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Čo sú

kryptomeny,

kde sa

nakupujú

a kde sa dajú

uskladniť?

Kryptomeny sú relatívne

nový typ peňazí, ktorý

funguje úplne iným spô-

sobom ako tradičná me-

na, ktorú všetci použí-

vame každý deň. Najzá-

kladnejší rozdiel je v tom,

že ide výlučne o virtuálnu

menu, čo znamená, že

neexistujú žiadne fyzické

kryptomeny ani bankovky,

ktoré by ste si mohli

nechať v zadnom vrecku.

Je tiež vydávaná alebo

vytvorená jedinečným

spôsobom. Namiesto to-

ho, aby boli produkova-

né centrálnou bankou

Obrázok 1 - Americký dolár

a Bitcoin.  Zdroj:Google

alebo vládou, ako sú ame-

rické doláre, eurá a iné

fiat meny.

Nové jednotky

kryptomien zvyčajne

vstupujú do obehu

prostredníctvom

technologického procesu,

ktorý zahŕňa účasť
dobrovoľníkov z celého

sveta pomocou svojich

počítačov. Preto sa

kryptomena často

označuje ako

„decentralizovaná“.

Obrázok 2 - Decentralizácia

Zdroj:Google

Na zabezpečenie a

overenie transakcií

uskutočnených s

kryptomenou je potrebná

celá sieť dobrovoľníkov z

celého sveta. Nie je to

však len ich digitálna

povaha a spôsob ich

vydávania, čo odlišuje

kryptomeny od bežných

mien; existujú aj ďalšie

rozdiely:

Regulácia: Globálny

finančný systém bol po

stáročia založený na

rôznych fiat menách a

väčšina krajín má vyspelý

súbor zákonov a

osvedčených postupov na

reguláciu ich používania.

Kryptomena je však do

značnej miery

neregulovaný trh a aj keď
existujú predpisy, môžu

sa líšiť v závislosti od

jurisdikcie.

Obrázok 3 - Regulácia

Zdroj:Google

Rýchlosť a náklady:

Odosielanie a

dokončovanie

cezhraničných transakcií

pomocou kryptomeny je

oveľa rýchlejšie ako

používanie starého

bankového systému.

Namiesto niekoľkých

pracovných dní sa

transakcie môžu

uskutočniť v priebehu



niekoľkých minút,

často za zlomok nákladov

v porovnaní s použitím

fiat meny.

Ponuka: Fiat peniaze

majú neobmedzenú

zásobu. To znamená, že

vlády a centrálne banky

môžu v čase finančnej

krízy tlačiť novú menu

podľa vlastného

uváženia. Kryptomeny

však zvyčajne majú

predvídateľnú ponuku

určenú algoritmom.

Mnoho kryptomien je

kódovaných tak, aby

obsahovali limit ponuky

(hoci niektoré nie).

Napríklad Bitcoin

Obrázok 4 - Kryptomena Bitcoin

Zdroj:Google

- prvá kryptomena na

svete a najväčšia podľa
trhovej kapitalizácie – má

maximálnu zásobu 21

miliónov tokenov, ktoré

sa uvoľňujú stabilným a

predvídateľným tempom.

To znamená, že keď
počet Bitcoinov v obehu

dosiahne 21 miliónov,

protokol prestane

uvoľňovať nové mince do

obehu.

Nemenné: Na rozdiel od

transakcií s fiat menami

sú všetky dokončené

krypto transakcie trvalé a

konečné. Je prakticky

nemožné zvrátiť krypto

transakcie po ich pridaní

do účtovnej knihy.

Obrázok 5 - Kryptomena Ethereum

Zdroj:Google

Nový prieskum.

(cryptonews.com)

Len 18% respondentov

neočakáva, že Bitcoin sa

stane zákonným

platidlom za 3 roky.

(ŠP)

Ďalší výpadok

Solany.

(cryptonews.com)

Blockchain Solana utrpel

v stredu 5. výpadok v

roku 2022.

(ŠP)

Obrázok 6 - Kryptomena Solana

Zdroj:Google

Znovuzrodenie Terry.

(cryptonews.com)

Blockchain Terra (LUNA)

sa približuje k

znovuzrodeniu ako Terra

2.0.

(ŠP)

Obrázok 7 - Kryptomena Terra 2.0

Zdroj:Google



Podnikanie

s príchuťou

kryptobiznisu

Nazrite do príbehu

a pôsobenia úspešnej

slovinskej firmy

s majiteľom Bitstampu

Jean-Baptiste

Graftieauxom.

Ako vznikla vaša firma?

V roku 2011, keď ste

chceli kúpiť kryptomeny v

Európe, museli ste poslať

svoje peniaze do

Japonska. Naša myšlienka

bola že umožníme

prístup ku kryptomenám

európskym

používateľom, nie do

Japonska, ale s európskou

platformou, európskou

bankou. A tak sme za

jeden večer dali dokopy

Bitstamp.

S koľkými ľudmi ste

rozbiehali Bitstamp?

Keď sme začínali bolo nás

osem ľudí. Bolo to v

garáži. Teraz máme 570

zamestnancov v Európe, v

USA a tiež v APAC.

Čomu pripisujete úspech

Bitstampu?

Určite pripisujem veľkú

časť úspechu DNA

Obrázok 1 - Jean-Baptiste

Graftieaux

Zdroj:Google

Bitstampu. Veľmi skoro

sme sa stali regulovanými

– v roku 2016. Boli sme

prvou burzou, ktorá bola

regulovaná v Európe.

Potom v USA a veľmi

skoro potom v APAC. To je

dôvod, prečo sme veľmi,

veľmi silní pre

inštitucionálnych klientov,

banky a poskytovateľov

platobných služieb - ale aj

u 5 miliónov

používateľov.

Kde momentálne pôsobí

spoločnosť Bitstamp?

Spoločnosť je stále v

Slovinsku, kde bola

založená. Máme pobočky

v Luxembursku,

Amsterdame, New Yorku

a Singapure. Z 570 je

pravdepodobne 450

zamestnancov v

Slovinsku. Bitstamp v

Slovinsku — je to ako

Apple v USA. Každý chce

pracovať pre Bitstamp.

Obrázok 2 - Logo spoločnosti

Bitstamp

Zdroj:Google

Autor : Šimon Paulovič

Obrázok 3 - Bitcoin a Ethereum
 
Zdroj:Google



obrázok: star citizen - zdroj: Google Star Citizen
Pol miliardy a 10
rokov vývoja.
Dočkávame sa
prvých hrateľných
verzií!

Začiatky vývoja
Hra Star Citizen je jedným z
najambicióznejších herných
projektov. Vyvíjaná štúdiom
Cloud imperium Games,
založeným Chrisom
Robertsom v roku 2011.
Štúdio v roku 2012 založilo
crowdfundingovú kampaň na
svojej web stránke a
pozdejšie aj na kickstarteri.
Dokopy štúdio vyzbieralo cez
6,2 milióna dolárov. Tohto
roku sa rozpočet zvýšil
takmer na pol miliardy.

O čom je hra Star Citizen?
Rozsiahly svet, či lepšie
povedané vesmír s rozlohou
väčšou než 1 milión

kubických kilometrov,
vesmírne cestovanie a
objavovanie planét,
medziplanetárne obchody,
ale aj FPS strieľanie či bitky
vesmírnych plavidiel. Toto
všetko stručne popisuje
podstatu hry Star Citizen. V
hre máte na výber z
mnohých rolí a
charakterových vývojov. Či
už chcete byť žoldnierom,
nájazdníkom, alebo dokonca
lovcom odmien. Na lety do
vesmíru hra ponúka stovky
rôznych vesmírnych
plavidiel. Od malých a
obratných po obrovské
nákladné, alebo vojnové
lode. Určite vás poteší, že tu
môžete hrať sami, alebo so
svojou posádkou. Nájdete tu
rozsiahly multiplayerový mód
a taktiež aj singleplayerovú
príbehovú kampaň s
názvom Squadron 42, ktorá
má tvoriť len malú čiastku
finálnej podoby príbehu hry.
Veľký dôraz sa však kladie
na interaktivitu medzi hráčmi,

keďže majú vplyv na
dynamický ekonomický
systém.

Získavanie peňazi a
obchodovanie
Hráči majú v tejto hre
nepochybne veľa možností
hrania. No jednou z
najdôležitejších úloh (ako v
každej inej hre) je získanie
peňazí na nákup rôzneho
vybavenia či vozidiel.
Najhlavnejším a
najzákladnejším spôsobom
zisku je ťažba drahých kovov
na rôznych planétach. Tento
proces však nie je
jednoduchý. Počas cesty
musíte rátať s nepriaznivým
počasím (záleží od planéty),
kapacitou vašej lode a s
možným príchodom
nájazdníkov. Po získaní
kovou ich predáte v hlavnom
meste Lorville.
Ďalším spôsobom je
chytanie zločincov alebo
plnenie misií.



Momentálne sa v hre
používa mena aUEC, no po
vydaní bude resetovaná a
nahradí ju mena UEC.

Herné moduly a mechaniky
Hra kombinuje prvky zo
žánrov ako: vesmírny
simulátor, stieľanie z 1.
osoby a MMO (Massive
Multiplayer online) naprieč
štyrmi hernými modulmi.
Každý modul ponúka hráčovi
originálny zážitok z hrania.
Tri z nich: Hangar, Arena
commander, Star Marine
poskytujú príklady herných
funkcií, ktoré by sa objavili v
module Persistent Universe,
ale majú aj svoje vlastné
mechanizmy.
Hangar: Hráči tu môžu voľne
prezerať a modifikovať svoje
vesmírne lode a interagovať
s ich systémami.
Arena Commander: Priestor
pre hráčov, kde môžu lietať
so svojimi loďami. Poskytuje
tiež pokročilý “space combat”
a rôzne ďalšie herné módy
(‘capture the flag’ a preteky)
proti iným hráčom alebo AI
protivníkom
Star Marine: Poskytuje
bojový simulátor,
odohrávajúci sa na povrchu
planét. S dvoma hernými
módmi - “Last stand” (hra na
typ chyť a udrž 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 môžu hráči voľne lietať a
preskúmavať povrch až

štyroch planét, deviatich
mesiacov, jednej
mikroplanétky a jednej
plynnej planéty.

