Z chaosu systém. Zakulisie testovania v mestskej dasti

Vikend v rade i overale
Text: Lucia Marcinatova

Piatok 30. oktober tesne pred obedom a deti pred planovanou ,,operaciou odrazu pride mail. Hovori
0 tom, Ze samosprava ma kontaktovat’ zdravotnikov do odberovych miest. Prekvapenie za prekvapenim.

Namiesto troch dni, odrazu dva, namiesto komplexného zabezpecenia zo strany Statu zhananie stanov,
svietidiel, dezinfekcie, novych smetnych koSov, ochrannych pomocok.

Dubravka nakoniec z chaosu vytvorila systém, vzniklo 27 miest odbernych miest, pomohli zdravot-
nici, dobrovolnici, poslanci i obyvatelia.

,»Pri navoze a rozvoze doru¢eného materidlu som mal zmieSané pocity. Trochu zlyhavala organiza-
cia zo strany Statu,” prizndva Maro$ Repik, miestny poslanec, ktory pomahal v rdmci celoplo$ného tes-
tovania pri rozvoze materiélu i spocitavani 'udi pri ¢akani na jednotlivych odbernych miestach. ,,Mate-
riél mal prist’ najskor vo Stvrtok, potom v piatok o 11tej, nasledne o 13tej a napokon priSiel az nie¢o po
Stvrtej. Z auta vyskakali vojaci, boli vysmiati ako na vylete z kasarni.”

Pri rozvoze a deleni materiéalu sa stretlo okolo 20 I'udi. Okrem vojakov to boli i zamestnanci Uradu,
starosta Martin Zat'ovi¢ a miestni poslanci Pavel Vladovi¢, TomaS Husar a Maro$ Repik. Ten opisuje
ako rozvoz smeroval do odbernych miest.

»Rychlo sa to rozdelilo a Sup-Sup na rozvoz, vsetci v o¢akavani, ¢o bude zajtra. ESte stale nebol dos-
tatok zdravotnikov, takZe kazdy, kto poznal nejaku sestri¢ku z Kraméarov, ju chcel ukecat’ na vikend.*
Vikend sa niesol v znameni ¢akania, no i spozndvania a l'udskosti.

Viac na 2., 3. a 4. strane
Advent spoji susedov kulturou

Stretnutia pri varenom vine, atmosféra vianoénych trhov ¢i hudba na ndmesti. Tohtoro¢ny advent je
podobne ako cely rok v stvislosti s novym koronavirusom iny. Nepraje stretnutiam a ani kultdre. Na-
priek obmedzeniam, a moZno prave aj vd’aka nim, sa rodia vynimo¢né myslienky, projekty. Jeden z nich
vznikol aj u nas v DUbravke a vd’aka podpore Bratislava Tourist Board (BTB) sa pretavil do spoluprace
s Devinskou Novou Vsou, Devinom, Karlovou Vsou, Lamac¢om a Zahorskou Bystricou. Od decembra
prostrednictvom Dubravskej televizie.

(lum)
Viac na 23. strane

Namiesto Ziakov plnia telocviéiiu robotnici

V malej telocvi¢ni vel’ka oprava

Deti do nej tento Skolsky rok nevstapili, telocvi¢tiu prvaci spoznavali iba v ramci exkurzii po budove.
Telocvik prebieha pre pandemicku situdciu vonku alebo v triedach.



Pred dvomi rokmi mestska ¢ast’ Bratislava-Dubravka zrekonstruovala vel’ké telocvi¢ne spolu so 3at-
fiami a socialnymi zariadeniami na v3etkych svojich Styroch zékladnych Skolach. Teraz obnovuje malu
telocvi¢iiu na najvacsej Skole v Dlbravke. Mestskej casti sa podarilo ziskat” dotaciu z hlavného mesta
vo vySke 40-tisic eur.

Prace na Z&kladnej Skole Pri krizi sa uz zacali, trvat’ maji dva mesiace. Na obnovu mestska cast’
vyuZiva zémerne toto obdobie ,,necviéenia“. Deti v Skoldch nemaju beznu telesnd vychovu v telocvic-
niach a pre opatrenia na spomalenie Sirenia nového koronavirusu sa stopol aj poobedny prenajom teloc-
viéni Klubom a Sportujdcim skupink&dm.

»Verim, Ze sa pandemicka situécia zlepsi, deti sa budd méct’ vratit’ k beznym hodinam telesnej vy-
chovy zaciatkom buddceho roka a cviéit’ uZz v obnovenych telocvi¢niach,* hovori starosta Dubravky
Martin Zatovié.

Komplexné obnova malej telocvi¢ne pocita s investiciou viac nez 59-tisic eur, pricom ide o zdruZené
financovanie — dotaciu hlavného mesta a dofinancovanie mestskou ¢astou Bratislava-Dubravka.

Text a foto: Lucia Marcinatova

Sobotu I'udia travili v radoch, nedel’a bola pokojna

Testovanie ukazalo 'udskost’, do radov si Pudia objednavali pizzu
Text: Lucia Marcinatova

Sobota kratko po piatej hodine rano, ¢ize skoro dve hodiny pred planovanych za¢iatkom, sa zacali
tvorit’ rady. Kym odberné miesta otvorili, tiahli sa po celych chodnikoch, padal jemny dazd’ a 'udia
¢akali a ¢akali...

Azda za to mohlo Zelanie ¢i ciel’ mat’ to ¢o najrychlejSie za sebou, véa¢sina sa rozhodla pre testovanie
v sobotu rano.

,»Nie je vraj dostatok testov a ja ten test potrebujem do roboty,“ zneli obavy mladej Zeny v rade. StarSi
pan sa len usmieval a do radu pred Skolu si niesol stoli¢ku, ini prisli vo dvojici a debatovali, niektori sa
zoznamili v rade, mladici si objednali pizzu.

K rekordnému statiu priSlo na miestach, na ktorych uz ,,dosli“ certifikaty a 'udia museli na ich do-
davku od arméady aj po otestovani ¢akat’ a opat’ cakat’.

Po prvom odbernom dni mi krokomer ukazoval viac nez 23 kilometrov po mestskej Casti. Krok za
krokom po jednotlivych stanoviskéch, a to kazdd hodinu. Spolu s niekol’kymi dobrovolnikmi a miest-
nymi poslancami sme plnili a aktualizovali Specialnu webovu stranku s obsadenost'ou odbernych miest.
Vytvoril ju Dubravéan a venoval ju ako pomoc obyvatel'om a mestskej ¢asti. Ina formu pomoci si zvolili
poslanci ako kuriéri. S donaskou jedla chodili aj starosta Martin Zat'ovi¢ s manZelkou a vicepriméatorkou
Zdenkou.

Dokopy pocas vikendu poslanecki ,,kuriéri“ rozniesli 896 teplych jedal odbernym timom a celkovo
pocas priprav, odberov bolo k dispozicii okolo 170 dobrovolnikov, ktori poméahali r6znou formou po-
moci.



»Mimoriadne udalosti upevnili nas tim a ukazali, Ze sme pripraveni pomahat’,” hodnotil po vikendo-
vom testovani starosta Martin Zat'ovi¢. ,,Dubravski poslanci stéli aj v prvej linii - v odbernom time ako
zdravotnik vicezupan Juraj Steklag, ako administratori Alexej Dobrolubov, Cubos Krajéir, ako "pevni
muZzi" pri vykladani a prevoze materidlov — Pavel Vladovi¢, Maro$ Repik, Tomas Husér i dobri zasobo-
vaci odberovych timov jedlom — Zdenka Zat'ovicova, Branislav Semanéik, Stefan Gubrica, Marian Bo-
hunsky, Toma3$ Husar, Matej Nagy, Mario Borza ¢i ako terénni pracovnici pri s¢itavani I'udi pred od-
bernymi miestami Martin Luptak, Maro$ Repik, David Bére$ a Tomas Husar. Bolo to pestré, bolo to

naro¢né. Dakujeme vam...“

O d’akovani, a postupom ¢asu aj 0 vydychnuti, bola testovacia nedel'a. Rady zmizli, dobrovolnici tak-
mer nemali koho pogitat’. Odrazu bol priestor aj na spoznavanie a vzajomné rozhovory.

