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kde sa
nakupuju
a kde sa daju

uskladnit’?

Kryptomeny su relativne
novy typ pefazi, ktory
funguje Uplne inym sp6-
sobom ako tradina me-
na, ktora vSetci pouZzi-
vame kazdy defn. Najza-
kladnejSi rozdiel je v tom,
Ze ide vylu€ne o virtudlnu
menu, 6o znamend, Ze
neexistuju Ziadne fyzické
kryptomeny ani bankovky,
ktoré by ste si mohli
nechat v zadnom vrecku.
Je tiez vydavana alebo
vytvorena jedineCnym
sp6ésobom. Namiesto to-
ho, aby boli produkova-
né centrdlnou bankou

Obrdzok 1 - Americky doldr
a Bitcoin. Zdroj:Google

alebo vladou, ako st ame-
rické dolare, eurd a iné

fiat meny.
Nové jednotky
kryptomien zvyCajne

vstupuju do obehu
prostrednictvom

technologického procesu,
ktory  zahffa ucast
dobrovolnikov z celého
sveta pomocou svojich
pocCitaCov. Preto  sa
kryptomena Casto
oznacCuje ako

n”n
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& ¢
Obrdzok 2 - Decentralizdcia
Zdroj:Google
Na zabezpeCenie a
overenie transakcii
uskutoCnenych s
kryptomenou je potrebna
celad siet’ dobrovolnikov z
celého sveta. Nie je to
vSak len ich digitdlna
povaha a spésob ich
vydavania, Co odliSuje
kryptomeny od beZnych

mien; existuju aj dalSie
rozdiely:

Globalny
finanCny systém bol po
staroCia  zaloZeny na
roznych fiat mendach a
vacsSina krajin ma vyspely
subor zdkonov a
osvedCenych postupov na
regulaciu ich pouZzivania.
Kryptomena je vSak do
znaCnej miery
neregulovany trh a aj ked
existuju predpisy, moZu
sa liSit v zavislosti od
jurisdikcie.

Obrazok 3 - Reguldcia

Zdroj:Google

Odosielanie a
dokonCovanie

cezhraniCnych transakcii
pomocou kryptomeny je
ovela  rychlejSie  ako

pouZivanie starého
bankového systému.
Namiesto niekolkych

pracovnych dni sa
transakcie mozZu
uskutoCnit' v priebehu



niekolkych minut,
Casto za zlomok néakladov
v porovnani s pouZzitim
fiat meny.

Fiat peniaze
maju neobmedzenu
zasobu. To znamena, Ze
vlady a centrdlne banky
moézu v Case finanCnej
krizy tlait novd menu
podla vlastného
uvazenia. Kryptomeny
vSak  zvyCajne  maju
predvidatelnd ponuku
urCenu algoritmom.
Mnoho kryptomien je
kddovanych  tak, aby
obsahovali limit ponuky
(hoci niektoré nie).
Napriklad

Obrazok 4 - Kryptomena Bitcoin
Zdroj:Google
- prva kryptomena na
svete a najvaCSia podla
trhovej kapitalizacie — ma
maximalnu zdsobu 21
miliénov tokenov, ktoré
sa uvolfiuju stabilnym a
predvidatefnym tempom.
To znamena, Ze ked
poCet Bitcoinov v obehu

dosiahne 21 miliénoy,
protokol prestane
uvolfiovat nové mince do

obehu.

: Na rozdiel od
transakcii s fiat menami
si vSetky dokonCené
krypto transakcie trvalé a
koneCné. Je prakticky
nemozné zvratit krypto
transakcie po ich pridani

do ucCtovnej knihy.

Obrazok 5 - Kryptomena Ethereum

Zdroj:Google
Novy prieskum.

(cryptonews.com)

Len 18% respondentov
neoCakava, Ze Bitcoin sa
stane zakonnym

platidlom za 3 roky.

(SP)
Dalsi vypadok
Solany.

(cryptonews.com)

Blockchain Solana utrpel

v stredu 5. vypadok v

roku 2022.

(SP)

Obradzok 6 - Kryptomena Solana

Zdroj:Googleé

Znovuzrodenie Terry.

(cryptonews.com)

Blockchain Terra (LUNA)
sa priblizuje k
znovuzrodeniu ako Terra
2.0.

(SP)

U

TERRA 2.0

Obrdzok 7 - Kryptomena Terra 2.0
Zdroj:Google



Podnikanie

s prichut’ou

Nazrite do pribehu
a poésobenia UspesSnej
slovinskej firmy
s majitelom  Bitstampu

Jean-Baptiste

Graftieauxom.
Ako vznikla vasa firma?

V roku 2011, ked ste
chceli kapit’ kryptomeny v
Eurdpe, museli ste poslat
svoje peniaze do
Japonska. NaSa mySlienka
bola Ze  umoZnime
pristup ku kryptomenam
eurépskym

pouzivatefom, nie do
Japonska, ale s eurépskou
platformou,  eurdpskou
bankou. Atak sme za

jeden veCer dali dokopy

Bitstamp.

S kolkymi [Pudmi ste

rozbiehali Bitstamp?

Ked' sme zaCinali bolo nas
osem ludi. Bolo to v
garadzi. Teraz mame 570
zamestnancov v Eurdpe, v

USA a tiez v APAC.

Comu pripisujete uspech

Bitstampu?

Urdite pripisujem velku

Cast’ Uspechu DNA

Obradzok 1 - Jean-Baptiste

Graftieaux

Zdroj:Google

Bitstampu. Vefmi skoro
sme sa stali regulovanymi
— v roku 2016. Boli sme
prvou burzou, ktora bola
regulovand v  Eurdpe.
Potom v USA a velmi
skoro potom v APAC. To je
dévod, pre€o sme velmi,
velmi silni pre
inStitucionalnych klientov,
banky a poskytovatelov

platobnych sluzieb - ale aj

Autor : Simon Paulovi¢

u 5 milionov

pouzivatelov.

Kde momentdlne podsobi

spolo€nost’ Bitstamp?

SpoloCnost je stidle v
Slovinsku, kde bola
zaloZena. Mame poboCky
v Luxembursku,
Amsterdame, New Yorku
a Singapure. Z 570 je
pravdepodobne 450
zamestnancov v
Slovinsku.  Bitstamp v
Slovinsku — je to ako
Apple v USA. KaZdy chce

pracovat’ pre Bitstamp.

Obrdzok 2 - Logo spoloCnosti

Bitstamp

Zdroj:Google

Obrazok 3 - Bitcoin a Ethereum

Zdroj:Google



obrazok: star citizen - zdroj: Google
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Pol miliardy a 10
rokov vyvoja.
DocCkavame sa
prvych hratelnych
verzii!

CITIZEN

Zaciatky vyvoja
Hra Star Citizen je jednym z
najambiciéznejSich hernych
projektov. Vyvijana Studiom
Cloud imperium Games,
zalozenym Chrisom
Robertsom v roku 2011.
Studio v roku 2012 zalozilo
crowdfundingovu kampan na
svojej web stranke _a
pozdejSie aj naskick '
Dokopys
gofarov. Tohto
OKU™ sa rozpocCet zvysil
takmer na pol miliardy.

O ¢om je hra Star Citizen?
Rozsiahly svet, C¢&i lepsSie

povedané vesmir s rozlohou

vacsou nez 1 milion

Star Citizen

kubickych
vesmirne

kilometrov,
cestovanie a
objavovanie planét,
medziplanetarne  obchody,
ale aj FPS strielanie Ci bitky
vesmirnych plavidiel. Toto
vietko  struéne  popisuje
podstatu hry Star Citizen. V
hre mate na vyber z
mnohych roli a
charakterovych vyvojov. Ci
uz chcete byt Zoldnierom,
najazdnikom, alebo dokonca
lovcom odmien. Na lety do
vesmiru hra ponuka stovky.

roznych vesmik
plavidiel. Od _.m
obratnych

nakl~l PO vojnové

e vas potesi, Ze tu

ozete hrat sami, alebo so
svojou posadkou. Najdete tu
rozsiahly multiplayerovy mod
a taktiez aj singleplayerovu
pribehovu kampan s
nazvom Squadron 42, ktora
ma tvorit len malu Ciastku
finalnej podoby pribehu hry.
Velky dbraz sa vSak kladie
na interaktivitu medzi hracmi,

jednoduchy.

dynamicky ekonomicky
systém.
Ziskavanie penazi a

obchodovanie

Hra¢i maju v tejto hre
nepochybne vela moznostil’
hrania. No jedne!!
najdélezitejSich_Jl
kazdej inej4h

a
akladnejSim  spbsobom
zisku je tazba drahych kovov
na réznych planétach. Tento
proces vSak nie je
Podas cesty
musite ratat s nepriaznivym
pocasim (zalezi od planéty),
kapacitou vaSej lode a s
moznym prichodom
najazdnikov. Po  ziskani
kovou ich predate v hlavhom
meste Lorville.
Dalsim spdsobom je
chytanie zlo€incov alebo
plnenie misii.




bude resetovana a
nahradi ju mena UEC.

Herné moduly a mechaniky
Hra kombinuje prvky zo
Zanrov ako: vesmirny

simulator, stielanie z 1.
osoby a MMO (Massive

Multiplayer online) napriec
Styrmi  hernymi  modulmi.
Kazdy modul ponuka hracovi
originalny zazitok z hrania.
Tri z nich: Hangar, Arena
commander, Star Marine
poskytuju priklady hernych
funkcii, ktoré by sa objavili v
module Persistent Universe,
ale maju aj svoje vlastné
mechanizmy.

Hangar. Hraci tu mézugvol
prezerat

ystémami.
Arena Commander. Priestor
pre hracov, kde mézu lietat
S0 svojimi lodami. Poskytuje
tieZz pokrocily “space combat”
a roézne dalSie herné maddy
(‘capture the flag’ a preteky)
proti inym hracom alebo Al

protivhikom
Star  Marine:  Poskytuje
bojovy simulator,

odohravajuci sa na povrchu
planét. S dvoma hernymi
modmi - “Last stand” (hra na
typ chyt a udrz kontrolné
body na mape) a
“Elimination” (Free-for-all typ
hry)

Persistent universe: Tento
modul kombinuje aspekty z
modulov  Hangar, Arena
Commander a Star Marine.
Tu mdzu hraci volne lietat’ a
preskumavat  povrch az

mikroplanétky a jednej
plynnej planéty.

Zaciatok hry v Persistent
Universe

Hraci si tu mézu vytvarat
svojich vlastnych avatarov
(hernt postavu). Po vstupe
do rezimu sa hraci objavia na
vesmirnej stanici alebo na
jednej z dostupnych planét.
Hned na zaciatku maju hraci
slobodu si vybrat, ¢omu sa
budld venovat, & uz ide o
obchodovanie, lov odmien,
tazbu alebo prijimanie misii.
Zakonny systém sleduje ak-
tivity hracov a penalizuje hra-
cov_za_zapojenie:

: blokuje pristup
do urcitych oblasti a méze
viest k vystaveniu od- mien
za “vadu hlavu” alebo nasil-
nym reakciam zo strany or-
ganov €innych v trestnom ko-
nani. Aby si hraci zniZili svo-
je trestné hodnotenie, mu-
sia hacknut siet vladnych
organov alebo zaplatit' poku-
ty, ktoré boli na nich vysta-
vené. Pohyb je mozZny ako
na povrchu planét, tak i v
bezgravitathom priestore.

Jednym z najnavstevova-
nejSich miest je mesto New

Planéty a vesmirna
preprava

Hra ponuka na vyber velké
mnozstvo vesmirnych lodi,
ktoré si hra€ mdze prenajat,
alebo kupit' (Ci uz za realne
peniaze alebo tie herné). Tie
potom méze pilotovat ako vo
volne dostupnom vesmire,
tak aj v atmosfére planét.
Prechod lietania vo vesmire
do lietania v atmosfére je
plynuly a prebieha bez

akychkolvek naéitani.

7 >
— ‘“inside_spaceship™ ~zdroj:-Geagle-

Planéty su tu tvorené s
odliSnymi biémami a
oblastami zaujmu. Kazda
planéta ma aj svoje vlastné
poCasie a silu gravitacie. Na
kaZdej planéte je pristavacia
zona, kde mbézu hradi
vystupit a preskumat’ oblast
peso. Na vacsine planét su
jaskynné systémy, kde hradi
moézu vykonavat prieskumné
misie alebo tazit vzacne
rudy.

Autor: Samuel Danko




Najocakdavanej

Sie hry nielen
roku 2022

V tomto obsiahlom
vybere najdete rovno
jedenast tych
najocCakavanejsich
hier na platformy PC,
PlayStation, Xbox a
Switch, ktoré by k
nam mali dorazit v
nasledujucich

mesiacoch a rokoch.