Začiatok hry v Persistent
Universe
Hráči si tu môžu vytvárať
svojich vlastných avatarov
(hernú postavu). Po vstupe
do režimu sa hráči objavia na
vesmírnej stanici alebo na
jednej z dostupných planét.
Hneď na začiatku majú hráči
slobodu si vybrať, čomu sa
budú venovať, či už ide o
obchodovanie, lov odmien,
ťažbu alebo prijímanie misií.
Zákonný systém sleduje ak-
tivity hráčov a penalizuje hrá-
čov za zapojenie sa do kri-
minálneho správania hodno-
tením, ktoré blokuje prístup
do určitých oblastí a môže
viesť k vystaveniu od- mien
za “vašu hlavu” alebo násil-
ným reakciám zo strany or-
gánov činných v trestnom ko-
naní. Aby si hráči znížili svo-
je trestné hodnotenie, mu-
sia hacknúť sieť vládnych
orgánov alebo zaplatiť poku-
ty, ktoré boli na nich vysta-
vené. Pohyb je možný ako
na povrchu planét, tak i v
bezgravitačnom priestore.
Jedným z najnavštevova-
nejších miest je mesto New
Babbage.
“New babbage” - zdroj: Star Citizen Wiki

Planéty a vesmírna
preprava
Hra ponúka na výber veľké
množstvo vesmírnych lodí,
ktoré si hráč môže prenajať,
alebo kúpiť (či už za reálne
peniaze alebo tie herné). Tie
potom môže pilotovať ako vo
voľne dostupnom vesmíre,
tak aj v atmosfére planét.
Prechod lietania vo vesmíre
do lietania v atmosfére je
plynulý a prebieha bez
akýchkoľvek načítaní.

“inside spaceship” - zdroj: Google

Planéty sú tu tvorené s
odlišnými biómami a
oblasťami záujmu. Každá
planéta má aj svoje vlastné
počasie a silu gravitácie. Na
každej planéte je pristávacia
zóna, kde môžu hráči
vystúpiť a preskúmať oblasť
pešo. Na väčšine planét sú
jaskynné systémy, kde hráči
môžu vykonávať prieskumné
misie alebo ťažiť vzácne
rudy.

Autor: Samuel Danko



Najočakávanej
šie hry nielen
roku 2022

V tomto obsiahlom

výbere nájdete rovno

jedenásť tých

najočakávanejších

hier na platformy PC,

PlayStation, Xbox a

Switch, ktoré by k

nám mali doraziť v

nasledujúcich

mesiacoch a rokoch.

Obrázok 1. Zdroj: Google

Ghostwire: Tokyo

Ghostwire: Tokyo je akčná

adventúra od štúdia Tango

Gameworks, ktoré sa preslá-

vilo tvorbou hororoviek The

Evil Within. V Ghostwire:

Tokyo sa budeme stretávať

nielen so záhadným zmiz-

nutím obyvateľov Tokia, ale

aj všadeprítomnými démon-

mi, ktorí na seba berú podo-

bu známych postáv japon-

ského folklóru a strašidel-

ných legiend.

Obrázok 2. Zdroj: Google

God of War: Ragnarok

God of War: Ragnarok bude

podobne ako jeho predchod-

ca akčná adventúra z pohľa-

du tretej osoby, v ktorej sa

vžijeme do úlohy ničiteľa

bohov Krata, ktorému bude

pomáhať jeho syn Atreus.

Podľa oficiálnych správ sa

môžeme tešiť na všetky

Kratove zbrane z prvého

severského dielu, ktoré obo-

hatia nové runy prinášajúce

neopozerané efekty a kombá

na likvidáciu nordického

panteónu a miestnych myto-

logických bytostí. O posil-

nenie svojich schopností sa

nemusí báť ani Atreus, ktorý

dostal nové ability.

Obrázok 3. Zdroj: Google

Redfall

Zatiaľ síce bez dátumu, ale

zrejme v lete príde nová hra

od Arkane, ktorá bude

tentoraz kooperačnou akciou

s upírmi. Je to strieľačka z

pohľadu prvej osoby, ktorá

sa odohráva v otvorenom

svete oblasti Massachusetts.

Obrázok 4. Zdroj: Google

Gotham Knights

Keď sa povie Gotham, väčšina

ľudí si automaticky predstaví

Batmana, ten ale bude v

Gotham Knights hrať skôr

druhé husle – hneď na začiatku

hry totiž zomrie a dozor nad

Gothamom tak podedia ďalší

členovia netopierej rodiny.

Obrázok 5. Zdroj: Google

Marvel´s Spider-man 2

Môžeme sa tešiť na pole-

tovanie medzi mrakodrapmi

na pavučinách v obrovskom

open-world New Yorku,

dynamický súbojový systém

s množstvom technických

vychytávok a pavúčích

schopností, napínavé boss

fighty s ikonickými komi-

ksovými záporákmi a mnoho

vedľajších aktivít mimo

príbehových misií.



Obrázok 6. Zdroj: Google

Horizon Forbidden West

Pripoj sa k Aloy, ktorá sa

vydáva do nádhernej, ale

zároveň nebezpečnej pustiny

Forbidden West, v ktorej sa

skrýva tajuplná hrozba. Vráť

sa do postapokalyptického

sveta ďalekej budúcnosti hry

Horizon a preskúmaj vzdia-

lený kraj, bojuj s väčšími a

úchvatnějšími strojmi a zoz-

nám sa s novými kmeňmi.

Obrázok 7. Zdroj: Google

Final Fantasy XVI

Trailer nám už naznačoval,

že uvidíme veľa sekania, ale

teraz autor hry potvrdil, že

ide o akčne orientovaný

titul. Pritom sa veľmi snažia,

aby podporili aj hráčov, ktorí

nie sú veľmi skúsení

v akčných hrách. Teda od

toho nečakajte hardcore hru,

respektíve hra bude mať aj

jednoduchý príbehový režim

pre tých, ktorí by väčšiu

výzvu nezvládli.

Obrázok 8.Zdroj: Google

Marvel´s Wolverine

O titule Marvel's Wolverine

od štúdia Insomniac Games

máme zatiaľ veľmi limi-

tujúce informácie, ale v

rámci platforiem si môžeme

byť celkom istí exkluzivitou

pre PS5. Dátum vydania

zatiaľ nebol stanovený, ale

vzhľadom na súčasný vývoj

druhého dobrodružstva pa-

vúčích mužov Petera

Parkera a Milesa Moralesa

nemôžeme očakávať titul s

drsňáckym mutantom skôr

niež v roku 2023.

Obrázok 9. Zdroj: Google

Legend of Zelda: Breath of
the Wild 2

Hoci o hrateľnosti zatiaľ
autori príliš nehovorili, s
veľkou pravdepodobnosťou
The Legend of Zelda: Breath
of the Wild 2 nadviaže na
gameplay prvého dielu,
ktorý sa niesol v štýle
voľnomyšlienkárskej hra-
teľnosti prepletenej so zá-
bavnými prvkami žánru
akčných RPG.

Obrázok 10. Zdroj: Google

Avatar: Frontiers of
Pandora

Avatar: Frontiers of Pandora
je akčná adventúra od štúdia
Massive Entertainment vy-
tvorená na motívy filmového
trháku Avatar. Titul nám
umožní preskúmať doposiaľ
nepoznané zákutia planéty
Pandora, ktorú môžeme poz-
nať z filmu, a v úlohe miest-
neho domorodca z kmeňa
Na'vi bojovať o jej záchranu
pred organizáciou RDA
snažiacou sa na planéte
vyťažiť čo najviac nerast-
ných surovín.

Obrázok 11. Zdroj: Google

Ark 2

ARK s poradovým číslom
dva má byť nástupcom
úspešného ARK: Survival
Evolved, ktoré sa svojimi
hernými prvkami a pros-
tredím stalo ikonou žánru
MMO survivalu. Tentokrát
sa v ňom stretneme s Vinom
Dieselom ako Santiagom. Je
pravdepodobné, že sa vývo-
jári zo štúdia Wildcard
pokúsia nadviazať na to, čo
v hre už fungovalo a iba
rozšíria možnosti hernej
náplne. Tešíme sa však, čím
dokážu prekvapiť, či už v
rámci príbehového pozadia,
alebo nových mechaník.

Autor: Ján Cerovský



Evolúcia hier 
na mobilných
zariadeniach
Môže táto nová 
platforma konkurovať
počítačom a herným 
konzolám?

Nie  je  to  tak  dávno  od
vydania prvého smartfónu s
prístupom  na  internet.
Iphone, telefón predstavený
v roku 2007, ktorý mal o pár
funkcií  naviac  oproti
bežnému  telefónu  -
revolučnú  dotykovú
obrazovku,  pokročilejší
prístup na internet a hlavne
možnosť  inštalovania
aplikácií.  Bol  to  obrovský
pokrok  hlavne  pre  mobilné
hry.

Bill Gates - predstavenie  Iphonu,  Tech
Guru

Prvé hry
Každý z nás si určite pamätá
staré  telefóny  so
zabudovanou klávesnicou či
už  číselnou,  alebo  plnou
QWERTY  klávesnicou  (ako
napríklad  Nokia  E6).  A  ak
ste  už  vy  neboli  jedným  z
tých,  kto  vlastnil  podobné
telefóny, určite ste ich videli
v  rukách  svojich  starých
rodičov. Tieto telefóny mali
však  tiež  zopár  hier,  ktoré
boli  s  každým  telefónom
pred-inštalované. Išlo o hry,
ktoré  nevyžadovali  žiadny
veľký  výkon  a  neboli
namáhavé  na  príjem
energie.  Medzi  tieto  hry
patria napríklad:
1. “Snake”

Snake ‘97, Google

2. Tetris

Tetris for Samsung, Youtube

3. Tower Bloxx

Tower Bloxx, Youtube

Začiatky hier pre iOS
V  roku  2008  firma  Apple
predstavila  aplikáciu  App
Store,  ktorá  umožňovala
ľuďom  sťahovať  rôzne
aplikácie  cez  internet,  čo
dramaticky  zmenilo
vnímanie  mobilných  hier.
Takmer  každý  so
smartfónom  začal  sťahovať
hry  do  svojich  zariadení.
Hry  App  Store  zmenili
každého na hráča. Začalo sa
štádium  1  mobilného
hrania.  Medzi
najpopulárnejšie hry patrili:
1. Plants vs. Zombies

