie? To bolo staré, pootlacané, vacsinou
po niekom z rodiny. Ja som nosil otcove staré nohavice, ktoré mi boli velké,
a mama mi ich stale presivala a prisposobovala. Topanky sme mali deravé,
v zime sme si omotdvali na nohy handry, aby ndm nezamrzli. Cely ten ¢as sme
doslova prezivali z mintty na minutu.

REDAKCIA: A ¢o Vasi stirodenci a mama? Co robili?

IGNAC: Moji bratia, ti star$i, pomahali mame na poli, aj ked boli este mladi.
Sestry sa starali o domacnost, varili, prali, $ili. Boli sme ako mravce - kazdy
nieco robil, aby sme prezili. Mama bola najsilnejsia zo vsetkych. Vela plakala
a myslela si, Ze ju nepocujeme, no vzdy nas povzbudzovala. Hovorila nam:
»PreZijeme to, deti, vojna sa raz skon¢i.“ Akoby som ju teraz pocul. Ale v o¢iach
mala neustdle strach a beznade;.

sa o posledné zemiaky, niekedy sme sa ako deti navzajom strazili, ked museli
rodicia ist niekam pre¢. Ale boli tam aj zradcovia — niektori ludia spolupracovali
s Nemcami, a po oslobodeni sa to vSetko ukazalo, Ze im dondsali. Boli hadky,
niekedy aj bitky. Ale vac¢sinou sme boli ako jedna velka rodina - kazdy vedel,
ze bez druhého to nezvladne.

REDAKCIA: Ktoré vojskd boli vtedy vo vasej dedine? Kto chcel koho oslobodit?
IGNAC: Najskor tam boli Nemci, ti vladli celé roky. Boli prisni, brutélni, brali
nam, ¢o sme mali, a ak niekto nie¢o povedal, hned ho odviedli. Ale v roku
1945, ked sa vojna chylila ku koncu, prisli Rusi — Cervena armada. Oni chceli
oslobodit Ceskoslovensko od Nemcov, od fasizmu. Spojenci, hlavne Ameri¢ania
a Briti, pomdhali z dialky, ale u nds boli hlavne Rusi. Pamitam si, ako ich tanky
prechadzali dedinou, boli obrovské, hlu¢né, a my deti sme sa na ne pozerali
so zvedavostou ale aj strachom.

REDAKCIA: Co sa stalo po oslobodeni? Ako sa Zivot zmenil?

IGNAC: Po oslobodeni v méji 1945 sa Zivot pomaly za¢al vracat do normalu.
Rusi a partizani oslavovali, [udia v dedine vyniesli vlajky, spievali. Ale stale bola
chudoba, stale sme mali malo jedla a oblecenia. Otec sa vratil po mesiacoch
domov. Bol chudy, unaveny, ale Zivy. Boli slzy radosti, ale aj smutku — mnohi
nasi susedia stratili niekoho blizkeho. Ceskoslovensko sa zacalo stavat odznova,
no este dlho sme citili nasledky vojny.

REDAKCIA: Bolo to pre Vis tazké obdobie?
IGNAC: Ano, bolo. Ked vojna skoncila, uvedomil som si, ze aj ked'sa kon¢i, vzdy
nieco stratime. Niektori nasi susedia, ktori boli v partizinskom hnuti, neprezili,
ini stratili Zivoty priamo v boji. Toto obdobie bolo velmi tazké, pretoze sme
sa s tym museli vyrovnat a zdroven sa tesit z toho, Ze vojna skoncila. Ale nikdy
nezabudnem na to, Ze vojna brala nielen ludi, ale aj nase detstvo. To, ¢o sme
prezili, si budem pamitat uz navzdy.
REDAKCIA: Dakujem, Ze ste sa s nami podelili o Vase spomienky. Chceli by ste
odkdzat este nieco na zdver?
IGNAC: Nie je za ¢o. Je dobré, aby mladi vedeli, ¢o sme si my, nasa generécia
prezili. Aby si vazili pokoj, ktory dnes mame. Ale viete, niekedy mi tie Casy chybaju,
nie nemyslim vojnu, ale td jednota, ta sila, ¢o v nas bola. Dnes je vietko iné.