Obrdazok 1. Zdroj: Google

Ghostwire: Tokyo

Ghostwire: Tokyo je ak¢na
adventura od Stadia Tango
Gameworks, ktoré sa presla-
vilo tvorbou hororoviek The
Evil Within. V Ghostwire:
Tokyo sa budeme stretavat
nielen so zdhadnym zmiz-
nutim obyvatel'ov Tokia, ale
aj vSadepritomnymi démon-
mi, ktori na seba bert podo-
bu znamych postav japon-
ského folkloru a strasidel-

nych legiend.

Obrazok 2. Zdroj: Google

God of War: Ragnarok

God of War: Ragnarok bude
podobne ako jeho predchod-
ca akénd adventira z pohla-
du tretej osoby, v ktorej sa
vzijeme do ulohy nicitela
bohov Krata, ktorému bude
pomahat’ jeho syn Atreus.
Podla oficialnych sprav sa
moézeme teSit na vSetky
Kratove zbrane z prvého
severského dielu, ktoré obo-
hatia nové runy prinaSajuce
neopozerané efekty a komba
na likviddciu nordického
pantednu a miestnych myto-
logickych bytosti. O posil-
nenie svojich schopnosti sa
nemusi bat’ ani Atreus, ktory

dostal noveé ability.

Obrazok 3. Zdroj: Google

Redfall

Zatial’ sice bez datumu, ale
zrejme Vv lete pride nova hra
od Arkane, ktora bude
tentoraz kooperacnou akciou
s upirmi. Je to strielacka z

pohl'adu prvej osoby, ktora

sa odohrava v otvorenom

svete oblasti Massachusetts.

Obrazok 4. Zdroj: Google

Gotham Knights

Ked sa povie Gotham, vicsina
ludi si automaticky predstavi
Batmana, ten ale bude v
Gotham Knights hrat skor
druhé husle — hned’ na zaciatku
hry totiz zomrie a dozor nad
Gothamom tak podedia dalsi

¢lenovia netopierej rodiny.

Obrazok 5. Zdroj: Google

Marvel’s Spider-man 2

Mozeme sa tesSit na pole-
tovanie medzi mrakodrapmi
na pavucinach v obrovskom
open-world New  Yorku,
dynamicky stubojovy systém
s mnozstvom technickych
vychytavok a  pavucich
schopnosti, napinavé boss
fighty s ikonickymi komi-
ksovymi zaporakmi a mnoho
vedlajsich  aktivit mimo

pribehovych misii.



Obrazok 6. Zdroj: Google

Horizon Forbidden West

Pripoj sa k Aloy, ktord sa
vydava do nadhernej, ale
zaroven nebezpecnej pustiny
Forbidden West, v ktorej sa
skryva tajuplna hrozba. Vrat
sa do postapokalyptického
sveta d’alekej budicnosti hry
Horizon a preskiimaj vzdia-
leny kraj, bojuj s vi¢simi a
uchvatnéj$imi strojmi a zoz-

nam sa s novymi kmefimi.

Obrazok 7. Zdroj: Google

Final Fantasy XVI

Trailer nam uZ naznacoval,
ze uvidime vel'a sekania, ale
teraz autor hry potvrdil, Ze
ide oakéne orientovany
titul. Pritom sa vel'mi snazia,
aby podporili aj hracov, ktori
nie s velmi skuseni
v akénych hrach. Teda od
toho necakajte hardcore hru,
respektive hra bude mat’ aj
jednoduchy pribehovy rezim
pre tych, ktori by véacsiu

vyzvu nezvladli.

WOLVERINE

ONTIERS « PANDORA'

Obrazok 8.Zdroj: Google

Marvel’s Wolverine

O titule Marvel's Wolverine
od studia Insomniac Games
mame zatial velmi limi-
tujice informacie, ale v
ramci platforiem si mézeme
byt celkom isti exkluzivitou
pre PS5. Datum vydania
zatial nebol stanoveny, ale
vzhl'adom na sucasny vyvoj
druhého dobrodruzstva pa-
vucich muzov Petera
Parkera a Milesa Moralesa
nemdézeme ocakavat’ titul s
drsiackym mutantom skor

niez v roku 2023.

Zﬁfﬁm
BREATH ;@,wibz‘

w

I
Obrazok 9. Zdroj: Google

Legend of Zelda: Breath of
the Wild 2

Hoci o hratelnosti zatial
autori prili§ nehovorili, s
vel'kou pravdepodobnostou
The Legend of Zelda: Breath
of the Wild 2 nadviaze na
gameplay  prvého dielu,
ktory sa niesol v Style
volnomyslienkarskej  hra-
telnosti prepletenej so za-
bavnymi prvkami Zanru
akénych RPG.

Obrazok 10. Zdroj: Google

Avatar: Frontiers of

Pandora

Avatar: Frontiers of Pandora
je akeéna adventura od $tadia
Massive Entertainment vy-
tvorena na motivy filmového
trhaku Avatar. Titul nam
umozni preskimat’ doposial’
nepoznané zakutia planéty
Pandora, ktort mézeme poz-
nat’ z filmu, a v Glohe miest-
neho domorodca z kmena
Na'vi bojovat’ o jej zachranu
pred organizaciou RDA
snaziacou sa na planéte
vytazit ¢o najviac nerast-
nych surovin.

Obrazok 11. Zdroj: Google

Ark 2

ARK s poradovym cislom
dva ma byt nastupcom
uspesného ARK: Survival
Evolved, ktoré sa svojimi
hernymi prvkami a pros-
tredim stalo ikonou zanru
MMO survivalu. Tentokrat
sa v nom stretneme s Vinom
Dieselom ako Santiagom. Je
pravdepodobné, ze sa vyvo-
jart  zo Stadia  Wildcard
pokusia nadviazat’ na to, Co
v hre uz fungovalo a iba
rozsiria moznosti  hernej
naplne. Tesime sa vsak, ¢im
dokézu prekvapit, ¢i uz v
ramci pribehového pozadia,
alebo novych mechanik.

Autor: Jan Cerovsky



Evolucia hier
na mobilnych
zariadeniach

MozZe tato nova
platforma konkurovat
pocitacom a hernym
konzolam?

Nie je to tak davno od
vydania prvého smartfénu s
pristupom na internet.
Iphone, telefén predstaveny
v roku 2007, ktory mal o par
funkeii naviac oproti

beznému telefonu -
revolu¢ni dotykovi
obrazovku, pokrocilejsi
pristup na internet a hlavne
moznost instalovania

aplikicii. Bol to obrovsky
pokrok hlavne pre mobilné

hry.

Bill Gates - predstavenie Iphonu, Tech
Guru

Prvé hry
Kazdy z nas si urcite pamata
staré telefony o)

zabudovanou klavesnicou ¢i
uz ciselnou, alebo plnou
QWERTY klavesnicou (ako
napriklad Nokia E6). A ak
ste uz vy neboli jednym z
tych, kto vlastnil podobné
telefony, urcite ste ich videli
v rukach svojich starych
rodicov. Tieto telefony mali
vSak tiez zopar hier, ktoré
boli s kazdym telefébnom
pred-instalované. Islo o hry,
ktoré nevyzadovali ziadny
velky vykon a neboli
naméahavé na prijem
energie. Medzi tieto hry
patria napriklad:

1. “Snake”

\

Snake ‘97, Google
2, Tetris

Tetris for Samsurng, Youtube

3. Tower Bloxx

Tower Bloxx, Youtube

Zadciatky hier pre iOS

V roku 2008 firma Apple
predstavila aplikaciu App
Store, ktord umoznovala
Tudom  stahovat  ro6zne
aplikacie cez internet, ¢o

dramaticky zmenilo
vnimanie mobilnych hier.
Takmer kazdy SO

smartfonom zacal stahovat
hry do svojich zariadeni.
Hry App Store zmenili
kazdého na hraca. Zacalo sa
Stadium 1 mobilného

hrania. Medzi
najpopularnejsie hry patrili:
1. Plants vs. Zombies

Plants vs. zombies 2010, Pocket Gamer

2. Candy Crush

&t ol I
old Candy Crush, Wikipedia
3. Angry Birds

Angry Birds, Rovio



Zadiatky Androidu a

pokrodilejsich hier
Teraz doslo k okamzitému
preteku vyrobcov mobilnych
telefonov o uvedenie ich all-
touch smartféonov. Nikto sa
nemohol ani len priblizit k
funkénosti platformy i0S, az
kym Google v roku 2008
neuviedol svoj operacény
systétm  Android. Pocas
nasledujacich dvoch rokov
bolo 'udom k dispozicii viac
inteligentnych zariadeni za
lacnejSie ceny, ¢im sa zvysil
dopyt po dalSich aplikacidch
a hrach.

Prisiel ¢as na hry s vysokym
rozliSenim, ktoré rychlo
zaujali  Siroké publikum.
Stdio Gameloft v roku
2013 vydava hru “Asphalt
8”, ktora priniesla zazitok z
hrania na mobile, o akom sa
ITudom doteraz len snivalo.
Realisticka grafika podobna
tej na drahych hernych
konzolach a so skvelym
audiom posuavali Standard
mobilnych hier o niekolko
priecok vyssie. Postupne sa
aj dalsi herni vyvojari
snazili vyzdvyhnat ich hry
na d’alsi level.
1. Asphalt 8:

b Y 220 meh

Airborne

clash of clans, original

Dead trigger, Google Play

Dnesné hry

Je pravda, ze aby ste si
zahrali dne$né pokro¢ilé hry
uz budete potrebovat aj
telefon s dostacujlicim
vykonom. Najnovsie
telefobny uz maji dostatok
vykonu a Spickové displeje s
vysokou obnovovacou
frekvenciu, ktora je dobra
pre  kompetetivne  hry.
Grafika a tiroven detailu v
dne$nych hrach sa rovna
hram pre konzoly ako
napriklad PS3 a Xbox 360,
niektoré eSte lepSie s
grafikou na drovni novsich
PS4 a Xbox One. Do sféry
mobilnych hier sa zapijaja
uz aj velké herné stadia a

optimalizuja svoje
politacové hry pre menej
vykonné prenosné

zariadenia. Hry ako Call of
Duty, PUBG, Apex Legends,
Minecraft, Fortnite,
Genshin  Impact, Hello
Neighbour, = GTA: San
Andreas a dokonca aj
Valorant vytvaraji svoje
mobilné verzie. Vychadzaju
nové alebo aktualizované
starSie tituly, ako napriklad
Asphalt 9, Geometry Dash,
Pokémon Go.

Autor: Natdlia Kardsekova

Top 5 dnesnych hier

(vytvorené len na porovnanie)

CALL'DU

MOBILE

Call f duty: mobile, Google
2, Minecraft: PE

Minecraft: Pocket Edition, Androidprog
3. Genshin Impact

TSUNAMI

Shadow Fight, thegamer.com

5. Real Racing 3

Real racing, thegamer.com



Manazér
slovenskej
reprezentacie:
»e..OVplyviiova
1 som verejnu
mienku...“

laujimate sa o eSporty?
Chceli by ste vediet, ako
lahko sa da dostat k
eSportu? Ak ano, tak si
uréite nenechajte ujst
tento rozhovor s
eSportovym manazérom
Jakubom Ciernym.

Ahoj, Jakub, pocCul som,
Ze organizujeS ligy
a turnaje v eSporte a tiez
si manazérom
najlepSieho  lokalneho
timu vClash Royale
a manazérom slovenskej
reprezentacie. Ako si sa
k tomu dostal?

V septembri 2019 som na
Facebooku naSiel
pozvanku do timu od
Mareka Harvana, oslovilo
ma to — hladal som nové
koniCky. Hranie CR bola
jedna z mojich ob&asnych
zalub.

Ked’ si vstupoval do timu,
mal si ambicie stat’ sa
manazZérom?

Vébec nie, moje ambicie
boli  Cisto  hracskeho
charakteru. Mal som
zdujem zlepSovat sa ako
hra€, moje ambicie stat
sa manazérom vznikli aZ
neskor.

PreCo si sa rozhodol, ze
sa chce$ stat’
manazZérom?

Vzime 2020 sa mi stala
nepekna zdravotnd
udalost. Zostal som na
posteli amal som na
hranie viac Casu. Chcel
som byt viac aktivny
v komunite, preto som sa
chcel stat manazZérom.

Napada ti, ktora
vlastnost’ z teba spravila
uspeSného manazéra?

Najviac som si cenil moju
schopnost udit sa od
ostatnych a moju
trpezlivost. MedziCasom,
ked som si uvedomil, ze
sa chcem stat’
manazérom a kym som sa
nim stal manazérom, mal
som prilezitosti ucit sa od
ostatnych.

Robil si zo zaciatku
nejaké chyby, z ktorych si
sa pouCil auz ich
nerobis?

UrCite som vtedy menej
rozumel ludom, ako fudia
premysSlaju a urCite som
travil menej Casu tym,
aby som sa zamy$lal nad
situdciami, ktoré som
rieSil.

Naucilo t'a vedenie timu
nieGo uzZitoéné do
Zivota?

Byt manaZérom ma
nauCilo lepSie
komunikovat’ s fudmi
a dostat od nich presne
to, 6o chcem.