Plants vs. zombies 2010, Pocket Gamer

2. Candy Crush

old Candy Crush, Wikipedia

3. Angry Birds

Angry Birds, Rovio



Začiatky Androidu a
pokročilejších hier
Teraz  došlo  k  okamžitému
preteku výrobcov mobilných
telefónov o uvedenie ich all-
touch smartfónov.  Nikto  sa
nemohol  ani  len  priblížiť  k
funkčnosti platformy iOS, až
kým  Google  v  roku  2008
neuviedol  svoj  operačný
systém  Android.  Počas
nasledujúcich  dvoch  rokov
bolo ľuďom k dispozícii viac
inteligentných  zariadení  za
lacnejšie ceny, čím sa zvýšil
dopyt po ďalších aplikáciách
a hrách.
Prišiel čas na hry s vysokým
rozlíšením,  ktoré  rýchlo
zaujali  široké  publikum.
Štúdio  Gameloft  v  roku
2013  vydáva  hru  “Asphalt
8”, ktorá priniesla zážitok z
hrania na mobile, o akom sa
ľuďom  doteraz  len  snívalo.
Realistická grafika podobná
tej  na  drahých  herných
konzolách  a  so  skvelým
audiom  posúvali  štandard
mobilných  hier  o  niekoľko
priečok  vyššie.  Postupne sa
aj  ďalší  herní  vývojári
snažili  vyzdvyhnúť  ich  hry
na ďalší level.  
1.  Asphalt 8: Airborne

Asphalt 8, Android police

2. Clash of Clans

clash of clans, original

3. Dead Trigger

Dead trigger, Google Play

Dnešné hry
Je  pravda,  že  aby  ste  si
zahrali dnešné pokročilé hry
už  budete  potrebovať  aj
telefón  s  dostačujúcim
výkonom.  Najnovšie
telefóny  už  majú  dostatok
výkonu a špičkové displeje s
vysokou  obnovovacou
frekvenciu,  ktorá  je  dobrá
pre  kompetetívne  hry.
Grafika  a  úroveň  detailu  v
dnešných  hrách  sa  rovná
hrám  pre  konzoly  ako
napríklad PS3 a  Xbox 360,
niektoré  ešte  lepšie  s
grafikou  na  úrovni  novších
PS4  a  Xbox  One.  Do  sféry
mobilných  hier  sa  zapájajú
už  aj  veľké  herné  štúdiá  a
optimalizujú  svoje
počítačové  hry  pre  menej
výkonné  prenosné
zariadenia.  Hry  ako Call  of
Duty, PUBG, Apex Legends,
Minecraft,   Fortnite,
Genshin  Impact,  Hello
Neighbour,  GTA:  San
Andreas  a  dokonca  aj
Valorant  vytvárajú  svoje
mobilné  verzie.  Vychádzajú
nové  alebo  aktualizované
staršie tituly,  ako napríklad
Asphalt  9,  Geometry  Dash,
Pokémon Go.

Autor: Natália Karáseková

Top 5 dnešných hier
(vytvorené len na porovnanie)
1. Call of Duty: mobile

Call of duty: mobile, Google

2. Minecraft: PE

Minecraft: Pocket Edition, Androidprog

3. Genshin Impact

Genshin Impact, Google Play

4.  Shadow Fight 3

Shadow Fight, thegamer.com

5. Real Racing 3

Real racing, thegamer.com



Manažér

slovenskej

reprezentácie:

„...ovplyvňova

l som verejnú

mienku...“

Zaujímate sa o ešporty?
Chceli by ste vedieť, ako
ľahko sa dá dostať k
ešportu? Ak áno, tak si
určite nenechajte ujsť
tento rozhovor s
ešportovým manažérom
Jakubom Čiernym.

Ahoj, Jakub, počul som,

že organizuješ ligy

a turnaje v ešporte a tiež
si manažérom

najlepšieho lokálneho

tímu v Clash Royale

a manažérom slovenskej

reprezentácie. Ako si sa

k tomu dostal?

V septembri 2019 som na

Facebooku našiel

pozvánku do tímu od

Mareka Harvana, oslovilo

ma to – hľadal som nové

koníčky. Hranie CR bola

jedna z mojich občasných

záľub.

Keď si vstupoval do tímu,

mal si ambície stať sa

manažérom?

Vôbec nie, moje ambície

boli čisto hráčskeho

charakteru. Mal som

záujem zlepšovať sa ako

hráč, moje ambície stať
sa manažérom vznikli až
neskôr.

Prečo si sa rozhodol, že

sa chceš stať
manažérom?

V zime 2020 sa mi stala

nepekná zdravotná

udalosť. Zostal som na

posteli a mal som na

hranie viac času. Chcel

som byt viac aktívny

v komunite, preto som sa

chcel stať manažérom.

Napadá ti, ktorá

vlastnosť z teba spravila

úspešného manažéra?

Najviac som si cenil moju

schopnosť učiť sa od

ostatných a moju

trpezlivosť. Medzičasom,

keď som si uvedomil, že

sa chcem stať
manažérom a kým som sa

ním stal manažérom, mal

som príležitosti učiť sa od

ostatných.

Robil si zo začiatku

nejaké chyby, z ktorých si

sa poučil a už ich

nerobíš?

Určite som vtedy menej

rozumel ľuďom, ako ľudia

premýšľajú a určite som

trávil menej času tým,

aby som sa zamýšľal nad

situáciami, ktoré som

riešil.

Naučilo ťa vedenie tímu

niečo užitočné do

života?

Byť manažérom ma

naučilo lepšie

komunikovať s ľuďmi

a dostať od nich presne

to, čo chcem.

Spravil si počas

manažovania niečo

nemorálne?

Asi najviac nemorálnou

vecou bolo to, že som

ovplyvňoval verejnú

mienku o ľuďoch, ktorých

nemám rád.

Organizoval si tiež aj ligy

a turnaje, čím tvoja

kariéra organizátora

začala?

S organizovaním som

začínal v období, keď
v Československu turnaje

skoro vôbec neboli. Začal

som tak, že som ponúkol

moje služby niekomu, kto

bol ochotný zabezpečiť
prizepool, ale nebol



schopný zorganizovať
turnaj.

Obrázok – Logo hry Clash Royale z

Googlu

Tvoje turnaje sú známe

vysokou kvalitou

a skvelou organizáciou,

myslíš, že ti v tom

pomohli tvoje

manažérske skúsenosti

z vedenia tímu?

Áno, vďaka tomu, že som

bol manažérom, tak som

mal viac priestoru

rozprávať sa s hráčmi

a preto som mal viac

príležitostí rozoznať
a napraviť moje chyby.

Ako sa ti podarilo stať sa

manažérom slovenskej

reprezentácie?

Stal som sa ním, keď
predchádzajúci manažér

skončil a hráči

reprezentácie si ma zvolili

ako ďalšieho manažéra.

Dosiahla reprezentácia

pod tvojím vedením

nejaký úspech?

Asi najväčším úspechom

bolo 17. miesto na

neoficiálnych

majstrovstvách sveta –

WRL a taktiež 17. miesto

vo World Royale League.

Mojou poslednou

otázkou na teba bude, či

práve organizuješ alebo

v budúcnosti ešte budeš
organizovať nejakú

ligu/turnaj?

Momentálne prvýkrát

pracujem na lige, ktorá už
nebude iba lokálna, ale

pribudnú aj zahraničné

tímy. V budúcnosti by

som rád zorganizoval ešte

pár turnajov.

Jakub Čierny

Narodil sa 17. februára

2003 v Bratislave, kde aj

vyrástol. Momentálne

študuje na Gymnáziu Jura

Hronca. Jeho hráčska

prezývka je Mr Black 03.

Rozhovor prebiehal

v pohodovej nálade.

Jakub zanechal veľmi

sympatický dojem a chcel

by som sa mu poďakovať

za to, že prijal pozvanie

na tento rozhovor.

Fotografia – Z archívu Jakuba

Čierneho

autor: Ivan Kulich



Motory ako 
ich poznáme 
a možno aj 
trošku inak 

 Motory sa nachádzajú všade
okolo nás. Niektorí ich ani
nevn ímame, sú súčasťou
každodenného života, či už to je
cesta niekam autom do práce
a l e b o š k o l y h r o m a d n o u
dopravou, kosačky, fúkač lístia,
motorky, lietadlá, lode a
generátory.
 Prvý autový motor bol
vyrobený Karlom Benzom v
roku 1885. Tento motor mal
jeden valec.
 Motor sa skladá z bloku, v
ktorom sa nachádzajú piesty
pripojené na hriadeli. Nad ním
sa nachádzajú sv iečky s
ventilmi, ktoré vedú aj do
výfukových trubíc. Niektoré
motory môžu mať aj turbo
alebo supercharger . Keď
nemajú, voláme to, že motor je
naturálne nasávaný (N/A). Pred
motorom sa nachádza filter, z
ktorého vedú trubky do motora.
Samozrejme, sem patrí aj nádrž
na pohonnú látku, čerpadlo,
ohrievač oleja, sýtič atď..

Motor V6 z Nissanu GTR(R35)
Zdroj:Mines-wave
 M o t o r f u n g u j e d o s ť
komplikovane. Najskôr sa
nasaje vzduch cez filter. Potom
p r e j d e d o t u r b a a l e b o
superchargera, ak ho motor má,
ak nie, ide rovno do valca, v
ktorom sa zmieša s pohonnou

látkou. Zápalom sviečky sa
tento vzduch s pohonnou látkou
vznieti a vybuchne. Tlak z
výbuchu posunie piest dole a
takto sa striedajú všetky valce a
pohybujú hriadeľom. Hriadeľ
sa točí a poháňa nápravu.
N a j s k ô r p ô j d e s i l a d o
prevodovky, kde sa sila motora
prenesie na nápravu.
 Prevodovka funguje na
princípe ozubených kolies.
Motor poháňa jedno ozubené
koleso, ktoré je pripojené k
druhému na p red lohove j
hriadeli, ktorá sa točí do druhej
strany. Na tejto hriadeli sa
nachádzajú aj iné ozubené
kolesá, ktoré sa točia rovnako
ib a s ú r o z d i e l n e v e ľ k é .
Ozubené kolesá na hriadeli sa
točia rôzne rýchlo ale nie sú
pripojené k hriadeli! Na to
slúžia rozbočovače a na nich sú
objímky, ktoré sa spájajú s
ozubenými kolesami a točia
nimi.

Stavba prevodovky
Zdroj: YouTube
  Turbo a supercharger sú
vlastne to isté. Oboje vháňajú
do motora vzduch. Iba turbo
vháňa vzduch do motora pri
v y s o k ý c h o t á č k a c h ,
supercharger vháňa vzduch
stále aj pri nízkych otáčkach.
Čím rýchlejšie ide motor tým
rých le j š ie vháňa vzduch
supercharger. Turbo je vlastne
m a l á v r t u ľ k a p o h á ň a n á
výfukovými plynmi, ktorá fúka
d o m o t o r a v z d u c h a
supercharger sú dve skrutky
poháňané remeňom, ktoré sa
točia, a tak vháňajú vzduch.