-RS-

Dvandst roény Igndc (dole v stede) so svojimi spoluziakmi na zdkladnej Skole v Trsti




AKO PRACUJE NUMENIUS

Obcianske zdruzenie Numenius je tu pre Vas, aby Vam pomohlo v naro¢nych Zivotnych situaciach. Fungujeme odborne, profesionalne
a predovsetkym ludsky. Ak potrebujete poradit, podporit alebo nasmerovat, sme tu pre Vas v styroch jednoduchych krokoch:

1 - A b 14

1. KONTAKTU]JTE NAS - sme lahko dostupni

o Online: Najdete nas na stranke www.numenius.sk alebo na
socialnych sietach (Facebook, Instagram). MézZete nas kontaktovat
prostrednictvom e-mailu kancelaria@numenius.sk alebo nam
napisat spravu na socialnych sietach Numenius OZ.

o Offline: Osobne nas mozete navstivit na adrese Ul 1 maja 878/24,
Puchov alebo nas kontaktovat telefonicky na cisle 0907 828 738.
Radi si s Vami dohodneme termin stretnutia.

2 - £ e v . 14 . v .

2. PORADIME VAM - vypocujeme vas a navrhneme riesenie

o Poskytujeme bezplatné poradenstvo dostupné online (videohovor)
aj osobne (stretnutie v nasich priestoroch).

o Pocas prvého stretnutia Vas pozorne vypocujeme, zistime
podrobnosti o Vasej situacii a zanalyzujeme vsetky mozZnosti
rieSenia.

o Spoloc¢ne vyberieme a navrhneme najvhodnejsi postup,
ktory bude zodpovedat Vasim potrebam a moznostiam.

3 L]

3. DOHODA O SPOLUPRACI - transparentne a zodpovedne

o Ak ssarozhodnete vyuzit nase sluzby, podpiseme jednoduchu, jasnu
a zrozumitelna dohodu o spolupraci.

o Dohoda presne stanovuje podmienky, povinnosti a zodpovednosti
vSetkych stran. Vzdy budete vediet, o mdZete ocakavat a ako Vam
vieme pomoct.

o Diskrétnost a ochrana vasich osobnych udajov su pre nas
samozrejmostou

4.

4. SPATNA VAZBA A PODPORA - sme tu s Vami

o Po ukonceni spoluprace Vam radi poskytneme dal$iu podporu
alebo poradime doplnujuce kroky, ktoré mozu byt potrebné
na zvladnutie Vasej situdcie.

o Vasa spidtna vizba nam pomaha zlepsovat sa a efektivne riesit
problémy komunity.

Numenius - sme tu preto, aby sme pomdhali, pretoZe kazdad
situdcia md svoje riesenie.

KROKY K LEPSEJ SPOKOJNOSTI

Mdj 2024 - Osobné stretnutie - okamzitd pomoc, bezplatné poradenst-
vo, rozobratie problematiky a ndvrh postupu pri rieSeni problému, podpis
Dohody o spoluprdci

Financ¢ny dar organizdciou Numenius, rychla tu¢innd pomoc

August 2024 - opdtovnd podpora rodiny

December 2024 - stastné a veselé Vianoce

Dolezitou stcastou prace organizacie NUMENIUS, ktora sa venuje
podpore ludi v narocnych Zivotnych situaciach, je efektivna a citliva
komunikicia s klientmi. Pomoc je casto postavena na principoch
spoluprace, kde odbornici pdsobia skor ako sprievodcovia, inSpiruju
k vlastnému rozvoju a podporuji osobnu iniciativa pri hladani rieSeni.
Klucovym prvkom tejto prace je schopnost aktivne pocuvat a prejavit
porozumenie bez predsudkov, ¢im sa vytvara bezpecny priestor pre klienta.

Tento list od Daniely je prikladom situdcie, ktora sa moze stat komukolvek
z nas. Rodina, ktora sa snazi robit véetko, ¢o mdze, no zrazu sa ocitne v krizovej
situdcii, v ktorej si uz nevedia poradit. Rozhodli sa obratit na Numenius, v nadeji,
Ze im organizdcia moze pomoct prekonat tazkd Zivotnu etapu.