Pocas vikendu tak prislo aj na ismevné pribehy, ked’ zdravotnici vitali vecer I'udi vtipom, Ze maju len
testy tehotenské, alebo ked” administrativna sila pozyvala na ster vykrikom ¢erstvé langose...

Boli to vSetko pribehy pomoci.

Rozpravali sme si rodinné pribehy, ¢o pomohlo prekonat’ zat'az

Rozkaz znel jasne, pokracovat’ v misii
Text: Lucia Marcinatova

Do odberného timu sa pocas testovacieho vikendu v Dabravke ako lekar pridal aj viceZupan pre oblast’
zdravotnictva a Dubravéan JURAJ STEKLAC. Hoci ma za sebou stovky celodennych sluZieb v nemoc-
nici, hovori, Ze $lo o jeho prvu ,,sluzbu* pod celtou v stane. Po vikende priznal aj svalovicu.

V suvislosti s ploSnym testovanim antigénovymi testami ste vyjadrili istd pochybnost’ nad jeho reali-
zaciou a zabezpeenim. Bolo pre vas tak naro¢né rozhodnit’ sa a stat’ sa sucast'ou odberového timu?

Vediet’ ¢islo poétu nakazenych je nepochybne zaujimavé, avSak vZdy je dobré dopredu zadeklarovat’
predstavu, ako toto ¢islo pouZijeme, ked’ ho budeme vediet’. PloSné testovanie totiZ nie je terapeuticka,
ale diagnostickd metéda. Ak to povedat’ dopredu nevieme, potom prichddza otazka, aky to ma teda
zmysel, a ¢i benefit zo ziskania tohto ¢isla prevysSuje riziko jeho ziskavania. VVSeobecne najtazsie pre
¢loveka v Zivote je prijatie rozhodnuti, ak sa ide do rizika, v tomto pripade aj v spojeni s predstavou
dihého fyzického vykonu. Dnes je zname, Ze existovali pochybnosti 0 vhodnosti daného spsobu plos-
ného testovania, ktoré Statne institlcie a organy nevedeli rozptylit. Najmé preto, Ze z ich strany nebola
jasna deklarécia k diskusii. To vSetko v situécii, ked’ vieme o zhubnom potenciali koronavirusu a nejas-
ného rizika nakazy pri testovani. Vtedy sa rozhodnutia prijimaju tazsie, ked’ to v8ak uz ¢lovek urobi,
potom sa mu situécia javi jasnou.

Cize ste sa rozhodli pridat sa...

Ked uZ su l'udia vystaveni zat'azovej situacii, ¢lovek nevdha a snazi sa pomoct’ 'ud’om, komunite,
samosprave. NavySe nepatrim k radikalnym odporcom plosného testovania, z ktorych mnohi sa proti,
lebo su proti vetkému, a davaju tomu politicky obsah. A to bol aj dévod, preco som prijal u¢ast’ v od-
berovom time. Prihlasil som sa sdm, respektive sa podarilo odberovy tim vytvorit. Pomoc v organizacii
odberovych timov zo strany Statu bola vel’mi chabd, pribliZujica sa k zlyhaniu, eSte v piatok rano ich
bolo zdravotnikmi obsadenych malo a Stat prenechal Glohu samosprave. T4 podala skvely vykon



a vSetky odberové miesta zdravotnikmi a dobrovolnikmi do vedera obsadila. Podarilo sa tak naplnit’
tazka Glohu a vyzvu, ktoru Zivot priniesol. Je uréite skuto¢nym Uspechom samospravy a silovych zlo-
Ziek. Je taktieZ dokazom, Ze komunita 'udi ma stéle k sebe blizko, a dokaZe si pomahat’. Myslim tiez,
Ze ak by zlyhalo testovanie a jeho organizacia, I'udia by stratili vieru a nadej.

Nad ¢im ste uvaZovali, ked’ ste sa chystali na testovaci vikend?

Otazkou bolo, ako méZe testujuci zdravotnik vydrzat’ dva dni po sebe takuto zataz. Faktom vSak je,
Ze stresoveé hormdny a endorfiny funguji, a tak pri vykonavani testovania ¢lovek necitil ani hlad, ani
sméd, ani bolest’, ani nutkanie na potrebu. To priSlo vZdy aZ v prestdvkach a po skonceni testovania
spolu so svalovicou. Unavu sme samozrejme citili uz v priebehu testovania ku koncu diia. Zvl&s-
tnost'ou bolo, Ze ma prvy raz v Zivote od zataze boleli chodidla, a to som si uz celodennych sluZieb
v nemocnici odsluzil viac nez dost’.

Ale asi nikdy nie vonku v stane.

Ano, odberové miesto sme mali vonku v stane a v nedel'u naveder udrela vyrazna zima a dazd’. To
bolo 0zaj naro¢né, i ked’ v nedel'u bolo menej F'udi. Mysleli sme si, Ze naSe miesto vzhl'adom na necas
prechodne uzatvoria a 'udi presmeruju na odberové miesta vnutri, ale rozkaz znel jasne, pokracovat’
Vv misii aj v nepriaznivom pocasi.

AKi boli l'udia, ktori k vam prichéadzali?

Samotny ukon odberu nie je jednoduchy, mnohych T'udi bolo treba upokojit’ a vysvetlit' im postup,
avsak vacsina bola milé a Gstretova, i ked” miestami bolo citit’ nervozitu a obavy. Kritické situacie viak
T'udi zbliZuju a ich spolupatri¢nost’ bola UZasna. Najvac¢simi hrdinami boli snad’ deti, ktoré sa prisli dat’
testovat’. Azda aZ neuverite'né bolo zbliZenie T'udi timu odberového miesta, ktori sa povacsine az do-
vtedy nikdy v Zivote nevideli a ku koncu nedele si uz rozpréavali najsikromnejSie rodinné pribehy. Aj to

pomohlo prekonat’ zat'az. Som vd’acny, ze som ich mohol spoznat'...

Vynéska:

Je to dokazom, Ze komunita 'udi ma stéle k sebe blizko, a dokaze si pomahat’. Myslim tieZ, Ze ak by
zlyhalo testovanie a jeho organizécia, 'udia by stratili vieru a nadej.

Anketa: Ako ste sa zapojili a poméahali samospréave v rdmci celoploSného testovania Covid-19? Odpo-
vedaju dvaja poslanci z kazdého obvodu.

Martin Luptak

V sobotu a v nedel'u som vzdy pol diia monitoroval pribliZzne kazdu hodinu pocet I'udi v rade na troch
odberovych miestach pre aplikaciu na webe. Boli to ZS Sokolikova, ZS Nejedlého a dom kultdry. So-
bota bola naro¢nejsia, tvorili sa vel'ké rady, situdcia sa menila. Nedel'a bola pokojna.



Lubos Krajéir

Rozhodol som sa pomoct’ v rdmci testovania a pomoct’ doma. Nastupil som do prvej linie ako dobro-
vol'nik - administrator do odberového timu v DK Duabravka. Poméhali sme tu aj s poslancom Alexom
Dobrol'ubovom. Bola to zaujimava skusenost’, nazriet’ do zakulisia organizovania testovania.