Spravil si poCas
manazovania nieCo
nemoralne?

Asi  najviac nemoralnou
vecou bolo to, Ze som
ovplyviioval verejnu
mienku o fudoch, ktorych
nemam rad.

Organizoval si tiez aj ligy
aturnaje, C¢&im tvoja

kariéra organizatora
zaCala?
S organizovanim som

zaCinal v obdobi, ked
v Ceskoslovensku turnaje
skoro vobec neboli. Zacal
som tak, Ze som ponukol
moje sluzby niekomu, kto
bol ochotny zabezpeCit
prizepool, ale nebol



zorganizovat

schopny
turnaj.

Obrdzok — Logo hry Clash Royale z
Googlu

Tvoje turnaje si zname

vysokou kvalitou
a skvelou organizaciou,
mysliS, Zze ti vtom
pomohli tvoje
manazérske skusenosti

z vedenia timu?

Ano, vdaka tomu, Ze som
bol manazérom, tak som

mal viac priestoru
rozpravat sa s hraCmi
apreto som mal viac
prileZitosti rozoznat

a napravit moje chyby.

Ako sa ti podarilo stat’ sa
manazZérom slovenskej
reprezentacie?

Stal som sa nim, ked
predchadzajuci manazér

skonCil a hradi
reprezentdcie si ma zvolili
ako d'alSieho manazéra.

Dosiahla reprezentacia
pod tvojim vedenim
nejaky uspech?

Asi najvaCSim Uspechom
bolo 17. miesto na
neoficialnych
majstrovstvach sveta -
WRL a taktiez 17. miesto
vo World Royale League.

Mojou poslednou
otazkou na teba bude, Ci
prave organizuje$ alebo
v budicnosti eSte budes

organizovat’ nejaku
ligu/turnaj?
Momentalne prvykrat

pracujem na lige, ktora uz
nebude iba lokalna, ale
pribudnd aj zahraniCné
timy. V buducnosti by
som rad zorganizoval eSte
par turnajov.

Jakub Cierny

Narodil sa 17. februara
2003 v Bratislave, kde aj
vyrastol. Momentalne
Studuje na Gymnaziu Jura
hraCska
prezyvka je Mr Black 03.

Hronca. Jeho

Rozhovor prebiehal
v pohodovej nalade.
Jakub  zanechal velmi

sympaticky dojem a chcel
by som sa mu podakovat’

za to,

Ze prijal pozvanie

na tento rozhovor.

Fotografia — Zarchivu Jakuba
Cierneho

autor: lvan Kulich



Motory ako
ich pozname
a mozno aj
trosku inak

Motory sa nachadzaju vSade
okolo ndas. Niektori ich ani
nevnimame, su sucastou
kazdodenného zivota, ¢i uz to je
cesta nickam autom do prace
alebo Skoly hromadnou
dopravou, kosacky, fukac listia,
motorky, lietadl4, lode a
generatory.

Prvy autovy motor bol
vyrobeny Karlom Benzom v
roku 1885. Tento motor mal
jeden valec.

Motor sa skladd z bloku, v
ktorom sa nachadzaji piesty
pripojené na hriadeli. Nad nim
sa nachadzaju sviecky s
ventilmi, ktoré vedu aj do
vyfukovych trubic. Niektoré
motory moézu mat aj turbo
alebo supercharger. Ked
nemaju, volame to, Ze motor je
naturalne nasavany (N/A). Pred
motorom sa nachadza filter, z
ktoré¢ho vedu trubky do motora.
Samozrejme, sem patri aj nadrz
na pohonnu latku, cerpadlo,
ohrieva¢ oleja, syti¢ atd..

Motor V6 z Nissanu GTR(R35)
Zdroj:Mines-wave

Motor funguje dost
komplikovane. Najskor sa
nasaje vzduch cez filter. Potom
prejde do turba alebo
superchargera, ak ho motor ma,
ak nie, ide rovno do valca, v
ktorom sa zmieSa s pohonnou

latkou. Zapalom sviecky sa
tento vzduch s pohonnou latkou
vznieti a vybuchne. Tlak z
vybuchu posunie piest dole a
takto sa striedaju vSetky valce a
pohybuji hriadelom. Hriadel
sa to¢i a pohana ndpravu.
Najskor pojde sila do
prevodovky, kde sa sila motora
prenesie na napravu.
Prevodovka funguje na
principe ozubenych kolies.
Motor pohana jedno ozubené
koleso, ktoré je pripojené k
druhému na predlohovej
hriadeli, ktora sa to¢i do druhe;j
strany. Na tejto hriadeli sa
nachddzaji aj iné ozubené
kolesa, ktoré sa toCia rovnako
iba su rozdielne velké.
Ozubené kolesa na hriadeli sa

toCia rézne rychlo ale nie su |

pripojené k hriadeli! Na to
sluZia rozbo€ovace a na nich su
objimky, ktoré sa spdjaji s
ozubenymi kolesami a tocCia
nimi.

Stavba prevodovky
Zdroj: YouTube

Turbo a supercharger st
vlastne to isté. Oboje vhanaji
do motora vzduch. Iba turbo
vhana vzduch do motora pri
vysokych otackach,
supercharger vhana vzduch
stale aj pri nizkych otackach.
Cim rychlejie ide motor tym
rychlejSie vhana vzduch
supercharger. Turbo je vlastne
mald vrtulka pohédnana
vyfukovymi plynmi, ktora fuka
do motora vzduch a
supercharger su dve skrutky
pohanané¢ remenom, ktoré sa
toCia, a tak vhanaja vzduch.

Turbo a supercharger
Zdroj: YouTube

Dopravné prostriedky so
spalovacim motorom su
beznejSie a dostupnejSie ako s
elektrickym. Je to aj preto, lebo
elektrické autd sa novy trend.
Mnohi si myslia, ze elektrické
autd su ekologickejsie, ale
vyroba elektrického auta je
emisne naroc¢nejSia ako vyroba
spalovacieho auta a jeho
pouzivanie.

F' I

Tesla Model X
Zdroj:Google

Elektrické motory sa stavaju
¢im dalej, tym viac
pouzivanejSie a beznejsie. Od
benzinovych motorov maju
krat§$i dojazd a dlhSie sa
nabijaju. Na druht stranu
rychlo akceleruju kvoli
okamzitému tocivému
momentu. Ich tazisko je velmi
nizko, lebo maju batériu a
motory v spodnej casti auta.
Motory sa nachadzaju pri
kolesach a zvycCajne su dva
alebo viac.  NajpopularnejsSie
su Tesly, ktoré zacali tuto
maniu elektromobilov.

Auta a dopravné prostriedky
robia iba mali emisni stopu
oproti velkym medzikon-
tinentalnym lodiam, ktoré
spaluju tazky naftovy olej,
ktory je niekolkokrat horsi pri
tvorbe emisii ako benzin.



Kazdy motor je trochu iny,
najbeznejSie motory su
Stvorvalcové benzinové.
Pouzivaju sa v malych a
strednych autach. Maji dobré
spalovanie a su najlacnejSie na
vyrobu a aj trvacne a zriedkavo
sa pokazia. Auta s prednym
nadhonom a motorom vpredu s
najcastejSie aj preto, lebo vaha
motora tla¢i na prednt napravu,
z ¢oho vyplyva dobra trakcia.
Tato kombindcia je zlatym
vrcholom obyc¢ajnych
dopravnych aut.

Toto vSak nemo6zeme povedat’
o viac zadbavnej a menej
ekonomickej kombinacii motor
vpredu a ndhon na zadné
kolesa. Tato kombinacia sa
prevazne pouziva pri
SportovejSich autach, moze byt
vSak nebezpecnejsia na vlhkych
povrchoch, kde dochadza k
strate trakcie a dochadza k
Smyku. Pre niektorych je prave
tento Smyk alebo takzvany
,»drift“ formou zdbavy a
adrenalinu.

Pozname vela podobnych
kombinacii, ale najbezpecnejsia
je kombinécia motor vpredu a
nahon na vSetky Styri kolesa.
Ak samozrejme neprecenujete
svoje moznosti. Tato
kombinacia je pouZivana pri
SUV-¢kach, pretekarskych
autdch. Najviac sa touto
kombinaciou preslavila znacka
Audi a Subaru, ktora zacala
pouzivat tito kombinaciu na
pretekanie rallye a vyhravali
kazdé preteky.

Poznéme vel'a druhov motora.
NajzakladnejSie je rozostavenie
valcov:

V- sl rozostavené do pismena
V s uhlom 90° =z jedného
miesta 1du dva piesty

I- su rozostavené za sebou ,
VR- je kombinacia V motora a
I motora,

W- z jedného miesta na hriadeli
ida Styri piesty a vytvaraju
pismeno W,

Boxer- st ako podobné ako V
ale maju uhol 180°, takze ida
oproti seba,

Protilahlé- je presny opak
boxeru, piesty i1du k sebe,
Wankel- je najodliSnejsi,
pouziva zaobleny trojuholnik
U- st dva piesty vedla seba
spojen¢ jednou vychodiskovou
hriadel’ou,

H- je podobny ako U, ale ma
dva piesty smerujuce na dol

-

ENGINE

Zdroj: YouTube

MJdj najobl'ibenejsi motor je
wankel. M4 jedinecny zvuk a
motor sdm je dost’ vzacny.
Nachéddza sa prevazne v
starS§ich Mazdach. Tento druh
motora je vel'mi neekonomicky
a nespolahlivy. Preto sa
nepouziva v terajSich autach.
Konfiguracie tohto motora
mozu byt dvoj rotorové, 3, 4, 6
alebo 12 rotorové.

Wankelovi 4-rotorovi motor
Zdroj: Google

Najsilnejs$i motor je vyrobeny
bangladeshskou znackou
Wairtsild. Tento motor sa vyraba
do lodi a ma silu 108,920 koni
rozdelent medzi 14 valcov. Pre
porovnanie; také osobné auto
ma nieCo okolo 100 koni a
pretekarske auto nieco okolo
900 koni. Toto je zaroven aj

najvacsi motor na svete.

Najvacsi motor
Zdroj: Google
Najmensi motor bol uz davno
vyndjdeny. Tento mikromotor
pohana hodinky na malink(
kvapku oleja do zapalovacov
,vie ist az dva roky. Vytvéra
700 nasobne vicsiu energiu ako
baterka, aj ked je iba
centimeter dlhy.
Elon Musk otvara dvere
exodu talentov z Tesly
(Reuters)

Elon Musk po svojom
ultimate na navrat do
kancelarie pozval exodus
talentov z Tesly.

Elon Musk musi vylacit
desatinu svojich zamestnancov.
Niektory sa uz vydia na
odchode.

(SEK)
Ruska invazia na Ukrainu
ma dopad na vyrobcov aut
(Staff and wire reports)
Kriza na Ukrajine sposobila
poruchy v niektorych zavodoch
na montaz automobilov a
printtila spolo¢nosti pozastavit
dodéavky do Ruska.

(SEK)

" Preto st predplatné aut

kPticovym rieSenim pre
buducnost’ automobilového
priemyslu
(Hans Kristian Aas)
Vyrobcovia automobilov a
analytici odhaduju, ze 20 az 30
percent ,,predanych* novych aut
v roku 2025 bude na
predplatné.

(SEK)



Najocakavanejsie filmy roka 2022

Rok 2022 vyzera v
oblasti filmov velmi
sflubne.Predzvestou
kvalitného roka pre
kinematografiu boli filmy
Severan od Roberta
eggersa a Batman Matta
Reevsa, ktoré sa dostali
do kin zaciatkom roka.
Tento rok si na svoje
pridu fajndmekri, ale aj
menej narocny divaci.
Crimes Of the future
(Zlo€iny
buducnosti)

David Cronenberg
(Mucha,Crash) sa po 8
ro¢nej pauze vracia do
kin so snimkou zlo€iny
buducnosti.

FROM THE MIND OF
DAVID CRONENBERG

CRIMES OF

zdroj:imdb
David Cronenberg sa
vracia ku svojim
korefiom,
ktorymi je body horror.
Pribeh filmu je zahaleny
ruskom tajomstva, kedze
trailer z neho vela
neukazuje. Ale mézeme
si byt isty, ze film nebude
pre slabé Zaludky. Vo

filme si zahrali hviezdy
ako Viggo Mortensen,Léa
Seydoux a Kristen
Stewart.

Film mal premiéru na
filmovom festivale v
Cannes, kde sutazil o
hlavnu cenu Palme d’or.
Celosvetovo by mal byt
film vydany zaciatkom
Juna 2022.

Top Gun:Maverick
Kultovy film Top Gun s
Tomom Cruisom v hlavne;j
ulohe sa dockal po 36
rokoch pokracovania s
podtitulom “Maverick”.
Ulohy kapitana Peta
‘Mavericka’ Mitchela sa
opat ujal legendarny Tom
Cruise. Dej sa odohrava
30 rokov po udalostiach v
prvom filme a sleduje
Mavericka ako

TOM CRUISE

=T0PGUN=

~MAVERICK=
—

JUNE 202

oy B L 222

zdroj:imdb
vycvikoveého pilota, ktory
pripravuje mladych
pilotov na smrtonosnu
misiu. Film mal premiéru
na filmovom festivale v

Cannes. Slovensky divaci
si mozu film pozriet od
26.maja.