List od klientky - Ziadost o pomoc 27. maja 2024

Vazené obcianske zdruzenie Numenius, obraciam sa na vas s velkou prosbou a nadejou,
ze nam dokazete pomoct. Sme rodina, ktora sa ocitla v tazkej Zivotnej situacii,
a uz nevieme, na koho sa obratit.

Volam sa Daniela L., mam 38 rokov a spolu s manzelom vychovavame Sest deti vo veku
18, 16, 12, 6, 3 a 2 roky. Snazime sa zvladat vSetko sami, ale posledné tyzdne su pre nas
naozaj velmi tazkeé.

Problém je, ze sme sa dostali do finan¢nych tazkosti, najmd kvoli najmu. Manzel
je zivnostnik, pracuje ako strechdr, ale jeho prijem nie je pravidelny, zavisi od sezony.
Ja som na rodi¢ovskej dovolenke, takze prijem mame len z méjho rodicovského prispevku.

Nase najvacsie problémy zacali, ked nam pocas danovej kontroly pozastavili vyplatu
danového bonusu. Tento bonus sme pouzivali na pokrytie ndjmu, a teraz, ked nam
prestali prichddzat tieto peniaze, sa nam situacia Uplne zhorsila. Sme na pokraji toho,
Ze o byvanie prideme, a to je nieco, ¢o nevieme zvladnut.

Verte mi, Ze nie je lahké ziadat o pomoc, ale tentokrat sme bezradni. Ak by ste nam mohli
pomoct, velmi by sme to ocenili. Ak je to mozné, aj o finan¢ni pomoc, aj o akikolvek
pracu cez vikendy. Pocas vikendu som schopnd si zabezpecit opatrovanie deti tak,
aby som mohla pracovat.

Nechceme len ziadat o almuznu, sme ochotni sa podielat na rieSeni tejto situdcie.
Ak by bolo mozné, postupne by sme pomoc vedeli aj vratit.

Kazdé jedno euro by nam naozaj velmi pomohlo. Verim, Ze sa nam podari prekonat
tuto krizu a Ze sa ndjde cesta, ako to zvladneme. Vopred dakujem za akukolvek pomoc
a podporu.

S pozdravom,
Daniela L.

Organizacia Numenius sa neustale snazi pomahat tym, ktori to najviac
potrebuju. Tento pribeh jelen jednym z mnohych, ktoré riesi kazdy den. V tomto
pripade znamenala okamzita podpora velka pomoc - aj vdaka nej je dnes rodina
uz stabilizovana. Kazda pomoc ma zmysel a prinasa nadej, ze ani v tazkych
chvilach nie ste sami.

Mdj 2025 - Priatel'ské stretnutie so spokojnou rodinou



,  ,OBUJ SITENISKY A PROSTE ZACNI BEHAT",
RADI DVOJNASOBNA MAJSTERKA SLOVENSKA V BEHU IVANA LISKOVA

Ivana je dynamicka Zena, ktora si popri narocnej praci vzdy najde cas na svoju vasen -
$port. Srdce jej najviac bije pre trailové behy, kde nachadza slobodu, splynutie s prirodou
a neustale posuva svoje limity. Jej Zivotné motto ,,Nebehaj nohami, ale srdcom“ dokonale
vystihuje, s akou vasnou zdolava kazdy kilometer.

Ivana je majsterka Slovenska v maratdne z roku 2022
(Medzinarodny maratén mieru v Kosiciach, cas
2:51:21) a v roku 2024 ovladla slovensky Sampionat
v trailovom behu (Bratislava, Baba - Kamzik, c¢as
1:56:27). S hrdostou reprezentovala Slovensko na
majstrovstvach sveta aj Eurdpy v trailovom behu
v rokoch 2023 a 2024.

REDAKCIA: Gratulujeme k neddvnemu vitazstvu
na Istria 100 (zndmy medzindrodny trailovy
bezecky pretek v Chorvdtsku, konany v aprily
2025). Aké pocity vo vds vyvolal tento tispech

a co pre vds znamend zlatd medaila?