Marcel Burkert

Nebudem sa spolupodiel’at’ na nieCom, s ¢im nesuhlasim. Obrovské peniaze, ktoré tato akcia zhltla
v upadajicom zdravotnictve, sa dali vyuzit’ ovela efektivnejSie, a to nielen v boji proti Covid -19, a bez
rizik, donucovania. Ale to by uz premiér nemohol oslavovat’ svetové prvenstvo...

Libor Gula

V case celoplodného testovania na Covid-19 som bol pracovne zaneprazdneny. Mal som pocas testo-
vacieho vikendu na prelome oktdbra a novembra online seminar. Poc¢as prvej viny nového koronavirusu
na jar som sa vSak zapojil a roznasal ochranné riska seniorom po mestskej ¢asti.

Tomas Husar

Pridal som sa bez zavahania, poméahal som v piatok s vykladanim materialu a poc¢as vikendu s rozvo-
zom jedla a s webom, ktory monitoroval vyt'azenie jednotlivych odberovych miest. V sobotu som videl
dlhé rady ¢akajucich i trpezlivych l'udi a aj pocas rozvozu jedla milych Tudi v timoch.

Marian Bohunsky

Aj napriek veku a ¢iasto¢nému zdravotnému obmedzeniu sa te§im, Ze som sa v ramci moZnosti mohol
zapojit’ @ pomoct’ samosprave. Pocas vikendu som sa zticastnil ako dobrovol'nik pri pomoci s rozvozom
jedla pre odberné timy na SPSE K. Adlera, ZS Nejedlého a v nedel'u aj pre DK Dubravka.

Maros Repik

Pomaéhal som pri navoze materiélu v piatok pred samotnou akciou a s webom, ktory monitoroval vy-
taZenie jednotlivych odberovych miest. Pri sledovani po¢tov I'udi v radoch bolo fajn vidiet’, Ze vetci
T'udia sa usmievali aj pod raSkami, Ziadny stres a napatie, zneli aj humorné hlasky.



Mario Borza

V sobotu som rozvazal obedy a vecere. Pridat’ a pomoct’ mi bolo prirodzené, uz pocas prvej viny
pandémie som rozvézal material na vyrobu rusok a potom aj hotové rdska obyvatel'om. Byt ndpomocny
Vo vtedajSej narocnej situécii bolo pre mna vel'kym zadost'u¢inenim a skvela psychohygiena.

Dubravcania boli Ustretovi, imobilnych pistiali dopredu

Ludia nam piekli kolace
Text: Lucia Marcinatova

Vikend stravila v overale a za oknom Kultirneho centra Fontana, kde bola su¢ast'ou odberného timu.
Dubravcanka a lekarka z Detskeho kardiocentra Jana Valachova neskryva dojatie a prekvapenie z I'ud-
skosti, s ktorou sa stretla poc¢as celoplodného testovania Covid-19. Porozpravala o tom, ako priSiel po-
moct’ aj lekéar z Tadzigistanu ¢i o sobotnej Unave, ked’ uz nevideli d’alej nez na nosnu dierku.

Mate za sebou vikend za Stitom a v overale. Aké méate dojmy?

Pre mna osobne Zivotny zaZitok, na ktory nikdy nezabudnem. Vel'mi milo ma prekvapili I'udia, ktori
dlho ¢akali v rade a napriek tomu boli mili, sludni a d’akovali ndm. Na$ tim to utuzovalo a nabijalo ener-
giou. S tym dobrym pocitom som Zzila cely nasledujlci tyzden a stale zijem. Ak by bolo d’alsie kolo
testovania aj v Bratislave, tak nevdham a prihl&sim sa, rovnako ako aj cely na$ odberovy tim.

Co bolo pre vés najnaro¢nejsie?

Zo zaciatku pocit, ¢i to zvladneme cely den, s minimalnymi prestdvkami a v tych skafandroch
(smiech). No potom ¢lovek, ked” sa rozbehol, bolo mu jedno, Ze ,,plava vo vlastnom pote*. Uz sme
chceli len a len testovat’. Mat’ ¢o najrychlejSie tempo, aby 'udia nemuseli tol'’ko ¢akat’. V sobotu sme
o¢ami stale hl'adali koniec radu a ten bol veru v nedohl'adne. A potom podvecer sme uz ani nevideli
d’alej ako na nosnu dierku (smiech).

Ked sa mozeme vratit’ k sobote. Prvi T'udia pri vaSom okienku vraj ¢akali uZ nieco po piatej. DIhé
rady, nervozita... ako to na vas vplyvalo?

Miia osobne vel'mi prekvapil tol’ky zaujem o testovanie a naozaj I'udia prisli vel'mi skoro a ¢akali vySe
hodiny a pol, len kym sme vobec zacali. Myslela som si, Ze ndm budu nadavat’, ale nestalo sa tak. Opak
bol pravdou. V sobotu sme mali 745 l'udi, v nedel'u 260 a nepri$la ani jedina st'aznost’. Naopak, niektori
v tichosti poslachli, vela I'udi d’akovalo Ustne a predstavte si, dokonca nam priniesli aj bohaté obcer-
stvenie. Navzajom boli k sebe Ustretovi, pomahali si. Ak priSiel niekto imobilnejsi, bez akychkol'vek
problémov ho pustili dopredu a ked’ toto ¢lovek videl, tak sa vdm hrnuli slzy do o¢i a Zelali ste si, aby
tento pocit jednoty, sudrZnosti a Ustretovosti bolo vidat’ ovela Castejsie.

Preco ste sa vy rozhodli pridat’ k ,,operécii“ celoplo$ného testovania?

Napriek tomu, Ze som mala zmieSané pocity z vyznamu celoplo$ného testovania, ked’ som videla za-
bery v médiéch, ako prebiehalo prvé testovanie na Orave a v Bardejove, tak som si zaspominala na po-
dobné akcie Slovenského Cerveného kriza (napriklad naviteva Svatého otca Jana Pavla 1. alebo silves-
trovske sluzby) a nedalo mi to. Chcela som pomoct’ a zazit’ opét’ ten pocit. Nelutujem.



Kto sa stretol vo vaSom time? Vyzerali ste ako zohraté partia...

Ano. Napriek tomu, Ze sme sa nikdy predtym nevideli, za tych par okamihov sme vytvorili skvely tim.
Kazdy pochopil, Ze musime byt jednotni a spolupracovat’. Nervozita a stres tam nemali miesto. A fun-
govalo to. Ked jednému dochéadzali sily, tak ho podrZal ten druhy, a takto sme t'ahali za jeden povraz.
Nikto sa nad nikoho nepovy3oval, v3etci sme si pomahali ¢i vojak, policajtka, zdravotnici alebo admi-
nistrativne dobrovol'ni¢ky. V sobotu sme sa nevladali moc spoznavat’, no v nedel’'u sme si to vynahradili.
Dokonca sme si vymenili telefénne &isla a doteraz sme v kontakte. A viete, ¢o ma tesi najviac? Ze takto
fungovala vacsina Slovenska. Odberoveé timy sa spoloéne zladili, skamaratili a dokazali vytvorit’ skvell
atmosféru, a to napriek nie I'ahkej ulohe.

Spominali ste aj zdravotnika zo zahraniéia, kto priSiel pomoct’ a odkial’?

V nedel'u ndm priSiel pomoct’ lekar z TadZikistanu. Dozvedel sa o tejto akcii a prihlasil sa. Byva
v Dubravke uZ nejaky ¢as a chcel pomoct. Velmi milé od neho. Nebranil sa Ziadnej robote a v tejto
akcii bola akakol'vek pomoc vitana. Takisto ndm v sobotu prisla aspon na par hodin pomoct’ jedna zdra-
votna sestra z Dubravky. Lekar z TadZikistanu pracuje ako plasticky chirurg. V nedel’'u uz bol priestor
spolo¢ne sa porozpravat’. Zapadol medzi ns vel'mi rychlo a obohatil nas svojimi pracovnymi zazitkami
¢i uspechmi. Na odreagovanie priniesol aj kus humoru.