Killers of the flower
moon

(Krvavé prachy)

STUNNING ‘MAGNIFICENT’
Kate Atkinson _ Jon Krakauer

Twy
DAVID GRANN

THE LOST CITY OF Z

OIL, MONEY, MURDER and the BIRTH OF THE FBI

Krvavé prachy je film
Martina Scorseseho. Dej
sa odohrava v Amerike v
roku 1920 a zachytava
vySetrovanie vrazd Clenov
indianskeho kmena
Osage, ktory zomreli za
zahadnych okolnosti. Vo
filme si zahrali hviezdy
ako Leonardo DiCaprio a
Robert De Niro. Film by
mal spatrit’ svetlo sveta v
roku 2022. Presny datum
uvedenia zial nie je
znamy.

Halloween Ends

(Halloween kong¢i)
Ako uz nazov napoveda
jedna sa o finalny diel
kultovej série Halloween
z dielne Johna
Carpentera. Film
zachytava pribeh vraha
Michaela Myersa ktory v



predoslych dieloch utiekol
Z psychiatrického ustavu
a ide si pre pomstu. Od

o A

HALLOWEEN

olcTosEr 15

filmu ne€akajte hiboky
pribeh, jedna sa skor o
jednohubku, ktoru si uzije
aj nenarocny divak.
Predpokladany datum
vydania je 14. oktéber
2022.

The Unbearable
Weight of Massive

Talent
Film z dielne Toma
Gormicana, v ktorom
Nicholas Cage stvarnil
sam seba. Herecky duet
dalej dotvara Pedro
Pascal(Mandalorian).
Unbearable Weight of
Massive Talent je
komédia plna komickych
a bizarnych situacii, ktoré
rozosmeju aj
naro¢nejsieho divaka.
zdroj:imdb
NICOLAS CAGE s NICK CAGE
C Y

Slovensky Film v

Cannes

Slovensky
kratkometrazny film
“Chlieb nas kazdodenny”
sa dostal do oficialnej
sutaznej sekcie festivalu
v Cannes La Cinef.
“Chlieb nas kazdodenny”
napisala a aj zrezZirovala
Studentka VSMU Alica
Bednarikova.Film
zobrazuje tri generacie
pod jednou strechou. Ich
pokojné nazivanie rozburi
navsteva vnucky Zoje. V
tichej spolo¢nosti Boha a
alkoholu rodina z juzného
Slovenska rozpleta svoju
tragicko-komicku
minulost a (takmer)
zamlCané tajomstva.
Branislav Adamove
Zomrel herec Ray

Liotta

Vo veku 67 rokov zomrel
herec Ray Liotta, ktory sa
preslavil najma rolou vo
filme Mafiani reZiséra
Martina Scorseseho.
Serveru Variety potvrdil
hercovo umrtie jeho
publicista, podla ktorého
Liotta zomrel v spanku pri
nakrucani filmu v
Dominikanskej republike.
Dalsie podrobnosti zatial
nie su zname.

Branislav Adamove

Palme d’or putuje

do Svédska

Zlatu palmu pre najlepsi
film na 75. ro¢niku
festivalu v Cannes ziskal

film Trojuholnik smutku
Svédskeho reziséra
Rubena Ostlunda. Svéd
ziskal Zlatu palmu uz
druhykrat, tentoraz za
satiricky film o triednych
vztahoch a zapadnej
spolo¢nosti.
zdroj:dennikn.sk

Je moralne
akceptovatel’né
bombardovat’
civilné objekty?
Tuto otazku si kladie film
Prirodopis ni¢enia
reziséra Sergeja Loznicu.
Jeho novinka je jednou z
velkych tém v Cannes.
Branislav Adamove

Film Top Gun:
Maverick s hercom
Tomom Cruisom
prekonava v kinach
rekordy
navstevnosti.

Za prvy vikend film
celosvetovo zarobil 248
miliébnov dolarov
Branislav Adamove
Festival v Cannes
potvrdil, ze dnes
realita poskytuje
silnejsSie pribehy
nez filmova fikcia.
Okrem vojny na Ukrajine
sa sklonovali témy
migracie, zodpovednosti
aktivizmu aj problémov
moslimského sveta a v
nom predovsetkym
zenskej otazky



https://dennikn.sk/2866995/je-moralne-akceptovatelne-bombardovat-civilne-objekty-pyta-sa-film-prirodopis-nicenia/?ref=mwat
https://dennikn.sk/2866995/je-moralne-akceptovatelne-bombardovat-civilne-objekty-pyta-sa-film-prirodopis-nicenia/?ref=mwat
https://dennikn.sk/2866995/je-moralne-akceptovatelne-bombardovat-civilne-objekty-pyta-sa-film-prirodopis-nicenia/?ref=mwat
https://www.theguardian.com/film/2022/may/30/top-gun-maverick-breaks-box-office-records-on-opening-weekend?utm_source=dlvr.it&utm_medium=facebook&fbclid=IwAR37qZkEYfZ94Rewzsy9kbbNOa-zsMmZcUVIhLojgBcm5I-4iAV3x1RzQ6Q
https://www.theguardian.com/film/2022/may/30/top-gun-maverick-breaks-box-office-records-on-opening-weekend?utm_source=dlvr.it&utm_medium=facebook&fbclid=IwAR37qZkEYfZ94Rewzsy9kbbNOa-zsMmZcUVIhLojgBcm5I-4iAV3x1RzQ6Q
https://www.theguardian.com/film/2022/may/30/top-gun-maverick-breaks-box-office-records-on-opening-weekend?utm_source=dlvr.it&utm_medium=facebook&fbclid=IwAR37qZkEYfZ94Rewzsy9kbbNOa-zsMmZcUVIhLojgBcm5I-4iAV3x1RzQ6Q
https://www.theguardian.com/film/2022/may/30/top-gun-maverick-breaks-box-office-records-on-opening-weekend?utm_source=dlvr.it&utm_medium=facebook&fbclid=IwAR37qZkEYfZ94Rewzsy9kbbNOa-zsMmZcUVIhLojgBcm5I-4iAV3x1RzQ6Q
https://www.theguardian.com/film/2022/may/30/top-gun-maverick-breaks-box-office-records-on-opening-weekend?utm_source=dlvr.it&utm_medium=facebook&fbclid=IwAR37qZkEYfZ94Rewzsy9kbbNOa-zsMmZcUVIhLojgBcm5I-4iAV3x1RzQ6Q
https://www.theguardian.com/film/2022/may/30/top-gun-maverick-breaks-box-office-records-on-opening-weekend?utm_source=dlvr.it&utm_medium=facebook&fbclid=IwAR37qZkEYfZ94Rewzsy9kbbNOa-zsMmZcUVIhLojgBcm5I-4iAV3x1RzQ6Q
https://dennikn.sk/2872164/filmova-skaza-vitazi-vojnova-skaza-desi/?ref=mwat
https://dennikn.sk/2872164/filmova-skaza-vitazi-vojnova-skaza-desi/?ref=mwat
https://dennikn.sk/2872164/filmova-skaza-vitazi-vojnova-skaza-desi/?ref=mwat
https://dennikn.sk/2872164/filmova-skaza-vitazi-vojnova-skaza-desi/?ref=mwat
https://dennikn.sk/2872164/filmova-skaza-vitazi-vojnova-skaza-desi/?ref=mwat

OSOBNOSTI SLOVENSKA

DOBSTNSKY LEGENDA ROZGPRAVOX

X Naozaj ludia zabudli na klasiku rozpravok ? Poznaju deti uz len disney roz-
pravky ? Meno Pavla Dobsinského upada ¢oraz viac do zabudnutia...

TALENT OD NARODENIA?

Pavol Emanuel Dobsin-

sky sa narodil Sestnasty
marcovy den roku 1828
Bol
prvy z deviatich deti Zu-

v SlavoSovciach.

zany a Pavla Dobsinské-
ho. V SlavoSovciach bol
len 3 roky, no prave od-
tial’ najkrajsie
spomienky so svojou
starou mamou Zuzanou

ma

Revuckou.

To ona ho ucila prvé det-
ské re¢novanky a hadan-
ky, tu mu rozpravala prva
rozpravku. Z malého prin-
ca vyrastol junak, ktory
putoval po svete a zbieral
rozpravky, povesti, obyca-
je a zvyky zo vsetkych kua-
tov. Nakoniec sa zneho
stal

. KRAI ROZPRAVOK".

Pavol Dobsinsky

Idroj: https://www litcentrum.sk/au-
tor/pavol- dobsinsky/clanky

ROZPRAVKOVYO NEROZPRAYKOW 7IVOT

Jeho Zivot nebol rozprav-
kovy. Zil v chudobnej
rodine s 6smimi suroden-
cami. Uz ako 9- rocny
opustil rodinu a odisiel na
studia do Levoce.

Po Sstadiach posobil na
roznych miestach a v roz-
nych povolaniach, aby sa
nakoniec usadil v Gemeri,
malebnej dedinke Drien-
Cany, ktort dnes vdaka
nemu moézeme volat aj
ROZPRAVKOVO.

Autor textu: Veronika Vinarcikova

Pésobisko Pavla dobsinského v Drienc¢anoch

Zdroj: hitps:/ /www.naijkrajsikraj.sk/driencany/

V Driencanoch sa Pavol stal
evanjelickym fararom. Prva
vel'ka laska a manzelka sa volala
Paulinka Dobsinska. Mali spolu
dcéru Olinku. Osud im vSak ne-
prial. Paulinka zaspala veénym
spankom len 2 roky po svadbe.
Zanedlho aj mala Olinka.

O dva roky sa Stastie
opét trosku usmialo a Pa-
vol sa ozenil znova
s Adelou Medveckou.
Mali spolu troch synov.
Zili spolu $tastne aj ne-
Stastne az do smrti —

Pavol Dobsinsky zomrel
vo veku 57 rokov 22.10.
1885 0 23. hodine.

Adela Dobsin-
ska

Zdroj: https://
datyfond.s-

. Me.sk/autor/
k. 40/Pavol-Dob-




dny dom v Slavosovciach

Zdroj: https://www.kosiceregion.com/

en/poi/memorable-room-of-pavol-dob-

sinsky-in-slavosovce/

DOBSINSKY
A& KNIHY?

V LevocCi zacal pisat prvé
basne, zaujimali ho uz vtedy
rozpravky: zbieral, upravo-
val, triedil, skiimal a vydaval
ich. InSpiroval sa predcha-
dzajucimi zberateImi roz-
pravok: Janko Francisci Ri-
mavsky, Jan Cipka...

Rad cital eurdpsku literataru.
Prekladal z mad’arCiny, pol’s-
tiny, nemciny, anglictiny,
franctizstiny...Podiel’al sa na
tvorbe cCasopisov:  Sokol,
Levocsky zabavnik...Napisal
aj vlastny zivotopis vo veku

25 rokov- cestopis Put po ot-

Jeho prva zbierka roz-
pravok sa volala
SLOVENSKE POVESTI.
Vydal aj druhu, najrepre-
zentativnejSiu zbierku o 20
rokov pozdejsie -
PROSTONARODNE
SLOVENSKE

POVESTI. Dodnes vysli
v mnohych vydaniach, vy-
beroch aj v zahranici. Svo-
je diela uverejnoval pod
pseudonymami: Milos,
Ondrej Kral', Slavoj

NAJZNAMEJSIE
ROZPRAVKY

Zakliata hora, Mahuliena
zlata panna, Janko Hrasko,
Traja zhavraneni bratia,
Neboj sa, Kozliatka, Med-
ved a komar, Popolvar naj-
Vacsli na svete, Ruzova
Anicka, Sol nad zlato,
Prorok rak, Drevena krava,

V OBCI

ROZPRAV-

DRIENCANY OTVORENIE MU- | kOVE
Ergguwt:)ho 8 |[ ZEA VHABAKU- | VYROGIE

C KOCH

HOvY TATRANA
57 2021 Kas. 1.6.2022 sa ot- Vydavatelstvo

da socha pred-
stavuje postavu
z Dobsinského
rozpravok. Au-
tor Lubo3s
Majan planuje
vyrobit dal3ie.

vorilo muzeum
P. Dobsinskeého
pre deti na
Donovaloch

v Habakukoch.
Bol velmi velky
zaujem. (VV)

(V.Vinarcikova)

Tatran v sep-
tembri 2021
oslavilo 74.
vyrotie svojho
zaloZenia.
Jubileum
moie dostat
privliastok roz-
pravkove. (L))

(L. Jasko)

A
PROSTONARODNE
SLOVENSKE

POVESTL

BAVOL
DOBSINSKY

Zdroj: https:/ fwww.staredob-
re.sk/zoznam-knih/beletria/pros-
tonarodne-slovenske-povestif

mnik P. DobSinského v Drien¢anoch
Idroj: https://sk.m.
wikipedia.org/wiki/$%.jpg

Pavol bol vsestrannym
Clovekom, o vsetko sa
zaujimal aucil sa cely
zivot, snazil sa prepojit
svet
s tym

napinavym,

realny, ozajstny
dobrodruznym,
rozprav-
kovym. Bol plny pek-
nych, Gzasnych, ale aj

a krutych
chvil. Napriek tomu, Ze

skaredych

71l v chudobe, snazil sa
vzdy rozdavat'.