Turbo a supercharger
Zdroj: YouTube
 Dopravné prostriedky so
s pa ľ ov a c í m m o t o r om s ú
bežnejšie a dostupnejšie ako s
elektrickým. Je to aj preto, lebo
elektrické autá sú nový trend.
Mnohí si myslia, že elektrické
autá sú ekologickejšie, ale
výroba elektrického auta je
emisne náročnejšia ako výroba
spaľovacieho auta a jeho
používanie. 

Tesla Model X
Zdroj:Google
  Elektrické motory sa stávajú
č í m ď a l e j , t ý m v i a c
používanejšie a bežnejšie. Od
benzínových motorov majú
kratší dojazd a dlhšie sa
nabíjajú. Na druhú stranu
r ý c h l o a k c e l e r u j ú k v ô l i
o k a m ž i t é m u t o č i v é m u
momentu. Ich ťažisko je veľmi
nízko, lebo majú batériu a
motory v spodnej časti auta.
Motory sa nachádzajú pri
kolesách a zvyčajne sú dva
alebo viac.    Najpopulárnejšie
sú Tesly, ktoré začali túto
mániu elektromobilov. 
  Autá a dopravné prostriedky
robia iba malú emisnú stopu
oproti veľkým medzikon-
tinentálnym lodiam, ktoré
spaľujú ťažký naftový olej,
ktorý je niekoľkokrát horší pri
tvorbe emisií ako benzín.



 Každý motor je trochu iný,
n a j b e ž n e j š i e m o t o r y s ú
š t v o rv a l c o v é b e n z í n o vé .
Používajú sa v malých a
stredných autách. Majú dobré
spaľovanie a sú najlacnejšie na
výrobu a aj trvácne a zriedkavo
sa pokazia. Autá s predným
náhonom a motorom vpredu sú
najčastejšie aj preto, lebo váha
motora tlačí na prednú nápravu,
z čoho vyplýva dobrá trakcia.
Táto kombinácia je zlatým
v r c h o l o m o b y č a j n ý c h
dopravných aut.
  Toto však nemôžeme povedať
o viac zábavnej a menej
ekonomickej kombinácií motor
vpredu a náhon na zadné
kolesá. Táto kombinácia sa
p r e v a ž n e p o u ž í v a p r i
športovejších autách, môže byť
však nebezpečnejšia na vlhkých
povrchoch, kde dochádza k
strate trakcie a dochádza k
šmyku. Pre niektorých je práve
tento šmyk alebo takzvaný
„dr if t“ formou zábavy a
adrenalinu.
 Poznáme veľa podobných
kombinácií, ale najbezpečnejšia
je kombinácia motor vpredu a
náhon na všetky štyri kolesá.
Ak samozrejme nepreceňujete
s v o j e m o ž n o s t i . T á t o
kombinácia je používaná pri
SUV-čkach, pretekárskych
autách. Najviac sa touto
kombináciou preslávila značka
Audi a Subaru, ktorá začala
používať túto kombináciu na
pretekanie rallye a vyhrávali
každé preteky. 
  Poznáme veľa druhov motora.
Najzákladnejšie je rozostavenie
valcov: 
V- sú rozostavené do písmena
V s uhlom 90°, z jedného
miesta   idú dva piesty
I- sú rozostavené za sebou , 
VR- je kombinácia V motora a
I   motora, 

W- z jedného miesta na hriadeli
idú štyri piesty a vytvárajú
písmeno W,
Boxer- sú ako podobné ako V
ale majú uhol 180°, takže idú
oproti seba,
Protiľahlé- je presný opak
boxeru, piesty idú k sebe,
Wankel- j e na jod l i šne j š í ,
používa zaoblený trojuhoľník
U- sú dva piesty vedľa seba
spojené jednou východiskovou
hriadeľou,
H- je podobný ako U, ale má
dva piesty smerujúce na dol

Zdroj: YouTube
  Môj najobľúbenejší motor je
wankel. Má jedinečný zvuk a
motor sám je dosť vzácny.
Nachádza sa prevažne v
starších Mazdách. Tento druh
motora je veľmi neekonomický
a nespoľahlivý. Preto sa
nepoužíva v terajších autách.
Konfigurácie tohto motora
môžu byť dvoj rotorové, 3, 4, 6
alebo 12 rotorové.

Wankeloví 4-rotoroví motor
Zdroj: Google
  Najsilnejší motor je vyrobený
bang la des hs kou z načkou
Wärtsilä. Tento motor sa vyrába
do lodí a má silu 108,920 koní
rozdelenú medzi 14 valcov. Pre
porovnanie; také osobné auto
má niečo okolo 100 koní a
pretekárske auto niečo okolo
900 koní. Toto je zároveň aj

najväčší motor na svete.

Najväčší motor
Zdroj: Google
  Najmenší motor bol už dávno
vynájdený. Tento mikromotor
poháňa hodinky na malinkú
kvapku oleja do zapaľovačov
,vie ísť až dva roky. Vytvára
700 násobne väčšiu energiu ako
b a t e r k a , a j k e ď j e i b a
centimeter dlhý.
Elon Musk otvára dvere 
exodu talentov z Tesly
(Reuters)

Elon Musk po svojom 
ultimáte na návrat do 
kancelárie pozval exodus 
talentov z Tesly.
Elon Musk musí vylúčiť 
desatinu svojich zamestnancov. 
Niektorý sa už vydia na 
odchode.

(SEK)
Ruská invázia na Ukrainu 
má dopad na výrobcov aut
(Staff and wire reports)
Kríza na Ukrajine spôsobila 
poruchy v niektorých závodoch 
na montáž automobilov a 
prinútila spoločnosti pozastaviť 
dodávky do Ruska.

(SEK)
Prečo sú predplatné áut 
kľúčovým riešením pre 
budúcnosť automobilového
priemyslu
 (Hans Kristian Aas)
Výrobcovia automobilov a 
analytici odhadujú, že 20 až 30 
percent „predaných“ nových áut
v roku 2025 bude na 
predplatné.

                    (SEK)



Najočakávanejšie filmy roka 2022
Rok 2022 vyzerá  v
oblasti filmov veľmi
sľubne.Predzvesťou
kvalitného roka pre
kinematografiu boli filmy
Severan od Roberta
eggersa a Batman Matta
Reevsa,  ktoré sa dostali
do kín začiatkom roka.
Tento rok si na svoje
prídu fajnšmekri, ale aj
menej náročný diváci.
Crimes Of the future
(Zločiny
budúcnosti)
David Cronenberg
(Mucha,Crash) sa po 8
ročnej pauze vracia do
kín so snímkou zločiny
budúcnosti.

zdroj:imdb
David Cronenberg sa
vracia ku svojim
koreňom,
ktorými je body horror.
Príbeh filmu je zahalený
rúškom tajomstva, keďže
trailer z neho veľa
neukazuje. Ale môžeme
si byť istý, že film nebude
pre slabé žalúdky. Vo

filme si zahrali hviezdy
ako Viggo Mortensen,Léa
Seydoux a Kristen
Stewart.
Film mal premiéru na
filmovom festivale v
Cannes, kde súťažil o
hlavnú cenu Palme d’or.
Celosvetovo by mal byť
film vydaný začiatkom
Júna 2022.
Top Gun:Maverick
Kultový film Top Gun s
Tomom Cruisom v hlavnej
úlohe sa dočkal po 36
rokoch pokračovania s
podtitulom “Maverick”.
Úlohy kapitána Peta
‘Mavericka’ Mitchela sa
opäť ujal legendárny Tom
Cruise. Dej sa odohráva
30 rokov po udalostiach v
prvom filme a sleduje
Mavericka ako

zdroj:imdb
výcvikového pilota, ktorý
pripravuje mladých
pilotov na smrtonosnú
misiu. Film mal premiéru
na filmovom festivale v

Cannes. Slovenský diváci
si môžu film pozrieť od
26.mája.
Killers of the flower
moon
(Krvavé prachy)

Krvavé prachy je film
Martina Scorseseho. Dej
sa odohráva v Amerike v
roku 1920 a zachytáva
vyšetrovanie vrážd členov
indiánskeho kmeňa
Osage, ktorý zomreli za
záhadných okolností. Vo
filme si zahrali hviezdy
ako Leonardo DiCaprio a
Robert De Niro. Film by
mal spatriť svetlo sveta v
roku 2022. Presný dátum
uvedenia žiaľ nie je
známy.
Halloween Ends
(Halloween končí)
Ako už názov napovedá
jedná sa o finálny diel
kultovej série Halloween
z dielne Johna
Carpentera. Film
zachytáva príbeh vraha
Michaela Myersa ktorý v



predošlých dieloch utiekol
z psychiatrického ústavu
a ide si pre pomstu. Od

filmu nečakajte hlboký
príbeh, jedná sa skôr o
jednohubku, ktorú si užije
aj nenáročný divák.
Predpokladaný dátum
vydania je 14. október
2022.
The Unbearable
Weight of Massive
Talent
Film z dielne Toma
Gormicana,  v ktorom
Nicholas Cage stvárnil
sám seba. Herecký duet
ďalej dotvára Pedro
Pascal(Mandalorian).
Unbearable Weight of
Massive Talent je
komédia plná komických
a bizarných situácií, ktoré
rozosmejú aj
náročnejšieho diváka.

zdroj:imdb

Slovenský Film v
Cannes
Slovenský
krátkometrážny film
“Chlieb náš každodenný”
sa dostal do oficiálnej
súťažnej sekcie festivalu
v Cannes La Cinef.
“Chlieb náš každodenný”
napísala a aj zrežírovala
študentka VŠMU Alica
Bednáriková.Film
zobrazuje tri generácie
pod jednou strechou. Ich
pokojné nažívanie rozbúri
návšteva vnučky Zoje. V
tichej spoločnosti Boha a
alkoholu rodina z južného
Slovenska rozpletá svoju
tragicko-komickú
minulosť a (takmer)
zamlčané tajomstvá.
Branislav Adamove
Zomrel herec Ray
Liotta
Vo veku 67 rokov zomrel
herec Ray Liotta, ktorý sa
preslávil najmä rolou vo
filme Mafiáni režiséra
Martina Scorseseho.
Serveru Variety potvrdil
hercovo úmrtie jeho
publicista, podľa ktorého
Liotta zomrel v spánku pri
nakrúcaní filmu v
Dominikánskej republike.
Ďalšie podrobnosti zatiaľ
nie sú známe.
Branislav Adamove
Palme d’or putuje
do Švédska
Zlatú palmu pre najlepší
film na 75. ročníku
festivalu v Cannes získal

film Trojuholník smútku
švédskeho režiséra
Rubena Östlunda. Švéd
získal Zlatú palmu už
druhýkrát, tentoraz za
satirický film o triednych
vzťahoch a západnej
spoločnosti.
zdroj:dennikn.sk