IVANA: Dakujem. Istria 100 by UTMB je sti¢astou
UTMB World Series. Vitazstvo na nom mi
zabezpecilo moznost priamej ucasti na findlovom
preteku série v Chamonix. M6Zeme hovorit o velkom
mixe pocitov. Priamo v cieli po dobehnuti sa mie$ali
totalna vycerpanost, pocit horucavy a radosti, ze to
mdam za sebou. Uplne som si neuvedomovala ¢o sa
mi podarilo. Az postupne, ako som sa “zmatozila”
:) prichadzala euféria a radost z toho, Ze som sa
nevzdala a dokoncila, napriek tazkym podmienkam
na trase, v podobe pripekajuceho slnka. Najviac som
si svoj uspech zacala uvedomovat, ked prichadzali
gratuldcie, ¢im by som sa chcelaaj podakovatvsetkym
za podporu. Prvé miesto mi prinasa motivaciu na
prekondvanie samej seba a dal$i tréning. Mojim
cielom je vzdy dostat zo seba to najlepsie, ale zaroven
si preteky uzit, v ramci moznosti.

REDAKCIA: Co vds inspirovalo k tomu, aby ste sa
zacali venovat vysokohorskému behu, a ako ste sa
dostali k siitaznej tirovni? Viedol Vis k tomu niekto
uz v detstve?

IVANA: V detstve som nemala ziadnu sustredenu
pripravu na bezecki buducnost. Kratko som
sa venovala atletike, volejbalu, ale nikdy som
neuvazovalanad nejakou pretekarskoubudicnostou,
nejako to tak ¢asom vyplynulo. Moje zaciatky boli
jednoduché, asi ako kazdého. Obujes tenisky a ides
behat. Postupne kilometer ku kilometru, predlzujes

7. Maj 2025 - podpisanie Memoranda o spolurdci. Numenius v ramci grantového

vybehy. Neriesi§ casy, kilometre, hodinky, behas
kvoli odreagovaniu, vycisteniu hlavy. Potom uvidis
niekde pozvanku na preteky, tak ides vyskuasat.
No a akosi sa mi zac¢alo darit umiestiovat.

REDAKCIA: Ako vyzerd vds tréningovy rezim,
najmd ked sa pripravujete na ndrocné preteky v
horskom teréne?

IVANA: Spolupracujem s trénerom, ktory mi
pripravuje plan vzhladom na ocakavané preteky.
Podla typu pretekov a ich dlzky, upravujeme
objem, zvySujeme rychlost, vyskové metre, snazime
sa nacasovat “formu”. V poslednom roku som do
tréningu zaradila aj silovy tréning, hlavne z dovodu
prevencie zraneni.

KedZe som normalne zamestnand, nie je ¢as na
nejaké $pecidlne pripravy v podobe sustredeni, dvoj
a viac fazovych tréningov. Mnohokrat je problém
kombinovat aj tréning s regeneracnymi fazami,
ktoré su taktiez velmi dolezité.

REDAKCIA: Ako zvlddate fyzické a psychické
ndroky vysokohorského behu, napriklad extrémne
podmienky ¢i osamelost na trase?

IVANA: Velakrat je to hlavne “o hlave”, kedze velky
vplyv na to ma prostredie, pocasie a iné faktory.
Samozrejme sa snazim pripravovat na kazdy beh
zodpovedne, ale napriklad tento rok na Istrii to bolo
vela o hlave, pretoze bolo teplo, bezalo sa vela po
slnku, na otvorenom priestore, musela som samu
seba prehovarat, kedZe telo odmietlo spolupracovat,
musela hlava prevziat zodpovednost (ismev). Kazdé
preteky ma posuvaju dalej ohladom sebadiscipliny
a odolnosti. Samota mi pri behu vlastne vyhovuje,
pretoze mi poskytuje ¢as na neruSené premyslanie,
spracovanie emdcii a myslienok.

REDAKCIA: Ak ullohu zohrdva vybava

a vyZiva pri vasich behoch, a mdte nejaké tipy

pre zacinajiicich beZcov?