Hovorili ste, Ze I'udia boli ve'mi mili, Ze vdm z domov nosili kavu. Ako to bolo?

Viete, ¢lovek, ktory zaZil tito akciu, musi ostat’ verit, Ze e3te stale prevlada dobro u l'udi. Ze nie je
vsetko len o sledovani krimi novin v televizii a podobne. Ked’ nam v sobotu pani priniesla vyborny pis-
kotovy kolag, Ze ho robila iba pre nas, za to, ¢o pre nich robime, ,,padla nam vSetkym sanka“. Nechapali
sme. Clovek to neo¢akaval. Normalne sme na par sekind zastavili pracu, od milého prekvapenia one-
meli, utekali sa naitho aspon cez okienko pozriet’ a teSili sa ako malé deti, napriek tomu, Ze sme vedeli,
Ze eSte musime pockat’, kym pride prestavka. NeSlo o samotny kolag, ale o ten UZasny pocit, t0 lasku
a vd’a¢nost’ od tejto pani. Mali sme zabezpecéené jedlo, mimochodom velmi chutné a bohaté. A to ne-
bolo vsetko, nasledovali vyborné trudle, ale i pe¢ené kura s ryZou a kompdtom. A my sa aj touto cestou
chceme vietkym pod’akovat’. Nielen 'ud’om, ktori sa postarali o naSe Zaltdky, ale vSetkym za to, Ze ste
boli trpezlivi, vudni a laskavi. Dakujeme!

Vynédka

Clovek, ktory zazil tito akciu, musi ostat’ verit, Ze este stale prevlada to dobro u Pudi. Ze nie je vietko
len o sledovani krimi novin v televizii a podobne.

Dopravu ochromuju prace na cestach

Na hlavnej su uz Lamacania

Zistili sme to, ked’ Dubrav¢an poslal otazku. Odpoved’ sme ihned preverili v teréne a aj na magistrate.
Zmena prekvapila, rovnako ako jej nacasovanie. Hlavné mesto menilo prednost’ v jazde na ulici Janka
Alexyho. MestskU ¢ast’ a ani obyvatel'ov neinformovalo, za ¢o sa nasledne ospravedinilo.



Prednost’ na ulici Janka Alexyho hlavné mesto zmenilo v sdvislosti s modernizaciou elektrickovej
trate. Po jej ukonceni vréatili dopravu — prednost’ naspét’. Zabudli viak povedat’, kedy tak urobia. Na
hlavnej tak od 2. novembra nie su Soféri z Ddbravky do Lamaca, ale ti, ktori smerujd z Lamaca hore do
centra mesta.

Podobne necakana bola aj uzdvierka Bagarovej ulice. Prekvapil z&kaz vjazdu, fotografie a otazky
obyvatel'ov. Hlavné mesto odbocenie na Bagarovu ulicu obmedzilo v suvislosti s opravou vozovky na
ulici M.Sch.Trnavského. Podl'a vyjadreni magistratu mal zakaz vjazdu trvat’ do 6. novembra, nakoniec
trval o tyzden dlhSie.

Préce si vyZiadali dopravné obmedzenia a najmé v rannej $picke nemalé zapchy.

Do konca roka

Uzévierka Bagarovej stvisela s opravou poSkodenej komunikacie M.Sch.Trnavského. Ide o Usek od
ulice Harmincova po kriZzovatku s Bagarovou a Hanulovou. Hlavné mesto ju zacalo rekonStruovat’ 15.
oktébra, pricom ukonéenie odhaduje na 31. december tohto roka. Oprava sa okrem vymeny krytu vo-
zovky tyka aj doplnenia a vymenenia poskodenych obrubnikov a pridlazby.

V rdmci tejto rekonstrukcie magistrat opravoval aj vozovku M.Sch.Trnavského v krizovatke s Har-
mincovou.

Prace na chodnikoch

Okrem ciest sa pracovalo aj na chodnikoch. Magistrat rekonstruoval chodnik pozdiz ulice Janka Ale-
xyho od zéhrad aZ po Saratovsku ulicu k Domu kultiry Dabravka. Spustil tieZ opravu chodnika na Sa-
ratovskej ulici v smere na Bory. Ide asi 0 300 metrov dlhy Gsek medzi ulicami Drobného a Dubrav¢icka.

Na Drobného bolo vidiet’ pracovnikov aj v stvislosti s hatieranim tunajSieho zabradlia i ¢istenim vnat-
robloku na Drobného 2.

Mestska ¢ast’ rieSila tieZ dlhodoby problém so vsakovanim vody najma pri navalovych dazd’och pod
parkoviskom Trhova — Ulica kpt. Ra3u. Vytvorila tu vsakovaci, Strkovy rigol.

Dokoncili sa tieZ nové parkovacie miesta na ulici Cuda Zubka a pokracovali prace na rozSireni parko-
visk na ulici Pod zadhradami a M.Sch.Trnavského.



Vynéaska

Doprava - zmeny, opravy

- Zmena prednosti v jazde na ulici Janka Alexyho - na hlavnej od 2. novembra nie su Soféri
z Dubravky do Lamaca, ale ti, ktori smeruju z Lamaca hore do centra mesta.

- Préce na rekonstrukcii vozovky — M.Sch.Trnavského od Harmincovej po Hanulovu ulici —
ukoncenie 31. decembra 2020.

Napéajadla premenili na kimidla

Bola to idea DUbravéanky a oddelenie Zivotného prostredia ju premenilo na realny projekt. Napajadla
pre vtacikov, ktoré mestska cast’ Bratislava-Dubravka rozmiestnila pocas leta, vyuZijeme na jesen
a Vv zime ako kfmidla. Napéajacie misky na ret'aziach s vta¢ou plastikou tak zamestnanci z oddelenia
Zivotného prostredia zaplnili zrnkami i lipanou slne¢nicou.

Zavesené misky mozno najst’ vo viacerych lokalitdch po mestskej casti — v parku pri Horanskej studni,
v zéhrade pri miestnom Grade na Zatevnej, v Parku Peknikova, pri Dome kultiry Dabravka a pri det-
skych ihriskach - Duna na Valachovej a Nejedlého pri z&kladnej Skole.

Napéjadlo od ihriska na Ulici kpt. RaSu pri Daniels pube sa prestahovalo na ulicu Pri kriZi do blizkosti
budovy miestneho Uradu, a napajadlo z ihriska na ulici Karola Adlera pri byvalej tane¢nej Skole Jager-
maj-
ster ,,zmizlo“.

,Podobne ako pri napajani vodou, aj tu privitame aktivitu obyvatel'ov, ktori sa bud( o kimidlo vo
svojom okoli - a tym aj vtackov starat’, priebezne ho dopliiat’,* hovori Maria Smieskové vedica odde-
lenia Zivotného prostredia v Dubravke. Dodava, Ze so zmenou ro¢nych obdobi a s prichodom sInka je v
plane misky opat’ premenit’ z kifmidiel na napajadla.

(lum)

Branky, upratovanie aj bunker

Nové branky pribudli na ihrisku Cabanova, ktoré v poslednych rokoch preslo niekol’kymi Upravami.
Mestska ¢ast’ doplnila hracie prvky i hojdacku s bezpeénostnou plochou, osadila tieZ laviéky. Ruku
k dielu priloZili aj obyvatelia, ktori tu pocas jesennych prézdnin upratovali. Menej radostnou aktivitou
bolo vytvorenie bunkra, ktory poskodil strom. Pre pristup do neho boli totiZ nabité klince do stromu. V
pripade, Ze natrafite na podobné poSkodzovanie, kontaktujte — zivotne.prostredie@dubravka.sk.