Je morálne
akceptovateľné
bombardovať
civilné objekty?
Túto otázku si kladie film
Prírodopis ničenia
režiséra Sergeja Loznicu.
Jeho novinka je jednou z
veľkých tém v Cannes.
Branislav Adamove

Film Top Gun:
Maverick s hercom
Tomom Cruisom
prekonáva v kinách
rekordy
návštevnosti.
Za prvý víkend film
celosvetovo zarobil 248
miliónov dolárov
Branislav Adamove

Festival v Cannes
potvrdil, že dnes
realita poskytuje
silnejšie príbehy
než filmová fikcia.
Okrem vojny na Ukrajine
sa skloňovali témy
migrácie, zodpovednosti
aktivizmu aj problémov
moslimského sveta a v
ňom predovšetkým
ženskej otázky

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












Rozhovor
s nádejnou
maliarkou
z malebnej
dedinky
Marcelou
Cerovskou

1. Odkiaľ pochádzate
a ako to ovplyvňuje vašu
tvorbu?

Narodila som sa v Nitre, žila
som tam a študovala do
odchodu na VŠ do Banskej
Bystrice. Maľoval aj môj
otec, takže som bola
obklopená farbami, čo ma
určite ovplyvnilo.
Momentálne žijem v Kokave
nad Rimavicou, obklopená
prírodou, a to je moja veľká
inšpirácia.

Obraz 1. “Vážky 1“ zdroj: M. Cerovská

2.Kde naberáte inšpiráciu?

Inšpiráciu hľadám v prírode,
v snoch a víziách. Spájam
reálne s abstraktným.

Obraz 2. “Modrý motýľ“ zdroj: M.
Cerovská

3. Ako definujete úspech
ako umelec?

Úspech? Spokojnosť so
sebou, so svojou tvorbou,
keď moje diela robia radosť
iným.

4. Ako rozvíjate svoje
umelecké schopnosti?

Stále je čo vylepšovať,
človek sa stále učí. Mám
svoj štýl, ktorý sa snažím
stále vylepšovať, rozvíjať.

5. Ako sa časom zmenil váš
štýl?

Určite sa zmenil. A stále sa
mení. Ostávam stále pri
olejomaľbe, ale v škole mi
učarovala aj sochárčina, ale
tej som sa už nevenovala
ďalej.

6. Popíšte svoje ideálne
pracovné prostredie.

Ideálne prostredie?
Špeciálne požiadavky
nemám. Ale musí tam byť
pokoj a hudba.

Obraz 4. “Vážky 2“ zdroj: M. Cerovská

7. Aký je účel alebo cieľ
vašej práce?

Robiť radosť druhým.
Každý obraz vyžaruje určitú
energiu a vibráciu. Niektoré
boli maľované s nejakým
úmyslom.

8. Čo vaša tvorba pre vás
znamená?

Určitý druh sebavyjadrenia.

Obraz 5. “Vodnár“ zdroj: M. Cerovská

9. Ako určujete čo si
účtovať za svoje tvorby?

Dlho som s tým mala
problém, ako a koľko si
účtovať. Ale nakoniec som
sa to musela naučiť.
Nepodceňovať sa a stanoviť
si určité hranice.

10. Čo sa Vám páči na
vašej práci?

Sloboda prejavu, spôsob,
ako sa vyjadriť, vôňa farieb,
spokojní majitelia obrazov a
pozitívna spätná väzba.

Obraz 6. “Býk a Panna“ zdroj: M.
Cerovská

Autor: Ján Cerovský



Obrázok 1 – Pavel v mladých

rokoch na súťaži. Zdroj: Facebook

Dance
Attack
Lučenec
Pavel Imre

Je bývalý úspešný

tanečník tanečného

športu. Momentálne

pracuje ako lektor tanca

a rozhodca. Vlastní známu

školu pre tanečníkov

Dance Attack v Lučenci.

Pali má 40 rokov a je to

môj krstný otec a viacej

nám prezradí o sebe

v rozhovore.

Kto ťa priviedol

k tancu?

K tancu ma priviedol

zaujímavý kontakt

a spojenie muža a ženy.

Keďže som v minulosti

hrával veľa futbal, bola to

obrovská zmena, zrazu

zdieľať športový výkon so

ženským pohlavím.

Kto bol tvojím

tanečným

idolom?

Tanečným idolom bolo

množstvo majstrov sveta

v tom období a hlavne

moji tréneri s ktorými

som spolupracoval po

celej európe.

Čo bolo na tanci

pre teba

najťažšie?

Najťažšie pre mňa? Asi

neúspech. V prípade, že

niečo nevyšlo ako som

chcel, bolo ťažké to

predýchať. Ale koniec

koncov ma aj ten

neúspech nakopol

a posunul ďalej.

Aké veci sa ti na

tanci najviac

páčili a čo si ním

získal?

Veľmi sa mi páčilo

spájanie pohybu

s hudbou a spoznal som,

že pohyb na hudbu je

oveľa ťažším umením ako

sa zdá.

Koľko  krajín si

navštívil vďaka

tancu a akých

ľudí si spoznal

počas súťaží?

V podstate som vďaka

tancu videl celú Európu,

ale navštívil som aj Čínu

a Taiwan, a momentálne

ako medzinárodný

rozhodca s najvyššou

rozhodcovskou licenciou

pravidelne lietam po

svete. Naposledy to bolo

pred dvoma týždňami vo

Fínsku.

Obrázok 2- Pali vždy s jasným

úsmevom a dobrou náladou. Zdroj:

Internet

Ako často si

trénoval

a udržiaval si



kondíciu

a postavu?

Tréningy sme mali

v podstate každý deň.

Dva krát do týždňa aj

dvojfázové. Samozrejme

súčasťou tanečnej

prípravy sú aj kondičné

a koordinačné tréningy.

Je niečo čo si

musel obetovať
kvôli tancu?

Obetoval som domov.

Niekoľko rokov som žil

mimo Lučenca, práve

kvôli tancu.

Obrázok 3- Pavel na súťaži. Zdroj:

Facebook

Čomu sa

venuješ
v súčasnosti?

V súčasnosti som tréner

a rozhodca tanečného

športu, čo je aj mojím

živobytím. Zároveň som

bol minulý rok zvolený za

športového riaditeľa
Slovenského zväzu

tanečných športov.

Posledné roky som

pôsobil ako

reprezentačný tréner

Slovenskej republiky

v tanečnom športe.

Kvôli čomu si

musel ukončiť
tanečnú

kariéru?

Tanečnú kariéru som

ukončil, ako dvadsaťosem

ročný, a to najmä kvôli

tomu, že som otvoril

tanečnú školu v Lučenci

a prioritou v živote sa mi

stala výchova nových

reprezentantov

Slovenskej republiky.

Aké najväčšie

úspechy si

dosiahol vo

svojej kariére?

Som niekoľkonásobný

vicemajster Slovenskej

republiky v kategórií U19

a v kategórií Dospelých

v latinskoamerických

tancov amatérov, Majster

Slovenskej republiky

profesionálov 2009

v latinskoamerických

tancoch. Štvrťfinalista

Majstrovstiev Európy

profesionálov 2009. Víťaz

a finalista

medzinárodných súťaží

napríklad v Izraeli

a v Taiwane.

Čo by si odkázal

mladým

začínajúcim

tanečníkom ?

Nielen tanečníkom, ale

všetkým športovcom, že

sa venujte tomu čomu sa

venujete úplne naplno,

veľa obetujte a tvrdo na

sebe pracujte, počúvajte

svojich trénerov a verte

im na 100%. Celá tá drina

sa Vám v budúcnosti

určite vyplatí.

Obrázok 4- Logo. Zdroj: Facebook

Autor : Peter Imre



Športový svet
Biely balet opäť
kráľom Európy!
Futbalová sezóna

2021/2022 sa blíži ku

koncu a víťazi najväčších

európskych líg sú známi.

Najväčšiu európsku trofej

– Ligu Majstrov si po

rekordný 14-krát odniesol

kráľovský veľkoklub zo

Španielska – Real Madrid.

Najprv si v skupinovej

fáze poradili s Interom

Milán (Taliansko),

Shakhtarom Doneck

(Ukrajina) a Sheriffom

Tiraspoľ (Moldavsko) –

postúpili z prvého miesta

s pohodlným náskokom 5

bodov na druhý Inter.

V playoff sa s hráčmi

Realu los nebabral a hneď

v prvom kole si museli

poradiť s Parížom

Saint-Germain

(Francúzsko) s hviezdnym

triom – Messi, Neymar,

Mbappe v útoku. Realu sa

podarilo vstať z mŕtvych,

keď stav 0:2 otočil

hattrickom francúzsky

útočník Karim Benzema.

Fotografia 1 - Karim Benzema
v drese Realu Madrid. Zdroj:
Facebook

Vo štvrťfinále natrafili

Los Blancos na londýnsku

Chelsea (Anglicko), nad

ktorou zvíťazili celkovo

5:4 po ďalšom hattricku

Benzemu. V semifinále

ich čakali majstri

Anglicka z Manchesteru

City. Real prehrával 3:5

do 89. minúty, avšak

hrdina zápasu Rodrygo

skóroval 2 góly

v nadstavenom čase

a Benzema z penalty

v predĺžení rozhodol. Vo

finále to bola repríza

zápasu o ušatú trofej

z roku 2018 – Real verzus

Liverpool (Anglicko).

Mužom zápasu bol

madridský brankár

Thibaut Courtois, ktorý

zneškodnil všetkých 9

striel anglického klubu.

Gólovým hrdinom finále

sa stal Vinícius Junior,

ktorý v 59. minúte

pochoval šance

protivníkov.

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

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

Bez debaty to bol jeden

z najlepších výkonov

v playoff Ligy majstrov

v histórii – poraziť



majstra Francúzska,

majstra Anglicka a

obhajcu ligy majstrov nie

je vôbec jednoduché.