IVANA: Vybava aj vyziva su pri behoch dolezité,
najma pri dlhsich a narocnejsich tratiach. Dnesné

programu “NA JEDNEJ LODI" podporuje talentovanych Sportovcov

bezecké vesty, trailové tenisky ¢i technické oblecenie
st lahsie, pohodlnejsie a vyrazne zlep$uju komfort aj
vykon. Pri rychlom alebo stitaznom behu na vybave
zalezi, no ak ide len o radost z pohybu, tplne stacia
obycajné tenisky a chut ist von. Zacinajicim bezcom
by som poradila: necakajte na ,spravnu” vybavu.
Bezte, uzite si to, a véetko ostatné pride ¢asom. Nie
je dolezité, ako pri tom vyzerdte, ale Ze sa hybete.

REDAKCIA: Co by ste odkdzali mladym ludom,
ktori snivajii o vysokohorskom behu, ale nevedia,
kde zacat?

IVANA: Vysokohorsky beh nie je $print. Budujte svoju
kondiciu krok za krokom. Zacnite s krat$imi behmi
v nendro¢nom teréne a postupne pridavajte dlzku,
prevysenie a technicku narocnost tras. Adaptujte sa na
zataz postupne. Nemusite hned cestovat do vysokych
hor. Zacnite objavovat kopce a lesné chodniky
vo vasom okoli. Su skvelym tréningom na stipania,
klesania a obozndmenie sa s terénom. Trailovy beh
je predovsetkym o radosti z pohybu v nadhernom
prostredi. Nezabudnite si vychutnavat kazdy moment
a krasu prirody okolo vas.

REDAKCIA: Dakujeme Vam za rozhovor
a prajeme vela stastnych kilometrov v teniskdch.

-RS-

Ivana a jej vitazstvo v ndroénom preteku

PINGPONG NIE JE LEN HRA, V PUCHOVE
POMAHA FORMOVAT MLADYCH SPORTOVCOV

V dnesnej dobe, ked deti a tinedzeri travia ¢oraz viac ¢asu pri obrazovkach, je pod-
pora Sportu dolezitejsia nez kedykolvek predtym. V Puchove sa dari prebudzat
zaujem o pohyb vdaka stolnému tenisu, Sportu, ktory sice posobi nenapadne, ale
ma obrovsky potencial.

Stolny tenis, Casto nazyvany aj pingpong, nie je len zabavnou hrou do klubovne ¢i na chatu.
Je to dynamicky a rychly $port, ktory rozvija reflexy, koncentraciu aj vytrvalost. Navyse
je dostupny, nezalezi na vyske, sile ¢i veku. A prave to z neho robi idealny $port pre mladez.

Stolnotenisovy Sportovy klub ODEMA v poslednych mesiacoch vyrazne ozil. Mlad{ hraci
dostali nova motivaciu a prilezitost vdaka spolupraci s organizaciou NUMENIUS, ktora sa
dlhodobo venuje podpore deti a mladeze. Numenius sa rozhodla pomoct tam, kde je to citit
najviac, priamo medzi mladymi Sportovcami. Klub ziskal nové sutazné dresy a iné potrebné
vybavenie, ktoré umoznuje hra¢om napredovat v lepsich podmienkach.

»Je uZasné vidiet, s akym nadSenim deti trénujii, ked majii pocit, Ze im niekto veri | T T o e

a podporuje ich,“ hovori Zlatko Juriga jeden z trénerov klubu. ,,Vdaka tejto pomoci mozZeme [RUCEUECIURALIICI RN e[l b (LGRS oL TR (o Cle T RV eTe gl (el
Markom

rozsirovat tréningové skupiny a prildkat k sportu dalsich mladych.

Cielom je nielen rozvijat §portové zrucnosti, ale aj posiliiovat timového ducha, zdravé sebavedomie a pravidelny pohyb ako sucast Zivota. Aj vdaka organizacii
Numenius ma stolny tenis v Puchove novy vietor v plachtach, a mozno sa prave tu formuju buduici majstri.
Ak mate doma dieta, ktoré hlada $port, kde sa moze najst, stolny tenis je vyborna volba. Nevahajte sa prist pozriet na tréning — dvere st otvorené!