Pripomienky k tzemnému planu

Do 19. decembra m6Zu Bratislav¢ania pripomienkovat’ zmeny a doplnky uzemného planu hlavného
mesta 07. Zverejnené su na Uradnej tabuli mesta, na webovej stranke www.bratislava.sk. Pripomienky
je moZné zasielat’ na uzemnedokumenty@bratislava.sk.

Vojenska cesta plna aut

Turisticka rozhl'adna na Devinskej Kobyle je od leta jednou z najvyhl'adavanejsich atrakcii v Brati-
slave. So sebou v3ak priniesla aj dopravnu zataz. Zvysil sa pocet aut zaparkovanych na vojenskej ceste.
Ta nie je v sprave mestskej casti, ale patri pod Ministerstvo obrany SR. Dubravka aktuélne rokuje s mi-
nisterstvom o zvereni cesty do spravy. AZ potom moZe riesit’ a usmeriovat’ tunajSiu dopravu. Pokial je
to moZné, zaparkujte na sidlisku a na Kobylu sa vydajte peSo. Urobite nieco nielen pre zdravie, ale i
prirodu.

Ulice su uz bez splaSiek

Zivot obyvatelom ulic Jura Hronca a Chrobakovej zneprijemiiovala najma zépachom poskodena
splaskova kanaliz&cia. Opravu pocas oktobra dokondila Bratislavskéd vodarenska spolo¢nost’. Podarila
sa aj vd’aka spolupraci vodarni, hlavného mesta a mestskej ¢asti.

Tragicky poziar v unimobunke

Ned’aleko Kauflandu na Harmincovej v piatok 6. novembra horelo. Hasi¢i dostali hlasenie kratko
pred desiatou hodinou v noci. Ohen zachvatil obyvan( unimobunku. Policia zacala vySetrovanie okol-
nosti poZiaru. ,,Po prichode hasi¢ov bola ¢ast’ objektu v plamenioch a zadymena. Z unimobunky vytiahli
dve osoby, ktoré sa im aj napriek vel’kej snahe nepodarilo zachranit’,” pribliZila Zuzana Farkasova z Pre-
zidia Hasi¢ského a zdchranného zboru. Podl'a DUbravéanov tu Zila starSia pani s niekol’kymi desiatkami
maciek.

Kde parkovanie pomdze stojisku

Pocas novembra sa zacali prace na parkovacich miestach pred domom na M. Sch. Trnavského 18.
Upravou terénu tu pribudlo 10 miest. Okrem nich bolo cielom zmeny uvolnit’ cestu pre auta spolo¢nosti
OLO, aby sa mohli dostat’ k tunajSiemu kontajnerovému stojisku.

Kam hlasit’ nefunkéné osvetlenie?

Tma ¢asto po ceste do prace aj z prace, a tma Casto aj pre nefunkéné verejné osvetlenie. Kto je zod-
povedny? Poruchu treba hlasit’ na dispecing spolo¢nosti Siemens, ktory riesi v3etky poruchy verejného
osvetlenia v meste. K dispozicii je 24-hodinovy dispecing na teleféne +421 2 638 101 51 a tieZ online



formular na webe spolo¢nosti www.siemens.sk/osvetlenie. Aj nahlasenim poruchy mozno prispiet’ k
bezpediu v no¢nych uliciach. Verejné osvetlenie je i neodmyslitel'nou podmienkou fungovania doprav-
ného systému.

Spoloc¢ne pre obnovu ihriska
Spolupracou d’alej. Tak by sme mohli nazvat’ a rekonstrukciu ihriska v MS OZzvoldikova. Vdaka spo-

lufinancovaniu mestskej ¢asti Bratislava-Dubravka a ZdruZeniu rodi¢ov materskej Skoly sa podarilo vy-
menit’ a doplnit’ bezpe¢nostné povrchy pod hracie prvky.

Ako aj doma ostat’ fit — praktické cvicenia

Naburajte stereotyp, cviéte neurobic
Text: Lucia Marcinatova

Hrajte prstami na nevidite’'nom klaviri, rozhybte kazdy kib, radi andragogic¢ka a trénerka paméti pre
kaZdodennu rannl rozcvi¢ku nielen tela, ale i ducha. Hovori o neurobiku, akomsi aerobiku pre mozog,
ktory vytvara nové neurony.

Mozog sa da trénovat’ aj tym, Ze zmenite kazdodennU cestu do obchodu. Treba mu prinasat’ nové
vyzvy a zatazovat’ ho. To vietko znelo pocas prednasky s ndzvom Ako aj doma ostat’ fit v prazdnej séle
Domu kultary Dubravka. Divaci viak museli pre pandemicku situédciu ostat’ doma.

Prednéaska tak odznela online a prostrednictvom dubravskych médii.

Jej druha cast’ bola venovana praktickym cvieniam. Doktor a viceZupan pre oblast’ zdravotnictva
Juraj Steklac si pozval do diskusie trénerku pamati Alexandru Palkovi¢ z Centra Memory.

Rozhybte sal

Harmonicky sulad, vyvazenost fyzickej i duSevnej stranky ¢loveka. Jednoducho kalokagatia. Sformu-
lovana bola Grékmi v antike a pocas podujatia v Dome kultiry Dubravka ju pripomenul doktor Juraj
Steklag. Hovoril o dlezitosti pohybu nielen pre telo, ale aj pre mozog.

Alexandra Palkovi¢ predviedla kazdodenné cvi¢enia na doma, vhodné najmé pre tych skér narode-
nych. ,,ZaloZené st na rozhybani kazdého kibu v nasom tele,* predvadzala. ,,Sadneme si do takzvaného
aktivneho sedu, nohy dame na 3irku ramien, chrbét vystrieme a postupne rozhybeme kiby.«

Odbornicka hovorila 0 pootacani krkom a lakt'ami, o kriZeni zapdstiami aspon 10 ¢i 15-krét, taktieZ
odporucila opakované rozhybanie prstov hrou na ,,neviditelnom* klaviri.



Lava k pravej

Podrl'a odbornicky je idedlny pohyb na erstvom vzduchu vzdy, ked’ je to moZzné. Ide napriklad o rych-
lejSiu prechadzku, odporica tieZ jogu pre seniorov.

»-Robit, cvicit' to, ¢o je nam prijemné,” hovori. ,,Zobrat’ si tenisovd lopticku, vyhadzovat’ ju do vzdu-
chu, z ruky do ruky, alebo si iou masirovat’ telo a prekrvit’ ho.”

Odbornicka pribliZila aj takzvany brainaerobik. Ide o cvigenie ,,do kriza*, naprie¢, pri ktorom sa pre-
cvi¢i a zapoji sucasne lava i prava hemisféra mozgu. Lava ruka sa dotyka pravej nohy, pripadne ,tan-
cuje” l'ava a prava ruka, hybu sa do rytmu obl'ibenej hudby, ktoru si pustime.

,Pri aerobiku sa precvicuje telo, svalstvo, pri brainaerobiku alebo neurobiku vznikajd nové neurény,*
vysvetl'uje Alexandra Palkovig.

Doktor Juraj Stekla¢ dodava, Ze doleZité je zohl'adnit’ svoje moznosti, vek aj zdravotny stav.

Futbal aj pismena

Po rozhybani tela odbornici predviedli par cviceni ,,na mozog* i pamat’. Pripomenuli jednoduchu det-
sku hru —slovny futbal, pri ktorej jeden hra¢ povie slovo a druhy musi povedat’ iné slovo, ktoré sa za¢ina
na posledné pismeno spoluhra¢ovho slova, napriklad futbal - laska — avokado — okuliare a podobne.