Ked' bol maly, chcel sa
stat’ zbojnickym kapita-
nom. Tento sen sa mu,
zial, nepodarilo splnit’,
avsak stal sa vynikaju-
pedagogom,
novinarom, redaktorom,

cim

evanjelickym  fararom,
prekladatelom, literar-
nym Kkritikom, folkloris-

tom a hlavne

ZBERATELLOM ROZ-
PRAVOK...

Autor textu: Veronika Vinarcikova




INTERVIEW

~Tvorit’ komiksy sme sa rozhodli po smrti Stana Leeho."

SESTRY JANCOVE

Dvojicky Jancové sua ,velkymi
nadSenkynami komiksového sveta“.
Talentované sestry, Ivka aZuzka z
Ochodnice, piSu, kreslia, tvoria komiksy
venované Sportu ¢i uz ecotémam.
Kazda robi to, co ju bavi, nieco tplne
inSie, a predsa vznikne nieco perfektne
zladené...

Preco ste sa rozhodli
pisat/tvorit, ¢o Vas ktomu
viedlo? (Osoba, sprava, miesto,
situacia...)

Tvorit komiksy sme sa rozhodli po
smrti Stana Leeho. Bolo to v roku
2019. Mali sme wvytvorit na nas
Skolsky projekt nieco kreativne
atak sme spojili so sestrou sily
a vytvorili nas uplne prvy komiks
s nazvom Peter: Sprt.

Na zaklade coho sa rozhodujete
pre spracovanie konkrétneho
daného pribehu/projektu?

Na zaklade toho, ¢i to ma pre nas
nejaky zmysel, ¢i vidime vtom
projekte nieco, ¢o by sme mohli
rozpracovat a nieco povedat svetu,
naucit, motivovat alebo inspirovat
deti, ale aj starsich.

Zuzka s jej vytvorom

Zdroj: Instagram- sestryjancove.sk

As
1

Sestry Jan cové

Zdroj: Facebook- Sestry Jancové

Preco ste si vybrali prave
komiksovu formu?

Odjakziva sme boli fanusicky
fantasy, sci-fi a komiksoviek.

Tvorit  sme zacali  aZ
v poslednych rokoch, ked sme
zacali citat komiksy

o superhrdinoch od Marvel ci
DC Comics.

Kolko Vam trva urobit taky
komiks?

Zalezi od dizky komiksu
anarocnosti kresby. Komiks
Ciernovlasy princ sme vytvarali
asi dva aZ tri mesiace.

Chodili ste do nejakej
umeleckej Skoly? Ako je
moineé, Ze to mate takto
rozdelené a aj tak vznikne
nieco perfektne zladené?

Nechodili sme na Ziadnu
umelecktu Skolu. Vsetko, co
vieme o komiksoch, pisani
a kresleni, sme sa naudili
zknih, Youtube a komiksov.
Podla nas, ked clovek naozaj
vie, ¢o chce averi, Ze sa mu
jeho sen splni, tak je to mozné.
Treba si ist len za tym, ucit sa.
a ucit sa.

AL e

|s:n'

Vyzerate, Ze mate naozaj
pekny sestersky vztah. Mali
ste niekedy nejaku krizu Ci
hadku, ktora ovplyvnila nieco
vo Vasej tvorbe?

Vsetky nase krizy alebo hadky
nakoniec pom6zu dospiet k este
lepSiemu napadu.

lvka Jancova
Zdroj: Instagram- sestryjancove.sk

Pracujete spolu, ¢i musite

mat vlastny priestor na
pisanie/kreslenie? V akom
prostredi?

Mame svoj vlastny priestor
v rozdielnych izbach. © No
castokrat sa  potrebujeme
poradit o detailoch, tak

pracujeme spolu a tvorime.




Preco Vas zaujal P.DobSinsky
a spracovali ste ako komiks
jeho rozpravku Ciernovlasy
princ. Co rozhodlo o Vasom
vybere?

Postava Cciernovlasého princa
bola mega zaujimava v tom, ze
nam hned od zaciatku
pripominala niekoho, kto by
mohol byt perfektnym vzorom.
Ibaze sme chceli trosku
iny koniec, preto sme sa
rozhodli pridat k poviedke aj
nieco  vlastné (mimo  toho
komiksového spracovania).
Nech teda postava a pribeh Zije
aj dalej v takej podobe ako je
komiks. Komiksy st nieco nové a
mozno je to aj dobra cesta ako
detom (fudom, co si
pribeh precitaji) mozno aj hned
ukazat ako vsetko vyzeralo, aby
si to vedeli viac predstavit. V
tejto rozpravke CcCiernovlasy
princ sme videli potencial,
pretoze pribehy Pavla
Dobsinského nas z
nejakého zvlastneho  dovodu
zaujali (a to azteraz ked sme
starSie). Videli sme v tom aj
trochu prepojenie SO
superhrdinami. To bol aj dovod,
preco sme chceli spracovat tuto
poviedku a priblizit  pribeh
detom pomocou
komiksu. Ciernovlasy princ je aj
menej znama poviedka z jeho
tvorby, tak sme ju chceli trosku
zviditelnit nasim spdsobom.
Navyse sme mohli vdaka tomu
aj nieco deti naucit - predsa len
sme tam zakomponovali aj
informacie o

diskriminacii a rovnosti, kedze
ciernovlasého princa by fud
neprijalza  krala  kvolijeho
odlisnosti- a ten koniec, kde
zostal s ciernymi vlasmi, bol pre
nas idealnym koncom
s poucenim, Ze odlisnost nie je
ni¢ zlé. MoZno by to mohlo aj
niektorym detom pomact.

CIERNOVLASY PRINC

M 1 IVAMA JANCOVA
# l ZUZANA JAMCOVA

Podla pradlcohy Favia Dc

Komiks Ciernovlasy princ

Zdroj: Databazeknih.sk

Planujete spracovat aj inu jeho
rozpravku ako komiks?

Uréite v buddcnosti planujeme
spracovat aj dalSiu slovenskui
poviedku, Zatial' vsak nevieme, Ci to
bude niekedy tento rok, alebo o par
rokov, pretoze sa aktualne venujeme
dalsim komiksovym projektom.

Zuzka Jancova

Zdroj: emefka.sk

Ktory pribeh vo Vas zanechal
hlboky odkaz a boli by ste rady,
aby sa tento odkaz dostal k co
najviac fudom?

V kazdom pribehu sa snaZime
zanechat nejaky odkaz ¢i uz to bolo
v komikse Eco aTank, kde sme sa
venovali ekoldgii, Ciernovlasy princ —
téema diskriminacie, alebo Demo
aDiana (prva verzia komiksu pred
parlamentnymi volbami) =
demokracia.

Aky je vas oblubeny hrdina
a preco?

Je ich viacero, ¢i uz z Marvel alebo
DC Comics. Najoblubenejsi je
Batman, Stargirl a z Marvel je to
Doctor Strange, Scarlet Witch

a Ms. Marvel, Bud' st inteligentni
alebo maju superschopnosti, pri
ktorych je dolezité mat dobru
su postavy ako
napriklad Doctor Strange, Scarlet
Witch alebo aj
Marvel.

fantaziu. To

serialova Ms.

Obraz Batmana od sestier Jancovych

Zdroj: Facebook- Sestry Jancoveé

Kto bol/je Vas spisovatelsky
vzor?

Najvacsi vzor je Stan Lee
a momentalne aj Arthur Conan
Doyle, ktory napisal Sherlocka
Holmesa.

autor

Stan Lee-
superhrdinov

komiksovych

Zdroj: indiewire.com



Cim ste chceli byt, ked' ste boli malé?
Boli to princezné alebo
superhrdinky?

Chceli sme byt futbalistky ©

Ivka Jancova
Zdroj: Instagram
Co Vas motivuje k dalSiemu pisaniu?

Dolezita je pre nas aj spatna vazba, Cize
ohlasy na komiksy od nasich fanusikov.
Najviac nas motivuje to, ze vdaka nasim
komiksom moZeme motivovat
a inspirovat ostatnych.

Na ktoré 1zo svojich diel ste
najpysnejsie?

Mame rady vSetky nase komiksy, ale asi
najviac na nase najnovsie dielko. Komiks

EXTRALIGA, ktory sme  vytvorili
v spolupraci s Tiposom. Je to
superhrdinsky komiks venovany

Sportom ae-Sportom. Vdaka tomuto
komiksu chceme naucit dolezitym

hodnotam v sporte: rovnost sanci, fair-
play, laska ksportu, respekt voci
superovi a pod.

Komiks
Extraliga

Sestry Jancové )
Ivka Jancova- Zdroj : Facebook

Zdroj: Plotpoint.sk

Planujete do budtcna este
nejakeé projekty? Je sa na co
tesit?

Ano, planujeme. Pracujeme na
novej verzii nasho tUplne prvého
komiksu. O d'alSom projekte,
ktory chystame vSak nemozeme
hovorit, ale dockame sa ho v roku
2023, Také nase malé tajomstvo.
Mame aj vela planov pokracovat
aj v nasich dalsich komiksoch, tak
verime, Ze nam na ne zostane aj
Cas.

Zuzka Jancova — Zdroj: Facebook

Lo

W

Sestram lvke a Zuzke dakujem
vel'mi pekne za rozhovor

a Zelam im eSte vela tspechov
v komiksovom svete aj mimo
neho. ©

Autor textu :
Veronika Vinaréikova



Rozhovor
s nddejnou
maliarkou
z malebnej
dedinky
Marcelou
Cerovskou

1. Odkial’ pochadzate
a ako to ovplyviiuje vasu
tvorbu?

Narodila som sa v Nitre, Zila
som tam a Studovala do
odchodu na VS do Banskej
Bystrice. Mal'oval aj mgj
otec, takze som bola
obklopena farbami, ¢o ma
urcite ovplyvnilo.
Momentalne Zijem v Kokave
nad Rimavicou, obklopena
prirodou, a to je moja vel'ka

Obraz 1. “Vazky 1" zdroj: M. Cerovska
2.Kde naberate inSpiraciu?

In8piraciu hl'adam v prirode,
v snoch a viziach. Spajam
realne s abstraktnym.

Obraz 2. “Modry motyl’* zdroj: M.
Cerovska

3. Ako definujete uspech
ako umelec?

Uspech? Spokojnost’ so
sebou, so svojou tvorbou,
ked’ moje diela robia radost’
inym.

4. Ako rozvijate svoje
umelecké schopnosti?

Stale je o vylepSovat’,
¢lovek sa stale uci. Mam
svoj §tyl, ktory sa snazim
stale vylepsovat,, rozvijat.

5. Ako sa ¢asom zmenil vas

$ty1?

Urcite sa zmenil. A stale sa
meni. Ostavam stale pri
olejomalbe, ale v Skole mi
ucarovala aj socharcina, ale
tej som sa uz nevenovala
dalej.

6. PopiSte svoje idealne
pracovné prostredie.

Idealne prostredie?
Specialne poziadavky
nemam. Ale musi tam byt
pokoj a hudba.

Obraz 4. “Vazky 2* zdroj: M. Cerovska

7. AKy je ucel alebo ciel’
vaSej prace?

Robit’ radost’ druhym.
Kazdy obraz vyzaruje urcita
energiu a vibraciu. Niektoré
boli malované s nejakym
umyslom.

8. Co vasa tvorba pre vas
znamena?

Ur¢ity druh sebavyjadrenia.

Obraz 5. “Vodnar“ zdroj: M. Cerovska

9. Ako urcujete o si
uctovat’ za svoje tvorby?

DIho som s tym mala
problém, ako a kolko si
uctovat’. Ale nakoniec som
sa to musela naucit’.
Nepodceiiovat’ sa a stanovit
si urcité hranice.

10. Co sa Vam paci na
va$ej praci?

Sloboda prejavu, spdsob,
ako sa vyjadrit’, vona farieb,
spokojni majitelia obrazov a
pozitivna spatna vézba.

Obraz 6. “Byk a Panna® zdroj: M.
Cerovska

Autor: Jan Cerovsky



Obrdzok 1 — Pavel v mladych
rokoch na sutaZzi. Zdroj: Facebook

Dance

Attack
Lucenec

Pavel Imre

Je byvaly UspeSny
taneCnik taneCného
Sportu. Momentalne
pracuje ako lektor tanca
a rozhodca. Vlastni znamu
Skolu pre taneCnikov
Dance Attack v LuCenci.
Pali ma 40 rokov aje to
moj krstny otec a viacej
nam prezradi o sebe

v rozhovore.