Februdr 2025 - Numenius podporil stolnotenistov novymi dre-
smi a sietami

PODPORA MLADEZNICKEHO FUTBALU POKRACUJE

Okrem uz podporovanych kategdrii sa grantovy program OZ NUMENIUS ,,Na jednej

Februdr 2025 - prvy tréning v novych dresoch

Pokradovanie ¢lanku z Pointpressu, ¢isla 1.

lodi* rozsiril o dalsie dve vekové skupiny — U8 a U11, ktoré tvoria most medzi detskym
a dorasteneckym futbalom. Mladi futbalisti v tomto veku zacinaju naplno rozvijat
svoje technické schopnosti, herné myslenie a zodpovednost na ihrisku. Organizacia
NUMENIUS preto podporila organizovanie futbalovych turnajov a reagovala tak na
potreby klubov. Adresne obdarovala vietky nadSené deti tombolovymi darmi a malym
obcerstvenim. Tato podpora tvori silny zdklad pre buduce uspechy mladych futbalistov
a zaroven ich motivuje k dal$im tréningom a radosti zo $portu.

December 2024 - Mikuldassky futbalovy turnaj U8

Janudr 2025 - Darceky
a tombola pre futbalistov
umn

Janudr 2025 - Futbalisti U11 boli za svoj vykon odmeneni organizdciou Numenius Tombola pre Miluldssky turnaj 2024 - kategdria U8



NAJVACSIA SLOVENSKA BANKA
ZLACNUJE HYPOTEKY
Dobrd sprava pre ludi, ktori planujii nové byvanie. Slovenskd sporiteliia
(SLSP), najvicsi bankovy dom na nasom trhu, pristipila k zniZovaniu
urokov na hypotekdrnych tiveroch.

»Dovodom je situdcia na finan¢nom trhu. Vdaka nej sme mohli znizit sadzby
hypoték, aby boli pre Iudi priaznivejie. Zaroven sa im snazime vyjst v
ustrety pri rieSeni ich bytovej otazky, kedze zlacriujeme vsetky fixacie, nielen
tie najziadanejsie, a Iudia si tak mozu vybrat podla svojich preferencii,”
informovala Aktuality.sk Marta Cesnakova, hovorkyna banky.

Doplnila, ze SLSP posudi uver na byvanie uz do 1 pracovného dna.
O hypotéku moze klient poziadat aj online a do pobocky prakticky pride len
podpisat zmluvy.

Banka tieZ pripomina, ze cez e-banking na par klikov je mozné kazdy mesiac
urobit mimoriadnu splatku bez poplatku, minimalne 50 eur, maximalne
trojnasobok splatky.

Zdroj: www.slovensko.sk / ilustracny obrdzok-HYPOTEKY

VLADA DALA ZELENU PRE LEGISLATIVU NA
ZAVEDENIE PRACE NAMIESTO DAVOK

Vldda SR jednoznacne podporila ndvrh zdkona o sluzbdch zamestnanosti pre
lepsie zamestndvanie znevyhodnenych uchddzacov. Iniciativu Ministerstva
prdce, socidlnych veci a rodiny zndmu ako ,,Prdca namiesto davok takmer
jednohlasne odobrili zdstupcovia Hospoddrskej a socidlnej rady SR.

Cielom je, aby sa zamestnal kazdy ¢lovek, ktory moze pracovat. Stat mu
pritom garantuje vhodnu pracovnu ponuku primerant jeho schopnostiam
a moznostiam. V pripade jej odmietnutia pride o ddavku v hmotnej nudzi.
Navrh zakona ¢aka jeho prerokovanie v NR SR.

V sucasnosti pocet poberatelov davky v hmotnej nadzi spolocne
so spoluposudzovanymi osobami predstavuje 123-tisic. Az 50-tisic
z nich by sa mohlo zapojit do pracovného procesu a ziskat tak pracovné
navyky.

Iniciativu ministerstva prace uz kratko po jej ohlaseni podporil aj
splnomocnenec vlady pre romske komunity Alexander Dasko. Vdaka
nej mozu takito Iudia ziskat pracovné navyky i zru¢nosti, vymanit sa zo
zacarovaného kruhu, pomoct sebe i statu. Nova legislativa ma zacat platit uz
na jesen tohto roka.