,,St'azit’ si tito hru mozno hovorenim len slov v istej kategoérii, napriklad jedlo, geografické nazvy —
mesté ¢i Staty a podobne,” prezrddza Alexandra Palkovi¢. Potom napiSe na tabulu pismeno K a hovori
0 moZznostiach hier a cviceni s pismenami. Napriklad, hl'adat’ v pamati mena na toto pismeno, pripadne
spominat’ na vyznamnych I'udi, ktorych meno sa zacina na dané pismeno a podobne.

Pri tychto hrach je doleZité zatazit' mozog, vymyslat’ alternativy, nedavat’ si podl'a trénerky pamati
Casove obmedzenia ¢i stopky. ,,Pri stopovani sa m6Ze spustit’ stres, a to prave nechceme.”

Hra zmyslov

Medzi ostatnymi hrami a radami sa objavili cvi¢enia pre d’alSie zmysly. Napriklad hmat. Do vreciska
si vloZte mince r6znej hodnoty a hmatom skuste urcovat’ ich hodnotu, pripadne prejst’ ¢ast’ bytu, istd
trasu v iom so zavretymi o¢ami, pricom samozrejme nezabudat’ na odpratanie moznych nebezpeénych
prekazok v ceste. Na ¢uch Palkovi¢ odportc¢a haddanky, napriklad spoznavanie potravin ¢i korenin podl'a
voni.

Vhodné je tieZ pouzivat’ nedominantn( ruku pri istych ¢innostiach, napriklad skasat’ jest’ druhou ru-
kou, umyt’ si iou zuby alebo menit’ kazdodennu cestu do obchodu, prejst’ sa inou trasou.



,Ano, ide aj 0 vybocenie zo stereotypu,” dodéava doktor Steklag. ,,Robit’ nie¢o nové, namahavé.“

Trénerka paméti pripomenula, Ze mozog je potrebné zat'azovat,, vyhybat’ sa pasivite i celodennému
sledovaniu seridlov. Namiesto televizie si radSej zahrat” spolo¢ensku hru. ,,Mozog sice nie je sval, no
sprava sa tak, treba ho zat'azovat’ a posilfiovat. Ak na svoj mozog kaslete, neméZete poditat’ s tym, Ze

~7 o

vas v pripade potreby podrZi.

Vynéska:

Tipy pre mozoq i telo

Hmat — rozoznavat’ mince vo vrecusku — ich hodnotu.
Cuch — hadanky véni — Guchom poznavat’ korenia, potraviny.
Precvi¢ovanie mozgu — slovny futbal, hry s pismenami.

Koncentraéné-motorické cvi¢enia — masirovanie loptic¢kou, rozhybanie kibov, cvigenie ,,do kriza“ —
zapajanie pravej a l'avej hemisféry mozgu.

Miestnosti oSetrovali aj 0z6nom

Hasici pomohli s dezinfekciou

Ponaro¢nom vikende celoplo3ného testovania ¢akal dibravskych dobrovolnych hasi¢ov naroény pon-
delok. Na z&klade poZiadavky vedenia mestskej casti sa zhostili komplexnej dezinfekcie interiérov via-
cerych objektov, slGzZiacich ako odberné miesta pocas testovania. Prioritou bolo dezinfikovat® vietky
Skoly, do ktorych sa mali po jesennych prazdninach vratit’ Ziaci.

Clenovia Dobrovolného hasi¢ského zboru BA-Dubravka nakoniec komplexne dezinfikovali 11 bu-
dov - Dom kultdry Dubravka, Centrum rodiny, Zakladné Skoly Beniovského, Sokolikova, Nejedlého a
Pri krizi, Sikromnu zakladnd Skolu Wonderschool — Bilikova 34, Gymnazium Bilikova, Stredn( od-
bornu Skolu pedagogicku na Bullovej, Z&kladnu umeleckd Skolu Eugena Suchona na Batkovej a Strednd
priemyselnu Skolu elektrotechnicku na ulici Karola Adlera.

»,Na dezinfekciu spolo¢nych priestorov a pevnych ploch sme pouZzili motorovy postrekova¢ Stihl so
Sirokospektralnym pripravkom Desclean Crema 1%. Uzavreté miestnosti sme podl'a potreby oSetrili
generatorom ozénu,“ priblizil Matej Filipek, velitel’ dobrovol'ného hasi¢ského zboru obce. Dodava, Ze
pocas Cistenia pracovali s hasi¢skou technikou CAS-15 Iveco Daily a vyuzili ochranné pracovné po-
mocky - jednorazové ochranné obleky, navleky na obuv, ochranné okuliare, gumené rukavice a
ochranné respiratory FFP-3.

(lum)

_Proiekt pod nazvom Motylia luka priletel aj do Ddbravky



Ludka je aj psychohygienou

Pocas ¢akania na mestsk( hromadnd dopravu si mozno zahrat’ obrie piSkvorky s obrazkami motylov
alebo sa naucit’ nieco 0 tom, ako pomoct’ prirode.

Pre kvety menia cestu z prace domov. Cudia sa teSia pohl'admi na takzvané motylie luky. Spestruji aj
naSu Dabravku. Jedna z nich zmenila plochu pri zastavke za Obchodnym centrom Saratov.

Ide o aktivitu Bratislavského regionalneho ochranarskeho zdruZenia (BROZ) v ramci rakusko-slo-
venského projektu Bluhlinge — kvitnuca krajina pre motyle na Slovensku a v Rakusku. Jej cielom je
vybudovat’ vel'ké i menSie interaktivne biocentra v podobe kvitnicich pléch, ktoré budi slazit’ ako bio-
topy pre motyle v mestskom prostredi.

Luka ako psychohygiena

,,Pocas projektu sme urobili mnozZstvo vysevov v Bratislave i mimo nej,” pribliZuje manazérka pro-
jektu na Slovensku Katarina Klimova z BROZ. Clenovia ochranarskeho zdruZenia a d’alsi dobrovolnici
vyrobili mnozstvo malych bali¢kov so semienkami rastlin a kvetin, ktoré boli a su k dispozicii na rozo-
sievanie. Projekt tak neostal bez povSimnutia a reakcii.

»Pre nas bolo aj takou satisfakciou, Ze l'udia nas zastavovali pri praci na tychto lokalitdch a boli
vd’aéni. Rozpravali nam, ako si menia cestu z préace tak, aby isli okolo tychto rozkvitnutych 10k, hovori
s ismevom Katarina Klimova.

Plochy sa rychlo menia a aj to im dodava na atraktivite. Motylia lUka pri Saratove je aj v tychto jesen-
nych mesiacoch stale plna kvetov. ,,UZasné je to, Ze lika meni pocas sezony farby, meni svoj vyzor. Pre
l'udi je to aj urcita psychohygiena,* dodava manazérka projektu.

Aj kosenie tvori priestor

Podstatou projektu je tiez zlepsit’ podmienky Zivota pre opel'ovace. ZdruZenie sa nezameriava tak len
na nove vysevy, ale aj na podstatné zmeny reZzimov kosenia a diferenciaciu vyuZitia verejného priestoru.

V meste je sice podl'a Klimovej mnoZstvo zelenych travnatych pldch, no pocas suchého leta, travniky
odchadzaju a su sive. ,,Prave tieto vyssie porasty, nie iba nové vysevy, ale aj zmenené rezimy kosenia
pomahaju, aby to trdvny porast zvladol. Pokosi sa povedzme dvakrat za rok a intenzivnejSie sa mézu
kosit’ plochy, ktoré I'udia vyuZivaju, kde behajd alebo sa hraju deti. Ale napriklad v okrajovych z6nach
mdZeme nechat’ vyrast’ travu aj v prospech opel'ovacov - a vidime to, mame na to data, Ze je to naozaj
prinosne®.