Kto ta priviedol

k tancu?
Ktancu ma priviedol
zaujimavy kontakt

a spojenie muZa a Zeny.
KedZe som v minulosti
hraval vela futbal, bola to
obrovskd zmena, zrazu
zdielat’ Sportovy vykon so
Zenskym pohlavim.

Kto bol tvojim
taneCnym
idolom?

TaneCnym idolom bolo
mnoZstvo majstrov sveta
vtom obdobi ahlavne
moji  tréneri s ktorymi
som spolupracoval po
celej eurdpe.

Co bolo na tanci
pre teba
najtaZsSie?

NajtazSie pre mna? Asi
neuspech. V pripade, Ze
nieCo nevySlo ako som
chcel, bolo tazké to
predychat. Ale koniec
koncov. ma aj ten

neuspech nakopol
a posunul dalej.

Aké veci sa ti na
tanci najviac
pdcili a €o si nim
ziskal?

Velmi sa mi pacilo
spajanie pohybu
s hudbou a spoznal som,
Ze pohyb na hudbu je

ovela tazSim umenim ako
sa zda.

Kol'ko krajin si
navstivil vd'aka
tancu a akych
l'udi si spoznal
pocCas sutazi?

V podstate som vdaka
tancu videl celd Eurdpu,
ale navtivil som aj Cinu
a Taiwan, a momentalne
ako medzinarodny
rozhodca s najvySSou
rozhodcovskou licenciou
pravidelne lietam po
svete. Naposledy to bolo
pred dvoma tyZdhami vo
Finsku.

Obradzok 2- Pali vZdy s jasnym
usmevom a dobrou ndladou. Zdroj:
Internet

Ako Casto si
trénoval
a udrZiaval si



kondiciu
a postavu?

Tréningy sme mali
v podstate  kazdy den.
Dva krat do tyzdfia aj
dvojfazové. Samozrejme
sucCast'ou taneCnej
pripravy su aj kondiCné
a koordinaCné tréningy.

Je nieCo Co si
musel obetovat’
kvéli tancu?

Obetoval som domov.
Niekolko rokov som Zil
mimo LuCenca, prave
kvoli tancu.

Obrdzok 3- Pavel na sutaZi. Zdroj:
Facebook

Comu sa
venujes
v sucasnosti?

V suCasnosti som tréner
a rozhodca taneCného
Sportu, €o je aj mojim
Zivobytim. Zaroven som
bol minuly rok zvoleny za

Sportového riaditela
Slovenského zvazu
taneCnych Sportov.
Posledné roky  som
posobil ako
reprezentaCny tréner
Slovenskej republiky
v tane€nom Sporte.
Kvéli Comu si
musel ukonCit’
tane€nu

kariéru?

TaneCnu  kariéru  som
ukondil, ako dvadsatosem
roCny, ato najma kvoli
tomu, Ze som otvoril
taneCnu Skolu v LuCenci
a prioritou v Zivote sa mi
stala vychova novych
reprezentantov
Slovenskej republiky.

Aké najvicCSie
uspechy Si
dosiahol Vo
svojej kariére?

Som niekofkonasobny
vicemajster Slovenskej
republiky v kategérii U19
a v kategérii  Dospelych
v latinskoamerickych
tancov amatérov, Majster
Slovenskej republiky
profesionalov 2009
v latinskoamerickych
tancoch. Stvrtfinalista
Majstrovstiev Eurdpy
profesionalov 2009. Vitaz
a finalista

medzindrodnych  satazi
napriklad v lzraeli
a v Taiwane.

Co by si odkdzal
mladym
zaCinajucim
taneCnikom ?

Nielen taneCnikom, ale
vSetkym Sportovcom, Ze
sa venujte tomu Comu sa
venujete Uplne naplno,
vela obetujte atvrdo na
sebe pracujte, poCuvajte
svojich trénerov a verte
im na 100%. Celd ta drina
sa Vam v buducnosti
urCite vyplati.

Obrdzok 4- Logo. Zdroj: Facebook

/

Autor : Peter Imre



Sportovy svet
Biely balet opat
krallom Europy!
Futbalova sezona

2021/2022 sa blizi ku

koncu a vit'azi najvacéSich

eurdpskych lig su zndmi.

Najviacsiu europsku trofej
— Ligu Majstrov si po
rekordny 14-krat odniesol
kralovsky velkoklub zo
Spanielska — Real Madrid.
Najprv si v skupinovej

faze poradili s Interom

Milan (Taliansko),
Shakhtarom Doneck
(Ukrajina)  a Sheriffom

Tiraspol’ (Moldavsko) —
postupili z prvého miesta
s pohodInym naskokom 5
bodov na druhy Inter.
V playoff sa s hrd¢mi
Realu los nebabral a hned’
v prvom kole si museli
poradit’ s Parizom
Saint-Germain

(Franctzsko) s hviezdnym
triom — Messi, Neymar,
Mbappe v utoku. Realu sa
podarilo vstat’ z mftvych,

ked stav 0:2 otocil

hattrickom franctzsky

utoénik Karim Benzema.

Fotografia 1 - Karim Benzema
vdrese Realu Madrid. Zdroj:
Facebook

Vo Stvrt'findle natrafili
Los Blancos na londynsku
Chelsea (Anglicko), nad
ktorou zvitazili celkovo
5:4 po dalsom hattricku
Benzemu. 'V semifindle
ich Cakali majstri
Anglicka z Manchesteru
City. Real prehraval 3:5
do 89. minlty, avSak
hrdina zapasu Rodrygo
skoroval 2 goly
v nadstavenom Case
a Benzema z penalty
v predizeni rozhodol. Vo
finale to bola repriza
zépasu ouSatd  trofej
z roku 2018 — Real verzus
Liverpool (Anglicko).
Muzom  zipasu  bol

madridsky brankar

Thibaut Courtois, ktory
zneskodnil vSetkych 9
striel anglického klubu.
Golovym hrdinom finéle
sa stal Vinicius Junior,
ktory v 59. minute
pochoval Sance

protivnikov.

Fotografia 2 — Rodrygo v drese
Realu Madrid. Zdroj: en.as.com

Emirags
FUT BETCEY

LN BETTF

Fotografia 3 — Thibaut Courtois
a Vinicius Junior v dresoch Realu
Madrid. Zdroj:
managingmadrid.com

Bez debaty to bol jeden
z najlepsich vykonov
v playoff Ligy majstrov

v historii —  porazit’

Emirat



majstra Franctzska,

majstra  Anglicka a
obhajcu ligy majstrov nie
je vobec jednoduché.
Vdaka tejto vyhre budu
buduicu sezénu
reprezentovat’ Eurépu na
Majstrovstvach sveta
klubov, kde sa o trofej
pobiju s vitazmi

ostatnych kontinentalnych

sut’azi.

Fotografia 4 - Hrdci Realu
Madrid s trofejou Ligy majstrov.

Zdroj: theathletic.com
V Europskej  lige  sa
najviac darilo nemeckému
Eintrachtu Frankfurt,
ktory na svojej ceste za
titulom porazil aj velkého
favorita z Barcelony
anapokon si vo finale
poradil s Glasgow
Rangers (Skotsko)
vpomere 2:1.  Hréadi
nemeckého klubu vyzvu
na zaCiatku  sezony
2022/2023 Real Madrid

o Europsky superpohar.

Zmena dlhoro¢ného

formatu

Nyon (TASR) -

UEFA po  zasadnuti
v Nyone 10.5.2022

oznamila, ze dlhoro¢ny
format ligy majstrov sa
bude menit. Od sezény
2024/2025 si v nej zahra
namiesto 32 timov az 36
azmeni sa aj sytém
skupinovej fazy. Tuto
informéaciu  potvrdil aj
prezident UEFA —
Aleksander Ceferin.

(1K)

»The Special One*

opat’ vitazne
Tirana (TASR) -

Jos¢ Mourinho sa spolu
s AS Rim(Taliansko) stali
historicky prvymi vitazmi
Europskej  konferencnej
ligy. 25.5. dokazali vo
findle v Tirane porazit
Feyenoord (Holandsko)
1:0 aMourinho sa stal
prvym manazérom, ktory
dokazal vyhrat Ligu
mayjstrov, Eurdpsku ligu aj

Konferenc¢nu ligu.

(IK)

Vladcovia  Eurodpy

zacali posiliiovat’ na

novu sezonu

Londyn/Madrid (TASR) —

Vedenie Realu Madrid 2.

juna 2022  oznamilo
prichod jedného
z najlepsich obrancov
Europy — Toniho
Ruedigera. Nemecky
obranca sa nedohodol na
predizeni kontraktu
s londynskou Chelsea

a prestupuje do Madridu

ako vol'ny hrac.

(IK)

ZCE FoON
\),.-—-..:'3

CHAMPIONS
LEAGUE,

Obrazok 1 — Logo Ligy majstrov.
Zdroj: seeklogo.com

Ivan Kulich



Cristiano
Ronaldo

Cristiano Ronaldo
ma velmi zlu
formu, blizZi sa
jeho koniec?

Pre velku vacsinu
futbalistov nie je Ziadny
problém, ak neskéruju v
piatich  zapasoch  za
sebou. Cristiano Ronaldo
k tejto vacSine ale
rozhodne nepatri. Rodak z
Madeiry sa v drese
,Cervenych diablov”
naposledy gélovo presadil
eSte  30. decembra
minulého roka. A to je pre
United skutoCne velky
problém...

VYBORNY
ZACIATOK, ZLA
SUCASTNOST

ZaCalo sa to na jednotku.
Cristiano Ronaldo zazil
svoj druhy debut v drese
Manchestru United
zaGiatkom septembra
2021 Y zapase S
Newcastlom, ktory sa hral
navySe priamo na Old
Trafforde. Domadci totiZ
napokon vyhrali nad
Newcastlom 4:1, priCom
Cristiano Ronaldo strelil
pri svojom velkom

navrate hned dva gdly,
vdaka Comu opat potvrdil
svoju vynimocCnost.

Obrdzok 1- Cristiano v drese

Cervenych diablov. (Manchester
United) Zdroj: Facebook

Ak sa ale teraz
prenesieme spatl do
suBasnosti, tak zistime, Ze
Cristiano Ronaldo uz gdly
nestriela a navySe sa
nedari ani jeho timu.
Prvotnd euféria a radost
postupne vyprSala a na
rad priSla velka kriza.

S JUVENTUSOM
TO NEDOKAZAL

Ked Cristiano Ronaldo v
roku 2018 po dlhych
deviatich sezdénach opustil
Real Madrid, podpisal s
Juventusom  StvorroCny
kontrakt platny do konca
roCnika 2021/22. Jeho
ciel bol jasny - ovladnut' s
talianskym klubom Ligu
majstrov.

Cristiano Ronaldo je nie
nadarmo povazovany za
krala milionarskej sutaze
- vyhral ju ako jediny muz
v histérii celkovo patkrat

a je aj jej najlepSim
strelcom. S Juventusom
sa vSak PortugalCan v Lige
majstrov ani raz nedostal
dalej ako do Stvrtfindle a
,stard dama” navySe v
minulej sezéne skonCila v
talianskej lige az na
Stvrtom mieste, €o sa
povaZovalo za obrovské
sklamanie.

Obrazok 2- Ronaldovi sa nedari tak
ako by chcel. Zdroj: Instagram

PRVYKRAT OD
ROKU 2010

,Cerveni diabli” obsadili v
minulej sezdéne v ramci
Premier League skvelé
druhé miesto, no s
prichodom Cristiana
Ronalda, Jadona Sancha
Ci Raphaéla Varana si

trafali na eSte
viac. Aktualny pohlad na
tabul’ku anglickej

najvySSej sut’aze vSak
fanusikov United
rozhodne nepoteSi. Timu

Ralfa Rangnicka
momentalne patri aZ
Siesta prieCka s

priepastnou 21-bodovou
stratou na mestského
rivala Manchester City.



Muzstvo okolo Cristiana
Ronalda uz navySe
vypadlo aj z FA Cupu,
ked” minuly tyzden
Sokujuco podlahlo po
penaltach
druholigovému
Middlesbrough.
Odchovanec  Sportingu
Lisabon sa nepresadil ani
v utorok v ligovom zapase
s Burnley, do ktorého
naskakoval v 69. minute z

lavicky.  Pre  Cristiana
Ronalda to bol uz celkovo
piaty klubovy zadpas v rade
bez streleného golu.
Manchester  potrebuje,
aby Cristiano Ronaldo
strielal gdly a PortugalCan
musi byt presvedCeny o
tom, Ze okolo seba ma
prvotriedny tim, ktory
moéze bojovat o tie
najvySSie prieCky.