Vďaka tejto výhre budú

budúcu sezónu

reprezentovať Európu na

Majstrovstvách sveta

klubov, kde sa o trofej

pobijú s víťazmi

ostatných kontinentálnych

súťaží.

Fotografia 4 – Hráči Realu
Madrid s trofejou Ligy majstrov.
Zdroj: theathletic.com

V Európskej lige sa

najviac darilo nemeckému

Eintrachtu Frankfurt,

ktorý na svojej ceste za

titulom porazil aj veľkého

favorita z Barcelony

a napokon si vo finále

poradil s Glasgow

Rangers (Škótsko)

v pomere 2:1. Hráči

nemeckého klubu vyzvú

na začiatku sezóny

2022/2023 Real Madrid

o Európsky superpohár.

Zmena dlhoročného

formátu

Nyon (TASR) -

UEFA po zasadnutí

v Nyone 10.5.2022

oznámila, že dlhoročný

formát ligy majstrov sa

bude meniť. Od sezóny

2024/2025 si v nej zahrá

namiesto 32 tímov až 36

a zmení sa aj sytém

skupinovej fázy. Túto

informáciu potvrdil aj

prezident UEFA –

Aleksander Čeferin.

(IK)

„The Special One“

opäť víťazne

Tirana (TASR) -

José Mourinho sa spolu

s AS Rím(Taliansko) stali

historicky prvými víťazmi

Európskej konferenčnej

ligy. 25.5. dokázali vo

finále v Tirane poraziť

Feyenoord (Holandsko)

1:0 a Mourinho sa stal

prvým manažérom, ktorý

dokázal vyhrať Ligu

majstrov, Európsku ligu aj

Konferenčnú ligu.

(IK)

Vládcovia Európy

začali posilňovať na

novú sezónu

Londýn/Madrid (TASR) –

Vedenie Realu Madrid 2.

júna 2022 oznámilo

príchod jedného

z najlepších obrancov

Európy – Toniho

Ruedigera. Nemecký

obranca sa nedohodol na

predĺžení kontraktu

s londýnskou Chelsea

a prestupuje do Madridu

ako voľný hráč.

(IK)

Obrázok 1 – Logo Ligy majstrov.
Zdroj: seeklogo.com

Ivan Kulich



Cristiano
Ronaldo
Cristiano Ronaldo

má veľmi zlú

formu, blíži sa

jeho koniec?

Pre veľkú väčšinu

futbalistov nie je žiadny

problém, ak neskórujú v

piatich zápasoch za

sebou. Cristiano Ronaldo

k tejto väčšine ale

rozhodne nepatrí. Rodák z

Madeiry sa v drese

„červených diablov”

naposledy gólovo presadil

ešte 30. decembra

minulého roka. A to je pre

United skutočne veľký

problém...

VÝBORNÝ
ZAČIATOK, ZLÁ
SÚČASTNOSŤ
Začalo sa to na jednotku.
Cristiano Ronaldo zažil
svoj druhý debut v drese
Manchestru United
začiatkom septembra
2021 v zápase s
Newcastlom, ktorý sa hral
navyše priamo na Old
Trafforde. Domáci totiž
napokon vyhrali nad
Newcastlom 4:1, pričom
Cristiano Ronaldo strelil
pri svojom veľkom

návrate hneď dva góly,
vďaka čomu opäť potvrdil
svoju výnimočnosť.

Obrázok 1- Cristiano v drese

červených diablov. (Manchester

United) Zdroj: Facebook

Ak sa ale teraz

prenesieme späť do

súčasnosti, tak zistíme, že

Cristiano Ronaldo už góly

nestrieľa a navyše sa

nedarí ani jeho tímu.

Prvotná eufória a radosť
postupne vypršala a na

rad prišla veľká kríza.

S JUVENTUSOM
TO NEDOKÁZAL
Keď Cristiano Ronaldo v
roku 2018 po dlhých
deviatich sezónach opustil
Real Madrid, podpísal s
Juventusom štvorročný
kontrakt platný do konca
ročníka 2021/22. Jeho
cieľ bol jasný - ovládnuť s
talianskym klubom Ligu
majstrov.
 Cristiano Ronaldo je nie
nadarmo považovaný za
kráľa milionárskej súťaže
- vyhral ju ako jediný muž
v histórii celkovo päťkrát

a je aj jej najlepším
strelcom. S Juventusom
sa však Portugalčan v Lige
majstrov ani raz nedostal
ďalej ako do štvrťfinále a
„stará dáma” navyše v
minulej sezóne skončila v
talianskej lige až na
štvrtom mieste, čo sa
považovalo za obrovské
sklamanie.

Obrázok 2- Ronaldovi sa nedarí tak

ako by chcel. Zdroj: Instagram

PRVÝKRÁT OD
ROKU 2010
„Červení diabli” obsadili v
minulej sezóne v rámci
Premier League skvelé
druhé miesto, no s
príchodom Cristiana
Ronalda, Jadona Sancha
či Raphaëla Varana si
trúfali na ešte
viac. Aktuálny pohľad na
tabuľku anglickej
najvyššej súťaže však
fanúšikov United
rozhodne nepoteší. Tímu
Ralfa Rangnicka
momentálne patrí až
šiesta priečka s
priepastnou 21-bodovou
stratou na mestského
rivala Manchester City.



 Mužstvo okolo Cristiana
Ronalda už navyše
vypadlo aj z FA Cupu,
keď minulý týždeň
šokujúco podľahlo po
penaltách
druholigovému
Middlesbrough.
Odchovanec Sportingu
Lisabon sa nepresadil ani
v utorok v ligovom zápase
s Burnley, do ktorého
naskakoval v 69. minúte z

lavičky. Pre Cristiana
Ronalda to bol už celkovo
piaty klubový zápas v rade
bez streleného gólu.
Manchester potrebuje,

aby Cristiano Ronaldo

strieľal góly a Portugalčan

musí byť presvedčený o

tom, že okolo seba má

prvotriedny tím, ktorý

môže bojovať o tie

najvyššie priečky.

Obrázok 4- Ronaldov typický

postoj pred priamým kopom.

Zdroj: Google

Rozhodne to však nie je

nemožné a kto iný by to

mal dokázať, ak nie

historicky najúspešnejší

muž Ligy majstrov?

Najprv ale dnes už
37-ročný rodák z Madeiry

potrebuje znovu objaviť
svoju stratenú streleckú

formu z posledných

sezón.

Giorgio Chiellini je

blízko k prestupu do

Los Angeles FC.

3.6.2022 19:50

Zdroj:SITA

Sky Sport Italia v piatok
informovala, že účastník
MLS sa s talianskym
obrancom dohodol v
Londýne na spolupráci a
zostáva už len podpísať
zmluvu. Chiellini hral
predtým 17 rokov za
Juventus Turín.

Zdroj : (TASR)

Argentína sa dohodla

na spolupráci so

Spojenými arabskými

emirátmi.

2.6.2022 15:15 

Zdroj: reuters

Argentínska futbalová

reprezentácia sa bude na

tohtoročné majstrovstvá

sveta pripravovať v Abú

Zabí v Spojených

arabských emirátoch. 

Rozhodnutie je súčasťou

kooperácie, na ktorej sa

dohodli Argentínska

futbalová asociácia (AFA)

a Športová rada Abú Zabí

(ADSC).

Zdroj: TASR

Lionel Messi ľutuje,

že nepočúval

lekárov: Nemohol

som ani chodiť

1.6.2022 17:35 

Zdroj: reuters

Argentínsky futbalista

Lionel Messi tvrdí, že po

nákaze koronavírusom

pociťoval dlhodobé

následky. Hviezdny

útočník Paríža St.

Germain sa infikoval

začiatkom januára.

Autor : Peter Imre



 „Prestaň sa tešiť iba

na výsledok a začni

milovať cestu, ktorá

k nemu vedie.“

Poďme sa spoločne pozrieť na

cestu Slávky Paulovičovej, ktorá

je vždy pozitívne naladená a

vyniká z davu svojou

výnimočnosťou, odhodlanosťou

a vidinou plniť si všetky životné

ciele a sny.

Zdroj: Instagram:  slavka_paulovicova

Aký bol tvoj najväčší

detský sen? Ako sa odráža

v dospelosti?

Od malička bolo mojim

snom liečiť zvieratá a

každému som hovorila, že

sa stanem veterinárkou.

Veľmi veľakrát som počula,

že si to ešte určite

rozmyslím. A teraz, po

rokoch aj tak študujem na

veterine.

Zdroj: instagram : slavka_paulovicova

Ktorá kritika ťa v živote

výrazne posunula vpred?

Ja som mala vo svojom okolí

dosť veľkú podporu, čiže od

blízkych som nepočúvala

kritiku. Skôr rady. Na kritiku

od niekoho, kto mi blízky

nebol si ani nespomínam,

pretože tú som si nikdy k

srdcu nebrala.

Keď si chceš urobiť radosť
aké tri veci urobíš ako

prvé?

No prvá vec - spravím si

kávu. Hneď ďalšie čo ma

poteší je, keď si správim

niečo fajné pod zub. A tretia

je asi že by som s tou kávou

a jedlom vyšla na terasu a

sedela tam so psíkmi.

Z ktorej maličkosti si sa

naposledy radovala?

No naposledy ma napríklad

veľmi milo prekvapil

Matúško (kamarát

z internátu) , keď sme s

Luckou (spolubývajúca)

upratovali izbu, on sa akurát

vrátil z mesta a objavil sa

nám vo dverách s krabicou

donutov. Len tak, aby nám

zlepšil deň.

Od kedy cvičíš a prečo si

cvičiť začala?

Cvičiť som začala asi keď
som mala 15 rokov. Od

malička som mala stále

pohyb, mala som rada šport

a venovala som sa tancu.

Približne ako 11-ročná som

musela s tancom prestať a

keďže som bola zvyknutá na

nejaké voľnočasové aktivity,

tak som začala chodiť do

hudobnej školy hrať na

bicie. No lenže to bol

koníček pri ktorom som

nemala toľko pohybu a

keďže sa mi v tom období

začínala puberta, tak som,

samozrejme, začala

priberať. Takže som párkrát

šla cvičiť a celkom ma to

začalo baviť a našla som si

aj trénera. Vtedy som ešte

cvičila, aby som mohla jesť
tak ako dovtedy, ale po

veľmi krátkom čase som

zistila, že takto to nefunguje

a že cvičenie a zdravá strava

idú ruka v ruke.