Piskvorky

Sucast'ou motylej lUKy pri Saratove je aj eduka¢na tabul’a. Ide o takzvané piSkvorky. Katarina Kli-
mova pozyva zahrat’ sa tuto hru. Tabula prindSa obrazky s motyI’mi vo v3etkych ich vyvinovych Sta-
diach. Hovori, Ze ak chceme vidiet’ pestrost’, potrebujeme mat’ okolo seba porasty, ktoré st dobré pre
dospelé motyle, teda rozkvitnuté 10ky pIné kvetin, a rovnako aj porasty, kde vedia motyle a vSeobecne
opelovace aj prezimovat’ a uskutoénit’ cely svoj reprodukény cyklus.

Znamena to podl'a nej potrebu existencie Zivnych rastlin pre husenice, pre mozZnost kuklit’ sa a do-
spiet’. ,,Motyle sme si vybrali preto, lebo je to velmi vd’a¢na skupina. Motyl'a vidi rad azda kazdy. Pre
nas je délezité hovorit’ aj 0 tom celku — o0 samotarskych vcelach atd’. Ale motyle st naSou vlajkovou
skupinou®.

Pre velkych aj malych

Okrem hry tu ndjdeme aj informa¢nt tabulu, a to nielen o opelovacoch, ale aj tom, ¢o méZeme urobit’
pre pestrost’ prirody a ako pomoct’ motyl'om. Katarina Klimova upriamuje pozornost’ aj na Zivné rast-
liny, aby ¢lovek vedel spajat’ niektoré druhy motyl'ov s rastlinami, ktoré st bezne okolo nés.

,»Spodna Cast’ je venovana mensim gitatel'om, ale pozyvame aj dospelych, aby si k nej zniZili svoje o¢i
a precditali aj rozpravku. Je to rozpravka od australskej autorky, ktora piSe enviromentélne lieCivé texty.
Pre mna je to vel’'mi dobré cesta, ako l'udi prizvat’ k ochrane prirody, pretoZe verim, Ze prave vsetky tie
negativne informacie, ktoré sa na nas valia, nie su Uplne tym spravnym.*

Méame obrovsky problém s biodiverzitou, dodava manazérka projektu, no zaroven veri, Ze I'udia po-

trebuju mat’ nadej. TU prave aj takéto rozpravky prindSaju. Hovoria o tom, Ze hoci si to mozno mali¢-
kosti, ktoré vieme urobit’, stoji za to ich vyskusat'...

(Ir)

Projekt sobi.eco zamestnava zdravotne a socialne znevyhodnenych l'udi

Obaly, ktoré maju pribeh
Zhovarala sa: Lucia Marcinatova

Chodim sem, do Centra rodiny, na svoju sebaterapiu, hovori s Gsmevom TOMAS HORVATH, spo-
luzakladatel’ projektu sobi.eco na Slovensku, ktory zamestnava zdravotne a socidlne znevyhodnenych
l'udi. V minulosti pracoval aj ako dobrovolnik pri stavbe detskej HIV/AIDS kliniky v Ugande. Navstivil
rozne rozvojové projekty v Keni, Tanzanii, Rwande ¢i Burundi. My sme ho stretli v rdmci projektu
sobi.eco v Dubravke.

PribliZte ndm préacu a vyrobky v rdmci sobi.eco. Aky material pouZivate?



Je to netkand textilia vyrobena z recyklovaného oble¢enia. PouZivame tieZ inu netkan textiliu, ktora
vznikla recyklovanim plastov.

Ako ste s tym zacali?

Vzniklo to tak, Ze sme pomahali pri réznych humanitarnych zbierkach a vZdy sa tam vyzbieralo ob-
rovské kvantum textilu. Samotného textilu je pritom stale vac¢sie mnozstvo a nenakladdme s nim, ako
by sme mali. Recyklatori platia za obnosené kusky stale menej. Textil v horSich pripadoch kon¢i na
skladkach, alebo hnije v skladoch. UZ par rokov dozadu sme premysrlali, Ze z odpadového textilu, ktory
viac nie je vhodny na darovanie inému ¢loveku ¢i upcyklaciu, vyrobime novy produkt. To je nosna
myslienka naSho projektu. Su to kusky oblecenia, ktoré st znehodnotené, deravé, poSkodené a vieme
z nich vyrobit’ eSte nieco uzito¢né, pouzitel'né.

V&S projekt vraj zapaja zdravotne a socialne znevyhodnenych, ako?

Chceli sme to napojit’ nielen na etickd modu, ale hlavne dat’ pracu znevyhodnenym Tud’om. Tym, Ze
sme pracovali na humanitarnych projektoch v zahrani¢i, snazZili sme sa zalozit’ na Slovensku projekt,
ktory by dal pracu znevyhodnenym Fud’om u nas doma. Aby mohli vyrabat’ nieco uZito¢né a zaroven,
aby to malo zmysel aj z inej perspektivy. Rozhodli sme sa produkovat’ pekné vyrobky z recyklovaného

textilu. Su spracované tak, Ze rozpravaju pribeh tych roznych veci, ktoré nosime a po istom ¢ase vyho-
dime, ked’ze ide o nekvalitny odev, nedobre spraveny a rychlo sa zni¢i.

Ako potom vytvorite ten material, z ktorého vznikajd vaSe produkty?

Material mame z partnerstva s recykla¢nou fabrikou v Ceskej republike. Predtym musi byt kazdy je-
den kasok odevu zbaveny zipsu, gombikov ¢i inych stcasti. Nasledne sa textil potrha a putuje na spra-
covanie do obrovskych strojov. Vytvori sa tak hmota z r6znych vlékien a tlakom sa zatla¢i na hrabku,
ktord je potrebnd. Je mozné vytvorit’ materialy réznych vlastnosti a na rézne ucely.

Spominali ste znevyhodnenych, s kym pri vaSom projekte spolupracujete?
Aktuélne s dvomi chranenymi dielinami a jednou socilnou dieliiou v Centre rodiny v Ddbravke.
Co tu vyréabate?

Z tohto materialu vyrabame obaly na notebooky a iné produkty. V Centre rodiny sme aktuélne Sili
obaly na zosity.

Potom predavate produkty cez internet alebo pondkate firmam?

Aj aj. Mame niekol’ko desiatok distribdtorov, ktori naSe vyrobky ponukajd, ako aj vlastny e-shop
www.sobi.eco. Je mozné ich zakupit’ aj v niekol’kych kamennych obchodoch, ktoré najdete na nasej
web stranke.

Co vietko sa da z tej textilnej hmoty vyrobit?

MoZnosti je vel'a. No na to, aby sme mohli priniest’ produkt na trh, musi prejst’ procesmi. Najskor
preskimame, aky produkt by bol zaujimavy a potom mu dame minimalisticky dizajn, aby pri vyrobe
vzniklo ¢o najmenej odpadu. Nasledne testujeme, ¢i je funkény. Vyrabame rézne obaly na fTase, note-
booky, taSky, podsedaky, v spolupréaci s Emou z ReTie napriklad aj panske motyliky.

Ako vznikla myslienka sobi.eco a preco sobi?



Myslienka sa zac¢ala rodit’ v roku 2017 a od konca roka 2018 vyradbame. A pre¢o sobi, je to skratka
pre socialny biznis - sobi. Chceli sme nas projekt zalozit’ na zaklade sociélneho biznisu, to znamena, zZe
takyto biznis ponechéava hodnotu vietkym zapojenym v procese. Nikto sa v rAmci neho ,,nenabal’uje®,
ale vsetci, ktori st zapojeni, z tohto procesu ziskavaju. My, ktori veci vymysl'ame a spravujeme, ako aj
ti, co produkty vyrabaju, cez distribatorov, aZ po zakaznika, ktory ziska hodnotny vyrobok.

Pomahaju vam pri fungovani granty?