Obrdzok 4- Ronaldov typicky
postoj pred priamym kopom.
Zdroj: Google

Rozhodne to vSak nie je
nemozné a kto iny by to
mal dokazat, ak nie
historicky najuspeSnejSi
muz  Ligy  majstrov?
Najprv ale dnes uz
37-roCny rodak z Madeiry
potrebuje znovu objavit
svoju stratenu strelecku

formu z
sezdn.

poslednych

Giorgio Chiellini je
blizko k prestupu do
Los Angeles FC.

3.6.2022 19:50

Zdroj:SITA

Sky Sport Italia v piatok
informovala, Ze udastnik
MLS sa s talianskym
obrancom  dohodol v
Londyne na spolupraci a
zostava uz len podpisat
zmluvu.  Chiellini  hral
predtym 17 rokov za
Juventus Turin.

Zdroj : (TASR)
Argentina sa dohodla
na spoluprdaci so
Spojenymi arabskymi
emiratmi.

2.6.2022 15:15

Zdroj: reuters

Argentinska futbalova
reprezentdcia sa bude na
tohtoroCné majstrovstva
sveta pripravovat v Abu

Zabi v Spojenych
arabskych emiratoch.
Rozhodnutie je suCastou
kooperacie, na ktorej sa
dohodli Argentinska
futbalovd asocidcia (AFA)
a éportové rada Abu Zabi
(ADSC).

Zdroj: TASR
Lionel Messi lutuje,
Ze nepocuval
lekarov: Nemohol

som ani chodit’

1.6.2022 17:35

Zdroj: reuters

Argentinsky futbalista
Lionel Messi tvrdi, Ze po
nakaze koronavirusom
pocitoval dlhodobé
nasledky. Hviezdny
utoCnik Pariza St.
Germain sa infikoval
zaCiatkom janudra.

Autor : Peter Imre



,Prestari sa teSit iba
na vysledok a zaCni
milovat’ cestu, ktord
k nemu vedie.”

Podme sa spolo€ne pozriet’ na
Slavky Paulovi€ovei, ktors
je_vzdy pozitivne naladend a
vynika z davu svojou
a . 4 I’ II II t!;
avidinou pinit’ si vSetky Zivotné
ciele a sny,

Zdroj: Instagram: slavka_paulovicova

kazdému som hovorila, Ze

sa stanem veterinarkou.
Velmi velakrat som pocula,
Ze si to eSte urdite
rozmyslim. A teraz, po
rokoch aj tak Studujem na
veterine.

Zdroj: instagram : slavka_paulovicova

Ktora kritika ta v Zivote
vyrazne posunula vpred?

Ja som mala vo svojom okoli
dost’ velku podporu, Cize od
blizkych som nepocCuvala
kritiku. Skor rady. Na kritiku
od niekoho, kto mi blizky
nebol si ani nespominam,
pretoZe tu som si nikdy k
srdcu nebrala.

Ked' si chce$ urobit’ radost’
aké tri veci urobi§ ako
prvé?

No prva vec - spravim si
kdvu. Hned dalSie €o ma
poteSi je, ked si spravim
nieCo fajné pod zub. A tretia
je asi Ze by som s tou kadvou
a jedlom vySla na terasu a
sedela tam so psikmi.

Z ktorej maliCkosti si sa
naposledy radovala?

No naposledy ma napriklad
velmi milo
Matusko

zinternatu) , ked sme s

prekvapil
(kamarat

Luckou (spolubyvajluca)
upratovali izbu, on sa akurat
vratil z mesta a objavil sa
nam vo dverdch s krabicou
donutov. Len tak, aby nam
zlepSil deh.

Od kedy cviCi§ apre€o si
cvicit’ za€ala?

CviCit som zaCala asi ked
som mala 15 rokov. Od
maliCka som mala stéle
pohyb, mala som rada Sport
a venovala som sa tancu.
Priblizne ako 11-ro€na som
musela s tancom prestat’ a
kedZe som bola zvyknutd na
nejaké volnoCasové aktivity,
tak som zaCala chodit' do
hudobnej Skoly hrat na
bicie. No lenze to bol
koniCek pri ktorom som
nemala tolko pohybu a
kedZe sa mi v tom obdobi
zaCinala puberta, tak som,
samozrejme, zaCala
priberat. TakZze som parkrat
Sla cviCit a celkom ma to
zaCalo bavit' a naSla som si
aj trénera. Vtedy som eSte

cviCila, aby som mohla jest
tak ako dovtedy, ale po
velmi kratkom Case som
zistila, Ze takto to nefunguje
a Ze cvienie a zdrava strava
idu ruka v ruke.

Zdroj: facebook- Sldvka Paulovicovd

Co ta na cviCeni bavi
najviac?

Ked som vo fitku, tak
nevnimam vSetky problémy
€o mam, pripadne na to €o
musim eSte urobit’.
Jednoducho sa sustredim
naozaj len na to cviCenie a
aj ked' je to paradoxné, tak
si tam oddychnem.

zdroj: instagram- slavka_paulovicova



Aké uspechy sa ti uz
vtomto smere podarili
dosiahnut™?

Sutazne som sa tomu
chcela zaCat’ venovat uz 2
roky dozadu, ale kvoli
pandemii sa zruSili vSetky
sutaze. Takze na pddium
som sa dostala aZ tento rok
a najvassi uspech bolo 4.
miesto na Majstrovstvach

Slovenska Zien.

iy . L o

zdroj: facebook: Slovenskd asocidcia
fitnes, kulturistiky a silového trojboja

Kto t'a podporuje najviac?

Najva€Siu podporu mam
urCite u rodiny. VZzdy ma
podporovali vo vSetkom Co
robim, &i uz je to Skola,
fitness alebo Cokolvek iné.
Tento rok poCas sutazi mi
boli velkou podporou aj
spoluziaci a kamarati na
internate. UrCite som to
mala [ahSie, ked [udia
naokolo chapali moje nalady
a snazili sa mi aj pomoct.
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zdroj : osobnd fotografia z galérie

Na akej sutazi ta mame
Sancu znovu vidiet™?

Teraz mam v plane ist

sutazit na jesen, ale uz v
inej kategorii. Do kategdrie
bikini fitness som musela
vela zhadzovat z noéh a
kedze je to moja
dominantnd partia, rozhodli
sme sa s trénerom pre ind
kategoriu, ktorad je pre mna
vhodnejSia. V kalendari eSte
sice nie sU0 upresnené
terminy, ale jesennd sezdéna
zaCina v oktdbri. UrCite sa
zGCastnim na

celoslovenskych poharovych
sutaZiach a uvidime Ci sa
posuniem aj niekam dalej.

zdroj: instagram-slavka_paulovicova

Aké mas ciele do buducna?

No kedZe prestupujem do
kategorie wellness fitness,
budem musiet' zapracovat
na osvaleni néh a velmi by
som sa chcela nominovat na
europske alebo svetové
sutaze. Stat na pddiu medzi

svetovymi SpiCkami by bol
pre mfa naozaj sen.

Zdroj: osobnd fotografia z galérie

Velmi krasne d'akujem za
rozhovor, ktory mal pre
mna osobne velka hodnotu
asom rada Ze som oslovila
prave teba.

(Lenka Pauloviovd)



Tinedzer a
jeho zZivotny
Styl

Nahliadnite so mnou
do zZivota mojho

kamarata, tinedZera
a zanieteného fitness
Sportovca
Melichera.

Samuela

Zdroj: Archiv Samuela Melichera

1. Ako by si sa opisal
tromi slovami?

Som lojalny a pravdivy
¢lovek. Rad srandujem.

2. Viem o tebe, Ze si sa
venoval boxu. Co t'a
pritiahlo k tomuto
Sportu?

Uz od malicka ma
inSpirovali bojové Sporty
a chcel som sa naucit’ box
lebo to je pekny a podla
mna aj najt’azsi Sport.

3. Od kol’kych rokov si
sa venoval boxu?

Zdroj: Archiv Samuela Melichera

Boxu som sa venoval od
13tich do 15tich rokov.
Potom som  presiel
na fitness, ktory  je
v mojom zivote uz skoro
2 roky.

4. Preco si z boxu presiel
na fitness?

Prestavalo ma to bavit.
Mentalne ma to
vyCerpavalo, ked’ze som
parkrat prehral. Ked’ som
sa dostal blizko
k reprezentacii, tak tam
potrebovali aby som mal
54 kil ato sa nedalo.
Vzdy som chcel mat
svaly acitit sa dobre.
Tym padom som nespiial
vahovy limit.

5. Ako ¢asto a ako dlho
trénujes?

Cvicim cely tyzden okrem
vikendov avSak niekedy
aj soboty. Jeden tréning
mi trva priblizne dve
hodiny.

6. Ako vyzera taky
komplexny tréning?

Komplexny tréning sa
skladd  zdvoch partii,
napr. prsia abiceps: 5
cvikov na prsia a2 alebo

3 na biceps. Cviky, série
a opakovania si menim
podla toho, ¢i chcem
rysovat’ alebo naberat’.

7. Zucastiujes sa alebo
si sa zucastnil sut’azi?
AKk ano, vyhral si nieco?

Ak sa bavime o fitness,
tak nie azatial ani
neplanujem lebo nie som
az tak skuseny. Kebyze
idem do toho, tak by som
chcel obsadit’ 1. miesto.
Co sa tyka boxu, mal
som asi cez 5 vyhratych aj
oficidlnych aj
neoficidlnych  zapasov.
Jeden z prvych bol na MS
2016, kde som sa stal
vicemajstrom Slovenska.

8. Srdecne gratulujem.
Aké su tvoje fitness ciele
do buducnosti?

Zatial' som podla mma
v najlepsej forme, mam
silu, malo tuku , mam
dost’ svalovej]  hmoty
a citim sa super. Takze nic¢
nemusim menit, no cez
zimu by som chcel eSte
pribrat’ na 80-85 kil.

9. Kto je tvojou
inSpiraciou vo fitness
a kto bol tvojou
inSpiraciou v boxe?

Je ich vela. V kulturistike
urcite Arnold
Schwarzenegger alebo
Chris Bumstead, pod
prezyvkou CBUM.
Avboxe to bol Ryan
Garcia George kambosos
a Mike Tyson.



10. Co sa fitess tyka, si
skorej bodybuilder
alebo powerbuilder?

Myslim si, Ze som vo faze
powerbuildera, ked’ze sem
tam na zaciatku davam
silové cviky. Poslednou
dobou mi idua pekne vahy
hore na benchpresse,
squate a deadlifte.

11. Ako sa stravujes?

To zavisi od toho, c¢o
chcete vtomto Sporte
dosiahnut. Treba byt
disciplinovany a vytrvaly,
pretoze  vidim  vela
chlapcov, ktori zacnu

cvicit  apo  mesiaci
prestanu, lebo nevyzeraja
ako by chceli

a prirovnavaju sa k fitness
influencerom z Ameriky.
Stravu som zo =zaciatku,
v prvom roku cvicenia,
nerie§il. Jedol som hlavne
vela bielkovin, cukrov
a nezdravych veci. Neskor
som si uvedomil, ze som
sa dostal za rok dost
d’aleko a vedel som, Ze so
spravnou  stravou  to
dotiahnem eSte dale;j.
Zafal som si robit
jedalnicek podla seba.

12. PodPa akych Kkritérii
si zvykne§ nastavit’ svoj
jedalnicek?

To zavisi od toho, c¢o
chceme dosiahnut. Ide
bud’ o takzvany kaloricky
deficit, CiZze jeme tolko
kalorii  kolko spalime
a chudneme tuk, alebo
ide o kaloricky surplus, ¢o

znamena, 7€ jeme viac
ako spalime a priberame
primarne svaly akus aj
tuk. Podla planov si
potom menime kalorie
a stravu.

13. M6ZeS nam opisat’
jeden deni tvojho
stravovania?

Prave teraz sa snazim
rysovat’ a som
v kalorickom deficite
-300 kcal takze z 2700 na
2400kcal denne. Rano si
davam vicsinou jedlo,
ktoré ma vela sacharidov

napriklad vlocky
100/150g, vodu a protein.
Vsetko rozmixujem

v nutribulete  a vypijem.
V skole méam napriklad
jogurtovy drink, banan

aryzové chlebicky.
Potom si ddm polhodinu
pred tréningom

predtréningovku, ¢o mi
prida energiu a budem sa
citit’ lepsie pocas
cvitenia. Ked pridem
domov dam si nejaky
shake, ktory ma
dostatocné mnozstvo
bielkovin,  alebo ryZu
s mdsom apotom zase
d’alsi shake, lebo sa to
I'ahko vypije a médm v tom
vSetko.

14. Kupujes si aj fitness
produkty? Aké a preco?

Ano, kupujem si protein
presnejSie srvatkovy,
vacsinou 2kg. 'V jednej
odmerke je aspon 20+g

bielkovin.  Potom  si
kupujem aj rozne
predtréningovky.

Najznamejsie st Thor,
Napalm, N1, Psychotic
a (americké) Crack,
Herolean, Poison.

Predtréningovky si
kupujem preto, lebo viem
kvalitnejSie odcvicit
alebo ked som velmi
unaveny. Vsetci si myslia,
ze je to Skodlivé zdraviu
ale nie je to Skodlivé, kym
to vel'mi neprehanas.