Zdroj: www.employ-
ment.gov.sk

Tlustracny
obrdzok-LEGISTATI-
VA PRACA NAMIE-
STO DAVOK

NOVA PRAVOMOC POSUDKOVYCH LEKAROV SOCIALNEJ POISTOVNE PRI UKONCOVANI PN

Okrem zakonom opravnenych lekarov, ktori ukoncuju docasni pracovnu
neschopnost, od 1. januara 2025 tymto opravnenim disponuju aj posudkovi
lekari vykonavajtci lekarsku posudkovu ¢innost v Socialnej poistovni. Vyplyva
to zo zakona ¢. 360/2024 Z. z., ktorym sa okrem inych zakonov meni a doplna
aj zakon o zdravotnej starostlivosti. Nové ustanovenie zakona nadobudlo u¢in-
nost od 1. januara 2025.

Podla novej pravnej upravy v pripadoch hodnych osobitného zretela moze
posudkovy lekar vykonavajuci lekdrsku posudkovu ¢innost ukoncit docasnt
pracovnu neschopnost. V takom pripade o$etrujuci lekar na pisomnu Ziadost
posudkového lekdra vytvori elektronicky zaznam o ukonceni docasnej pra-
covnej neschopnosti.

Na potrebu uvedenej legislativnej zmeny Socidlna poistoviia dlhodobo
upozornovala. Posudkovi lekdri Socidlnej poistovne vykondvajuci kontrolu
docasnej pracovnej neschopnosti doteraz nemali ziadne opravnenie priamo
zasiahnut do priebehu praceneschopnosti, ¢im bol efekt kontrolnej ¢innosti
znacne obmedzeny.

KedZze posudkovy lekar nie je v zmysle zakona osobou opravnenou zazna-

STAT STARTUJE ZMENU: SLOVACI DOSTANU
RODICOVSKY DOCHODOK INAK

menavat udaje do elektronickej zdravotnej knizky obcana, nemdze vykonat
elektronicky zdznam o ukonceni docasnej pracovnej neschopnosti. Preto nova
uprava ustanovuje, Ze v pripade, ak posudkovy lekar praceneschopnost ukonci,
elektronicky zdznam o ukonceni docasnej pracovnej neschopnosti vytvori
oSetrujuci lekar na pisomnu zZiadost posudkového lekara. Tym nie je dotknuta
skutoc¢nost, Ze o ukonceni rozhodol posudkovy lekar.

Tato zmena bola zavedend ako ochranny nastroj na zabezpecenie spravnosti
a opravnenosti doc¢asnej pracovnej neschopnosti. Cielom je zabranit zneuziva-
niu docasnej pracovnej neschopnosti a zabezpecit, ze pracovna neschopno-
st bude uznavana iba v pripadoch, kde je to skuto¢ne potrebné z medicin-
skeho hladiska. Zavedenie tohto ustanovenia do zdkona prinasa niekolko
praktickych vyhod. Zabezpecuje spravodlivost a integritu systému docasnej
pracovnej neschopnosti, chrani verejné zdroje a zvysuje doveru v zdravotnicky
systém. Odborny dohlad posudkovych lekarov poskytuje garanciu, Ze docasna
pracovnd neschopnost bude uznavand a ukonc¢ovanad na zaklade objektivnych
a odbornych kritérii, ¢o prispieva k celkovej efektivite a spravodlivosti systému.

Zdroj: www.socpoist.sk

Stét pristapil na zmeny s rodicovskymi déchodkami. Socidlna poistoviia prestane vyplécat rodic¢ovsky

ddchodok tym poberatelom dochodku, ktorym uz bol priznany. Vyplyva to zo schvaleného konsolidacného

balika, ktory schvalili poslanci a po podpise prezidentom vysiel v Zbierke zakonov.

S wéinnostou od 1. janudra 2025 sa tak meni pravna uprava rodi¢ovského dochodku, ktora bola za-

kotvena v zakone o socidlnom poisteni. Znamena to, Ze Socidlna poistoviia uz nebude rozhodovat

o rodi¢ovskom ddchodku za rok 2025 a ani za dalsie roky.

Nahradi ho asignacia podielu zaplatenej dane, ktort Socialna poistoviia na zaklade udajov z Finan¢ného

riaditelstva SR prvykrat vyplati v roku 2026 na zaklade udajov z danovych priznani za rok 2025.
Zdroj: www.aktuality.sk
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