Zdroj: facebook- Slávka Paulovičová

Čo ťa na cvičení baví

najviac?

Keď som vo fitku, tak

nevnímam všetky problémy

čo mám, prípadne na to čo

musím ešte urobiť.
Jednoducho sa sústredím

naozaj len na to cvičenie a

aj keď je to paradoxné, tak

si tam oddýchnem.

zdroj: instagram- slavka_paulovicova



Aké úspechy sa ti už
v tomto smere podarili

dosiahnúť?

Súťažne som sa tomu

chcela začať venovať už 2

roky dozadu, ale kvôli

pandemii sa zrušili všetky

súťaže. Takže na pódium

som sa dostala až tento rok

a najväšší úspech bolo 4.

miesto na Majstrovstvách

Slovenska žien.

zdroj: facebook: Slovenská asociácia

fitnes, kulturistiky a silového trojboja

Kto ťa podporuje najviac?

Najväčšiu podporu mám

určite u rodiny. Vždy ma

podporovali vo všetkom čo

robím, či už je to škola,

fitness alebo čokoľvek iné.

Tento rok počas súťaží mi

boli veľkou podporou aj

spolužiaci a kamaráti na

internáte. Určite som to

mala ľahšie, keď ľudia

naokolo chápali moje nálady

a snažili sa mi aj pomôcť.

zdroj : osobná fotografia z galérie

Na akej súťaži ťa máme

šancu znovu vidieť?

Teraz mám v pláne ísť
súťažiť na jeseň, ale už v

inej kategórii. Do kategórie

bikini fitness som musela

veľa zhadzovať z nôh a

keďže je to moja

dominantná partia, rozhodli

sme sa s trénerom pre inú

kategóriu, ktorá je pre mňa

vhodnejšia. V kalendári ešte

síce nie sú upresnené

termíny, ale jesenná sezóna

začína v októbri. Určite sa

zúčastním na

celoslovenských pohárových

súťažiach a uvidíme či sa

posuniem aj niekam ďalej.

zdroj: instagram-slavka_paulovicova

Aké máš ciele do budúcna?

No keďže prestupujem do

kategórie wellness fitness,

budem musieť zapracovať
na osvalení nôh a veľmi by

som sa chcela nominovať na

európske alebo svetové

súťaže. Stáť na pódiu medzi

svetovými špičkami by bol

pre mňa naozaj sen.

Zdroj: osobná fotografia z galérie

Veľmi krásne ďakujem za

rozhovor, ktorý mal pre

mňa osobne veľkú hodnotu

a som rada že som oslovila

práve teba.

(Lenka Paulovičová)



Tínedžer a
jeho životný
štýl

Nahliadnite so mnou
do života môjho
kamaráta, tínedžera
a zanieteného fitness
športovca Samuela
Melichera.

Zdroj: Archív Samuela Melichera

1. Ako by si sa opísal
tromi slovami?

Som lojálny a pravdivý
človek. Rád srandujem.

2. Viem o tebe, že si sa
venoval boxu. Čo ťa
pritiahlo k tomuto
športu?

Už od malička ma
inšpirovali bojové športy
a chcel som sa naučiť box
lebo to je pekný a podľa
mňa aj najťažší šport.

3. Od koľkých rokov si
sa venoval boxu?

Zdroj: Archív Samuela Melichera

Boxu som sa venoval od
13tich do 15tich rokov.
Potom som prešiel
na fitness, ktorý je
v mojom živote už skoro
2 roky.

4. Prečo si z boxu prešiel
na fitness?

Prestávalo ma to baviť.
Mentálne ma to
vyčerpávalo, keďže som
párkrát prehral. Keď som
sa dostal blízko
k reprezentácii, tak tam
potrebovali aby som mal
54 kíl a to sa nedalo.
Vždy som chcel mať
svaly a cítiť sa dobre.
Tým pádom som nespĺňal
váhový limit.

5. Ako často a ako dlho
trénuješ?

Cvičím celý týždeň okrem
víkendov avšak niekedy
aj soboty. Jeden tréning
mi trvá približne dve
hodiny.

6. Ako vyzerá taký
komplexný tréning?

Komplexný tréning sa
skladá z dvoch partií,
napr. prsia a biceps: 5
cvikov na prsia a 2 alebo

3 na biceps. Cviky, série
a opakovania si mením
podľa toho, či chcem
rysovať alebo naberať.

7. Zúčastňuješ sa alebo
si sa zúčastnil súťaží?
Ak áno, vyhral si niečo?

Ak sa bavíme o fitness,
tak nie a zatiaľ ani
neplánujem lebo nie som
až tak skúsený. Kebyže
idem do toho, tak by som
chcel obsadiť 1. miesto.
Čo sa týka boxu, mal
som asi cez 5 vyhratých aj
oficiálnych aj
neoficiálnych zápasov.
Jeden z prvých bol na MS
2016, kde som sa stal
vicemajstrom Slovenska.

8. Srdečne gratulujem.
Aké sú tvoje fitness ciele
do budúcnosti?

Zatiaľ som podľa mňa
v najlepšej forme, mám
silu, málo tuku , mám
dosť svalovej hmoty
a cítim sa super. Takže nič
nemusím meniť, no cez
zimu by som chcel ešte
pribrať na 80-85 kíl.

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

Je ich veľa. V kulturistike
určite Arnold
Schwarzenegger alebo
Chris Bumstead, pod
prezývkou CBUM.
A v boxe to bol Ryan
Garcia George kambosos
a Mike Tyson.



10. Čo sa fitess týka, si
skorej bodybuilder
alebo powerbuilder?

Myslím si, že som vo fáze
powerbuildera, keďže sem
tam na začiatku dávam
silové cviky. Poslednou
dobou mi idú pekne váhy
hore na benchpresse,
squate a deadlifte.

11. Ako sa stravuješ?

To závisí od toho, čo
chcete v tomto športe
dosiahnuť. Treba byť
disciplinovaný a vytrvalý,
pretože vidím veľa
chlapcov, ktorí začnú
cvičiť a po mesiaci
prestanú, lebo nevyzerajú
ako by chceli
a prirovnávajú sa k fitness
influencerom z Ameriky.
Stravu som zo začiatku,
v prvom roku cvičenia,
neriešil. Jedol som hlavne
veľa bielkovín, cukrov
a nezdravých vecí. Neskôr
som si uvedomil, že som
sa dostal za rok dosť
ďaleko a vedel som, že so
správnou stravou to
dotiahnem ešte ďalej.
Začal som si robiť
jedálniček podľa seba.

12. Podľa akých kritérií
si zvykneš nastaviť svoj
jedálniček?

To závisí od toho, čo
chceme dosiahnuť. Ide
buď o takzvaný kalorický
deficit, čiže jeme toľko
kalórii koľko spálime
a chudneme tuk, alebo
ide o kalorický surplus, čo

znamená, že jeme viac
ako spálime a priberáme
primárne svaly a kus aj
tuk. Podľa plánov si
potom meníme kalórie
a stravu.

13. Môžeš nám opísať
jeden deň tvojho
stravovania?

Práve teraz sa snažím
rysovať a som
v kalorickom deficite
-300 kcal takže z 2700 na
2400kcal denne. Ráno si
dávam väčšinou jedlo,
ktoré má veľa sacharidov
napríklad vločky
100/150g, vodu a protein.
Všetko rozmixujem
v nutribulete a vypijem.
V škole mám napríklad
jogurtový drink, banán
a ryžové chlebíčky.
Potom si dám polhodinu
pred tréningom
predtréningovku, čo mi
pridá energiu a budem sa
cítiť lepšie počas
cvičenia. Keď prídem
domov dám si nejaký
shake, ktorý má
dostatočné množstvo
bielkovín, alebo ryžu
s mäsom a potom zase
ďalší shake, lebo sa to
ľahko vypije a mám v tom
všetko.

14. Kupuješ si aj fitness
produkty? Aké a prečo?

Áno, kupujem si proteín
presnejšie srvátkový,
väčšinou 2kg. V jednej
odmerke je aspoň 20+g

bielkovín. Potom si
kupujem aj rôzne
predtréningovky.
Najznámejšie sú Thor,
Napalm, N1, Psychotic
a (americké) Crack,
Herolean, Poison.

Predtréningovky si
kupujem preto, lebo viem
kvalitnejšie odcvičiť
alebo keď som veľmi
unavený. Všetci si myslia,
že je to škodlivé zdraviu
ale nie je to škodlivé, kým
to veľmi nepreháňaš.

15. Akým športom sa
ešte venuješ?

Od siedmych rokov som
sa venoval futbalu, no
skončil som a začal som
s boxom. Teraz sa
venujem iba fitku a sem
tam si idem zahrať futbal
za dorastencov vo Vidinej
alebo s kamošmi na
umelom ihrisku.

Samuel Melicher

Zdroj: Archív Samuela Melichera

- 17 ročný chalan

- študent na Priemyselnej
stavebnej školy Oskara
Winklera v Lučenci

- záľuby: box, futbal
a fitness

Autor: Matej Štefanec



AKO DOSIAHNUŤ

PSYCHICKÚ ROVNOVÁHU?
POMÔCŤ MÔŽE AJ

SPRÁVNA STRAVA!

„Jesť je nevyhnutnosť,
ale jesť rozumne je

umenie.“

Máte pocit, že vám
dochádzajú psychické sily
a máte ťažkosti sústrediť
sa? Ste neustále v zhone a
často sa vám stáva, že si
len uchmatnete niečo malé
pod zub? Aby ste zvládali
toto vysoké tempo,
spoliehate sa na kávu?
Nuž, bez správneho jedla,
ktoré je palivom pre váš
mozog, nemôžete čakať, že
bude vaša psychika
prekvitať. Najskôr si teda
skúsme zadefinovať, čo je
to tá psychická energia. V
skutočnosti má niekoľko
prejavov – vrátane celkovej
nálady, motivácie a
pozornosti. Keď váš
duševný motor nefunguje
tak, ako by mal, je
pravdepodobné, že s tým
má niečo spoločné aj vaša
strava.

Zdroj: (google)

VIETE, KTORÉ SÚ ZÁPALOVÉ

POTRAVINY?

Najväčším zlom nielen
fyzického, ale aj
psychického zdravia sú
takzvané zápalové
potraviny.