15. Akym Sportom sa
eSte venujes?

Od siedmych rokov som
sa venoval futbalu, no
skoncil som azacal som
s boxom. Teraz sa
venujem iba fitku a sem
tam si idem zahrat’ futbal
za dorastencov vo Vidinej
alebo skamoSmi na
umelom ihrisku.

Samuel Melicher

=

Zdroj: Archiv Samuela Melichera
- 17 roény chalan

- Student na Priemyselnej
stavebnej Skoly Oskara
Winklera v Luéenci

- zaluby: box, futbal
a fitness

Autor: Matej Stefanec



AKO DOSIAHNUT
PSYCHICKU ROVNOVAHU?
Pombéct MOZE AJ
SPRAVNA STRAVA!

JJest je nevyhnutnost,
ale jest rozumne je
umenie.”

Mate pocit, ze vam
dochadzaju psychické sily
a mate tazkosti sustredit
sa? Ste neustale v zhone a
¢asto sa vam stava, ze si
len uchmatnete nieco malé
pod zub? Aby ste zvladali
toto vysoké tempo,
spoliehate sa na kavu?
Nuz, bez spravneho jedla,
ktoré je palivom pre vas
mozog, nemozete cakat, ze
bude vasa psychika
prekvitat. Najskor si teda
skisme zadefinovat, ¢o je
to ta psychicka energia. V
skuto¢nosti ma niekol’ko
prejavov - vratane celkovej
nalady, motivacie a
pozornosti. Ked  vas
dusevny motor nefunguje
tak, ako by mal, je
pravdepodobné, Ze stym
ma nieco spolo¢né aj vasa
strava.

Zdroj: (google)

VIETE, KTORE SU ZAPALOVE
POTRAVINY?

Najva¢sim zlom nielen
fyzického, ale aj
psychického zdravia su
takzvané zapalové
potraviny.

Je to typicka zapadna
strava, ktora zahrna

sladké napoje,
rafinované obilniny,
vyprazané jedla,

spracované maso,
potraviny s vysokym
obsahom ZivociSneho
tuku a sladkosti.

zdroj: (google)

Riziko depresie
a uzkostnych stavov
znizuju potraviny, Kktoré
zaroven poOsobia
protizapalovo. V prvom
rade si to zdraviu
prospesné tuky, vratane

omega-3 ztuénych ryb a
mononenasytené tuky z

avokada a extra
panenského olivového
oleja. Velmi  dobrou
podporou psychického

stavu z jedla, Specidlne pre
7eny, su ryby. Stadia
ukazala, ze Zeny, ktoré jedli
ryby dva a viackrat
tyzdenne, mali o 25%
nizsie riziko depresie v
porovnani s tymi, ktoré
jedli ryby menej ako

dvakrat tyzdenne.

KedZe mozog potrebuje
staly zdroj glukézy, je
dolezité jest pravidelne
pocas celého dna. Siahnite
radsej po malych porciach
kazdé 3-4 hodiny.

Preco ranajky?

Pocivame to stale dookola
- ranajky su délezité. Pocas
spanku je mozog dost
zaneprazdneny atak cez
noc spali vela paliva a rano
je jeho ,nadrz“ prazdna.
Zacat den vyvazenymi
ranajkami, ktoré zahrnaju
zdravé sacharidy a davku
bielkovin je pre mozgovu
aktivitu vel'mi prospesné.

Bdelost’ a pocit pokoja

Aj ked mozog nespaluje
bielkoviny  priamo, na
tvorbu dolezitych
mozgovych latok vyuziva
aminokyseliny, ktoré
pochadzaju prave zZ
proteinov. Napriklad
tyrozin je aminokyselina
(obsiahnutd v hydinovom
mase, rybach, mlie¢nych
vyrobkoch, orechoch a
fazuli), ktorua telo
potrebuje na  tvorbu
dopaminu - latky, ktora
podporuje  bdelost a
ginnost mozgu. Dalsia
aminokyselina, nazyvana
tryptofan (nachadzajtca sa
aj v morskych rybach, v
hydine, mliecnych
vyrobkoch a sdéjovych
boboch), je potrebna na
produkciu tzv. serotoninu
- latky, ktora vedie k
pocitu pokoja a
spokojnosti.

e

zdroj: (google)

Tekutiny nadovsetko

Dehydratacia ma vplyv na
naladu aj uroven energie.



Mierna dehydratacia
zniZuje  ostrazitost a
schopnost’ ststredit’ sa. Ci
uz hasite smad vodou,
¢ajom ¢i slabsou kavou,
nezabudajte na pravidelny
prijem tekutin. Napoje s
obsahom kofeinu mozu
mat priaznivy vplyv na
koncentraciu, budte vsak
opatrni. Spoliehat sa iba
na kofein avynechavat
jedlo nie je dobra cesta.
Kazdé telo reaguje na
kofein inak. Ak mate po
konzumadcif kofeinu
problémy so spankom,
radsej uberte.

Zdroj: (google)

Dal$ou Zivinou na podporu
dobrej nalady
a pozitivneho myslenia je
folat - najdete ho v listovej
zelenine, surovej repe, v
citrusovych plodoch, v
Spargli a v brokolici.
Nemenej ddlezitou zivinou
je zinok. Obsahuju ho
ustrice, strukoviny,
tekvicové semend akeSu
orechy.

Vitamin D mame z pobytu
na slnku- sta¢i dvadsat
minut denne, ale ziskame
ho aj z ryb, vajec ahub.
Vitamin B12 je v
zivocisnych  potravinach,
nutri¢nych kvasniciach, B6
v ciceri, zemiakoch,
sladkych zemiakoch,
vbananoch azryb v
lososovi a v tuniakovi.

STREDOMORSKA STRAVA —
ZAKLAD DOBREJ NALADY

0 stredomorskej strave vie
me, ze je najlepSou z diét
pre fyzické zdravie, ale
rovnako pozitivne po6sobi
aj na psychiku. Takze, ak
budeme jest’ stravu bohatu
na zeleninu, ovocie, ryby,
orechy, strukoviny a
olivovy  olej, vyrazne
obmedzime  spracované
potraviny, odzrkadli sa to
aj na nasej nalade.

zdroj: (google)

Vyvazené stravovanie

Objem jedla, ktory sa da
povazovat za vyvazeny,
musime prisposobovat’
nasmu vydaju energie. Je
preto samozrejmé, ze ak
v praci potrebujeme
vynakladat' fyzicka silu,
tak je nasa spotreba kalérii
vyssia a naopak, ak mame
sedavé zamestnanie
aprili§ sa nehybeme, tak
ndm  postadia  mensie
mnozstva stravy.

Zdroj: (google)

Zakladom su vSak v oboch

pripadoch vydatné zdravé
ranajky s obsahom

bielkovin, ktoré by mali
zabezpecit’ nasu
energetickd spotrebu
pocas doobedia, kedy
pracujuci Tudia, ale aj
Studenti, podavaju najvacsi
vykon. Vyvazena strava sa
vSak viac ako na mnozstvo
zameriava na zloZenie
samotnej potravy. Ta by
mala obsahovat idealne
pomery zakladnych zivin,
a to cukrov, tukov,
bielkovin, vlakniny,
vitaminov a mineralnych
latok. Zdrava strava
nebude  zdravou = bez
vitaminov. Tie plnia
v organizme
nezastupitel'né miesto,
avsak sami si nedokdzeme
syntetizovatt ani jeden
znich. Aj preto sme
z hl'adiska dodavky
vitaminov do tela odkazani
len na potravu.

Vitaminy najdeme
prakticky v kazdom druhu
potravin. Najvyznamnejsie
zdroje su vSak samozrejme
zelenina a ovocie, vajicka,
rybi olej ¢i tolkokrat
spominané strukoviny.

(LP)



IDRAVIE

Aj chladné a
tmavé rano moéze

zacat skvele!

Stadéi ti k tomu

lahodny kolaé...

Zabudnite na zdihavi
pripravu ranajok
kazdy deni! Ak wvas
prili§ nebavi kazdé
rano stat’ nad hrncom
a mieSat’ nejakt kasu
alebo varit’ in¢ jedlo.
Citate ten spravny
¢lanok. Pripravili sme
si pre vas jednoduchy
recept na bublaninu,
ktory vam poskytne
dolezité
NajlepsSie na nom je,
ze vydrzi cely tyzden
v chladnicke a

Ziviny.

nemusite sa starat’ o
pravidelnt pripravu —
sta¢i si nabrat’ a jest’!

Ingrediencie:
3 vajicka

3 odmerky  proteinu
lubovolnej chuti, jedna je
cca. 25g (odporucam
Vanilkovy)

300ml mlieka

200g hladkej muky

2CL prasku na pecenie
150g jahod (nakrajanych)
150g cucoriedok

Ako topping mozete
vyuzit rézne orechy,
sirupy alebo aj kus
praSkového cukru.

Postup:

1. Predhrejte rGru na
220C

2. Do velkej misky

pridajte vajicka a
metlickou ich  dobre
rozsl'ahajte. Potom

pridajte mlieko a znova
rozslahajte.

3. Do misky néasledne
pridajte  hladki  muku,
praSok na pecenie a
protein. SPahajte dovtedy,
kym vdm  nevznikne
jemné cesto.

4. Cesto potom vylejte do

plechu vyloZeného
papierom na pecenie.

Stierkou rozotrite cesto
rovnomerne na vSetky
strany.

5. Na cesto budete teraz
ukladat’ topping.

6. Plech s kola¢om vlozte
do rary a nechajte piect’
priblizne po dobu 15
minut. Kola¢ by mal
nabrat’ zlatohnedu farbu.

7. Po upecCeni nakrijajte
bublaninu na Stvorce.

Bud’ si na nej mozete
hned’ pochutnat’, alebo ju
moZete ulozit’ do
chladnicky. V uzavretej
krabicke vydrzi az po
dobu 5 dni.

Nutriéné hodnoty: Jedna

porcia (117g) = 169 kcal,

3g tuku, 22g sacharidov a
13g bielkovin.

zdroj: internet (fotka bublaniny) -
(myprotein.sk)



Ako je to so
suplementacio
u a je naozaj
taka potrebna?

Poctivy tréning,
vyvazena strava a
regeneracia. Toto st
tri hlavné piliere, o
ktoré sa opiera kazdy,
kto naSiel cestu k

posiliiovaniu...

Suplementy alebo inak
doplnky dokazu
maximalne podporit’ vasu
tréningovi snahu, ktora
by mala ist’ ruka v ruke s
vyvazenou stravou.
ZvySuju prijem bielkovin,
energie a napomahaji k
rychlejSej regeneracii.

PROTEIN:

Jeden z najpraktickejSich
a najvyhl'adavanejSich
doplnkov stravy. Kralom
v  tomto smere je
srvatkovy protein.
Obsahuje vSetky
esencialne aminokyseliny.
Rychlo tak do vasho tela
dopravi slusntt  porciu
bielkovin potrebnych pre
rast a udrzanie svalovej

hmoty. Bielkoviny navyse
ziskané z doplnkov stravy
modzu mat’ vplyv na vyssi
prirastok svalovej hmoty
a narast sily. Pre podporu
rastu svalov by mal byt
na urovni 142 g
bielkovin na kilogram
telesnej hmotnosti.

Hlavné benefity proteinu:

podporuje rast svalovej
hmoty a sily

prispieva k urychleniu
regeneracie

moze mat’ pozitivny vplyv
na hladinu krvného tlaku

a cholesterolu
KREATIN:

Patri vo fitness svete k
najznamejSim latkam. Ide
o molekulu, ktora sa
prirodzene tvori v naSom
organizme, hlavne v
peCeni. ZvysSené zasoby
kreatinu v  organizme
zvySuju  aj  rychlost’
dostupnosti zakladnej
formy energie, ktorou je
ATP. Nas tréning niekedy
moze vyzadovat vysSiu
spotrebu ATP za sekundu,
nez naSe telo dokaze
vyrobit’ vo vlastnej rézii.
NajlepSim sposobom ako
zvysit zasoby kreatinu vo
svaloch je jeho dlhodobé
uzivanie bez nutnosti
prestavky, v mnozZstve
3-5 g denne.

ZHRNUTIE:

Hlavné benefity kreatinu:

modze zlepSit mozgové
funkcie

podporuje  cvi¢enie Vo
vysokej intenzite

prispieva k budovaniu
svalov

podporuje vacsiu
produkciu energie
svalovych buniek

Uzivanie
doplnkov stravy patri k
populdrnym a efektivhym

sposobom, ako
maximalne podporit’
svoju snahu pocas
tréningov. Najvicsou

prioritou zostava zdravy a
vyvazeny jedalnicek s
dostatkom vsetkych zivin.
Kombinaciou jedalnicka,
suplementov ~ a  zivin
dokazete  zo  svojho
tréningu vytazit
maximum.

zdroj: myprotein.sk a internet.

Autor: Matej Stefanec
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