Je to typická západná
strava, ktorá zahŕňa
sladké nápoje,
rafinované obilniny,
vyprážané jedlá,

spracované mäso,
potraviny s vysokým
obsahom živočíšneho
tuku a sladkosti.

zdroj: (google)

Riziko depresie
a úzkostných stavov
znižujú potraviny, ktoré
zároveň pôsobia
protizápalovo. V prvom
rade sú to zdraviu
prospešné tuky, vrátane

omega-3 z tučných rýb a
mononenasýtené tuky z
avokáda a extra
panenského olivového
oleja. Veľmi dobrou
podporou psychického
stavu z jedla, špeciálne pre
ženy, sú ryby. Štúdia
ukázala, že ženy, ktoré jedli
ryby dva a viackrát
týždenne, mali o 25%
nižšie riziko depresie v
porovnaní s tými, ktoré
jedli ryby menej ako

dvakrát týždenne.

Keďže mozog potrebuje
stály zdroj glukózy, je
dôležité jesť pravidelne
počas celého dňa. Siahnite
radšej po malých porciách
každé 3-4 hodiny.

Prečo raňajky?

Počúvame to stále dookola
– raňajky sú dôležité. Počas
spánku je mozog dosť
zaneprázdnený a tak cez
noc spáli veľa paliva a ráno
je jeho „nádrž“ prázdna.
Začať deň vyváženými
raňajkami, ktoré zahŕňajú
zdravé sacharidy a dávku
bielkovín je pre mozgovú
aktivitu veľmi prospešné.

Bdelosť a pocit pokoja

Aj keď mozog nespaľuje
bielkoviny priamo, na
tvorbu dôležitých
mozgových látok využíva
aminokyseliny, ktoré
pochádzajú práve z
proteínov. Napríklad
tyrozín je aminokyselina
(obsiahnutá v hydinovom
mäse, rybách, mliečnych
výrobkoch, orechoch a
fazuli), ktorú telo
potrebuje na tvorbu
dopamínu – látky, ktorá
podporuje bdelosť a
činnosť mozgu. Ďalšia
aminokyselina, nazývaná
tryptofán (nachádzajúca sa
aj v morských rybách, v
hydine, mliečnych
výrobkoch a sójových
bôboch), je potrebná na
produkciu tzv. serotonínu
– látky, ktorá vedie k
pocitu pokoja a
spokojnosti.

zdroj: (google)

Tekutiny nadovšetko

Dehydratácia má vplyv na
náladu aj úroveň energie.



Mierna dehydratácia
znižuje ostražitosť a
schopnosť sústrediť sa. Či
už hasíte smäd vodou,
čajom či slabšou kávou,
nezabúdajte na pravidelný
príjem tekutín. Nápoje s
obsahom kofeínu môžu
mať priaznivý vplyv na
koncentráciu, buďte však
opatrní. Spoliehať sa iba
na kofeín a vynechávať
jedlo nie je dobrá cesta.
Každé telo reaguje na
kofeín inak. Ak máte po
konzumácií kofeínu
problémy so spánkom,
radšej uberte.

Zdroj: (google)

Ďalšou živinou na podporu
dobrej nálady
a pozitívneho myslenia je
folát – nájdete ho v listovej
zelenine, surovej repe, v
citrusových plodoch, v
špargli a v brokolici.
Nemenej dôležitou živinou
je zinok. Obsahujú ho
ustrice, strukoviny,
tekvicové semená a kešu
orechy.

Vitamín D máme z pobytu
na slnku – stačí dvadsať
minút denne, ale získame
ho aj z rýb, vajec a húb.
Vitamín B12 je v
živočíšnych potravinách,
nutričných kvasniciach, B6
v cíceri, zemiakoch,
sladkých zemiakoch,
v banánoch a z rýb v
lososovi a v tuniakovi.

STREDOMORSKÁ STRAVA –
ZÁKLAD DOBREJ NÁLADY

O stredomorskej strave vie
me, že je najlepšou z diét
pre fyzické zdravie, ale
rovnako pozitívne pôsobí
aj na psychiku. Takže, ak
budeme jesť stravu bohatú
na zeleninu, ovocie, ryby,
orechy, strukoviny a
olivový olej, výrazne
obmedzíme spracované
potraviny, odzrkadlí sa to
aj na našej nálade.

zdroj: (google)

Vyvážené stravovanie

Objem jedla, ktorý sa dá
považovať za vyvážený,
musíme prispôsobovať
nášmu výdaju energie. Je
preto samozrejmé, že ak
v práci potrebujeme
vynakladať fyzickú silu,
tak je naša spotreba kalórií
vyššia a naopak, ak máme
sedavé zamestnanie
a príliš sa nehýbeme, tak
nám postačia menšie
množstvá stravy.

Zdroj: (google)

Základom sú však v oboch

prípadoch výdatné zdravé
raňajky s obsahom

bielkovín, ktoré by mali
zabezpečiť našu
energetickú spotrebu
počas doobedia, kedy
pracujúci ľudia, ale aj
študenti, podávajú najväčší
výkon. Vyvážená strava sa
však viac ako na množstvo
zameriava na zloženie
samotnej potravy. Tá by
mala obsahovať ideálne
pomery základných živín,
a to cukrov, tukov,
bielkovín, vlákniny,
vitamínov a minerálnych
látok. Zdravá strava
nebude zdravou bez
vitamínov. Tie plnia
v organizme
nezastupiteľné miesto,
avšak sami si nedokážeme
syntetizovať ani jeden
z nich. Aj preto sme
z hľadiska dodávky
vitamínov do tela odkázaní
len na potravu.

Vitamíny nájdeme
prakticky v každom druhu
potravín. Najvýznamnejšie
zdroje sú však samozrejme
zelenina a ovocie, vajíčka,
rybí olej či toľkokrát
spomínané strukoviny.

(LP)



ZDRAVIE
Aj chladné a
tmavé ráno môže
začať skvele!
Stačí ti k tomu
lahodný koláč...

Zabudnite na zdĺhavú
prípravu raňajok
každý deň! Ak vás
príliš nebaví každé
ráno stáť nad hrncom
a miešať nejakú kašu
alebo variť iné jedlo.
Čítate ten správny
článok. Pripravili sme
si pre vás jednoduchý
recept na bublaninu,
ktorý vám poskytne
dôležité živiny.
Najlepšie na ňom je,
že vydrží celý týždeň
v chladničke a
nemusíte sa starať o
pravidelnú prípravu –
stačí si nabrať a jesť!

Ingrediencie:

3 vajíčka

3 odmerky proteínu
ľubovoľnej chuti, jedna je
cca. 25g (odporúčam
Vanilkový)

300ml mlieka

200g hladkej múky

2ČL prášku na pečenie

150g jahôd (nakrájaných)

150g čučoriedok

Ako topping môžete
využiť rôzne orechy,
sirupy alebo aj kus
práškového cukru.

Postup:

1. Predhrejte rúru na
220C

2. Do veľkej misky
pridajte vajíčka a
metličkou ich dobre
rozšľahajte. Potom
pridajte mlieko a znova
rozšľahajte.

3. Do misky následne
pridajte hladkú múku,
prášok na pečenie a
proteín. Šľahajte dovtedy,
kým vám nevznikne
jemné cesto.

4. Cesto potom vylejte do
plechu vyloženého
papierom na pečenie.

Stierkou rozotrite cesto
rovnomerne na všetky
strany.

5. Na cesto budete teraz
ukladať topping.

6. Plech s koláčom vložte
do rúry a nechajte piecť
približne po dobu 15
minút. Koláč by mal
nabrať zlatohnedú farbu.

7. Po upečení nakrájajte
bublaninu na štvorce.

Buď si na nej môžete
hneď pochutnať, alebo ju
môžete uložiť do
chladničky. V uzavretej
krabičke vydrží až po
dobu 5 dní.

Nutričné hodnoty: Jedna
porcia (117g) = 169 kcal,
3g tuku, 22g sacharidov a
13g bielkovín.

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



Ako je to so

suplementácio

u a je naozaj

taká potrebná?

Poctivý tréning,
vyvážená strava a
regenerácia. Toto sú
tri hlavné piliere, o
ktoré sa opiera každý,
kto našiel cestu k
posilňovaniu...

Suplementy alebo inak
doplnky dokážu
maximálne podporiť vašu
tréningovú snahu, ktorá
by mala ísť ruka v ruke s
vyváženou stravou.
Zvyšujú príjem bielkovín,
energie a napomáhajú k
rýchlejšej regenerácii.

PROTEÍN:

Jeden z najpraktickejších
a najvyhľadávanejších
doplnkov stravy. Kráľom
v tomto smere je
srvátkový proteín.
Obsahuje všetky
esenciálne aminokyseliny.
Rýchlo tak do vášho tela
dopraví slušnú porciu
bielkovín potrebných pre
rast a udržanie svalovej

hmoty. Bielkoviny navyše
získané z doplnkov stravy
môžu mať vplyv na vyšší
prírastok svalovej hmoty
a nárast sily. Pre podporu
rastu svalov by mal byť
na úrovni 1,4– 2 g
bielkovín na kilogram
telesnej hmotnosti.

Hlavné benefity proteínu:

podporuje rast svalovej
hmoty a sily

prispieva k urýchleniu
regenerácie

môže mať pozitívny vplyv
na hladinu krvného tlaku
a cholesterolu

KREATÍN:

Patrí vo fitness svete k
najznámejším látkam. Ide
o molekulu, ktorá sa
prirodzene tvorí v našom
organizme, hlavne v
pečeni. Zvýšené zásoby
kreatínu v organizme
zvyšujú aj rýchlosť
dostupnosti základnej
formy energie, ktorou je
ATP. Náš tréning niekedy
môže vyžadovať vyššiu
spotrebu ATP za sekundu,
než naše telo dokáže
vyrobiť vo vlastnej réžii.
Najlepším spôsobom ako
zvýšiť zásoby kreatínu vo
svaloch je jeho dlhodobé
užívanie bez nutnosti
prestávky, v množstve
3– 5 g denne.

Hlavné benefity kreatínu:

môže zlepšiť mozgové
funkcie

podporuje cvičenie vo
vysokej intenzite

prispieva k budovaniu
svalov

podporuje väčšiu
produkciu energie
svalových buniek

ZHRNUTIE: Užívanie
doplnkov stravy patrí k
populárnym a efektívnym
spôsobom, ako
maximálne podporiť
svoju snahu počas
tréningov. Najväčšou
prioritou zostáva zdravý a
vyvážený jedálniček s
dostatkom všetkých živín.
Kombináciou jedálnička,
suplementov a živín
dokážete zo svojho
tréningu vyťažiť
maximum.

zdroj: myprotein.sk a internet.

Autor: Matej Štefanec
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