Granty sme ziskali najma na zaciatku, pomohli ndm aj r6zne organizacie a firmy. Projekt sa ndm
podarilo zahrani¢ne prepojit, takZze sa nam dari ponukat’ vyrobky aj v zahranici, ked’ze dopyt po ta-
kychto produktoch je tam ovel’a va¢si neZ u nas. Granty sme v3ak ziskali aj neskdr na osvetu a edukéciu,
okrem samotnej vyroby totiZ organizujeme aj r6zne workshopy, chodime po $kolach, uskutoénili sme i
narodnu eko dizajnérsku sutaz. Snazime sa tému etickej a ekologickej vyroby rozsirit’ ¢o najviac.

Za pateurovym trickom sa moze ukryvat’ aj neeticka praca na druhej strane sveta

Nase staré mamy upcyklovali
Zhovérala sa: Lucia Marcindtova

UZ z dial’ky vnimame jej Styl a hoci pod raSkom nevidno Usta, usmievaju sa jej o¢i. Pred Centrom
rodiny sme stretli slow fashion blogerku. KATARINA PETEROVA porozpravala, ¢o je to pomala moda
a upcyklécia. Prezradila, Ze nechce potesit’ par I'udi peknymi kiskami oblecenia, ale nie¢o ich naucit’.

PiSete blogy, fashion¢lanky, o ¢om su?

O pomalej mode. Snazim sa rozoberat’ aj vaznejSie témy o textilnom priemysle a nielen na ne upozor-
novat’, ale aj ponukat’ mozZnosti, rieSenia prostrednictvom upcyklacie. Ukazujem, ako aj I'udia doma
mozu byt v ramci svojho Satnika ,,slow”, ekologicki. Nemusia si nakupovat’ nové veci, ale mozu si
presivat’ starSie veci, ktoré uz v skriniach maju.

Co to vlastne znamena upcyklacia?

Je to podobné ako recyklacia, no ked’ze je tam predpona up, hodnota danej veci sa zvySuje v ramci
cyklacie. Vo vSeobecnosti je to proces skraSlenia, spracovanie textilného odpadu, ktorému pridame hod-
notu a usijeme novy kusok v lep3ej kvalite.

Kedy ste sa tomu zacali venovat'?

Asi pred Styrmi rokmi, ked’ som vlastne zacala aktivne $it’ a ani som netuSila, Ze ide o upcyklaciu.
NetuSila som, Ze sa to stane trendom a sucast'ou udrzatel'nosti. Nemala som material, nemala som pe-
niaze na drahé latky, preSivala som veci zo svojej skrine. Nie je to ni¢ nové, nase staré mamy upcyklovali
cely Zivot. VyuZivali textilny odpad, akykol'vek textil, ktory mali doma.

Prave aj v tejto dobe, 'udia menej chodia do obchodov, menej nakupuju, viac ¢asu travia doma,

mozno je to idealna doba s tym zacat. Je potrebné mat’ Sijaci stroj?

Zacala som tak, Ze som si Sila vetko v rukdch. Samotna upcyklacia nie je tak ani o zru¢nosti Sitia,
hoci aj to je potrebné, je to predovietkym o kreativite. Pricom nemusi ist’ len o ddmsky kdsok, mbzZete
vyuzit aj pansku koselu, popreivame, ponasivame, zmenime strih, dizku.



Rychla mdda je ale je sacastou nakupnych centier...
Ano, je viade okolo nas, v kazdom obchode, do ktorého vkro&ime a nielen v nakupnych centréch.
Verla sa hovori o lacnej made, o trende rychlej mody. Je upcyklacia pomocou?

Trend rychlej mody priSiel a vel'mi ndm narusil trend a pohl'ad na hodnotu 'udskej prace. Mame pocit,
Ze kupit’ si tricko za pat’ eur je normalne a bezné, a Ze T'udia su tym padom zaplateni. No nie je to tak,
vyrabaju ich ¢asto v neetickych a neekologickych podmienkach na druhej strane sveta. Je to v3ak taky
zaCarovany kruh. Ak by sme teraz prestali nakupovat’ fast fashion, ¢ize lacnd modu, l'udia na druhej
planéty nebudd mat’ pracu. My nedokdZzeme ovplyvnit’ nejakym vyraznym spdsobom ich nastavenu
ekonomiku. Skor je to o tej edukécii, vzdelavani 'udi, Sireni osvety, aby aj tie krajiny chceli zvysit
a zlepsit’ podmienky tym 'ud’om, ktori tam pracuju. Tlacit’ aj na véacsie znacky, aby upravili svoj model
spbsobom, nech je aj pomald moda pristupna beznym 'ud’om. Aby aj ti, ktori si moZno nevedia presit’
a upcyklovat,, a ani nemaju tol’ko financii na dizajnérsku znacku, aby mali pristup k lacnejSej méde
a nemuseli mat’ pocit, Ze kvéli ich oble¢eniu niekto trpel.

To sa snazite hovorit’ aj na vaSich blogoch...

Mojim cielom na blogoch a socialnych siet’ach je tieZ inspirovat’ 'udi, nech za¢nti upcyklovat’ sami.
Pripravujem pre nich rézne navody, kurzy, workshopy upcyklacie. M6j ciel’ tak nie je nie¢o vyrabat’
a potesit’ zopar 'udi, ale naucit’ I'udi nieco robit’, pozmenit” ich spravanie. Je to dlhohodobejsi projekt,
treba zacat’ zmenou Zivotného Stylu a zmenou myslenia l'udi, aby pochopili, Ze péateurove tri¢ko je sice
super, no rovnako chapali aj to, ¢o sa za nim skryva...

_V zahrade komunitného centra to Zije. Meni sa
Sadia vini¢, znizuju odpad
Text: Lucia Marcinatova

Jesenné farby a sInko dodavaju atmosféru. Obdivujeme pestrd malbu na mure, mozaiku, zahony, ta-
bulky s ndzvami bylin, aj bielo natrety bicykel v Provensalskom $tyle. To v3etko laka na pohl’ad, pri-
stavenie sa. Dvor je v8ak pre aktualnu situaciu prazdny. Vyl'udnené pieskovisko, ihrisko, hracky pouk-
ladané v kate. Z&hrada komunitného Centra rodiny na Bazovského ulici kvitne aj v ¢ase obmedzeni.

Zahrada komunitného Centra rodiny sa menila od juna aj vd’aka projektu s ndzvom V komunitnej
zéhrade to Zije. Ma ekologicky aj komunitny rozmer su¢asne.

~Ziskali sme podporu z Nadécie Bratislava,” priblizuje Alzbeta Sporerova, riaditel’ka neziskovej or-
ganizacie Centrum rodiny. ,,Ciel'om tohto projektu je motivovat’ Siroku verejnost’, navstevnikov centra,
ale aj ostatnych k zmene Zivotného Stylu vo forme zniZenia produkcie odpadu.*

Do zéhrady pocas projektu pribudli vyvySené zéhony ¢i vysadba. Objavit’ tu moZno vini¢, zbadat krik
ribezli, malin a tieZ nau¢né tabule napriklad o lie¢ivych u¢inkoch byliniek, biodiverzite, spravnom kom-
postovani a recyklovani. MdZete absolvovat’ test, ktory preveri vaSe znalosti v danej oblasti. Tabule nie-
len poucia, ale aj ndtia zamysliet’ sa nad zmenou Zivotneho Stylu.



»Zamerali sme sa nielen na vysadbu plodin, ktoré deti v meste dnes uz nepoznajd, ale osadili sme i
naucné tabule,” hovori o projekte Alzbeta Sporerova. ,,Stucastou projektu boli aj viaceré workshopy,
jeden z nich sme zamerali na problematiku rastlcej ekologickej zat'aze — tvorby odpadu a d’alsi na up-
cyklaciu starého oble¢enia v spolupraci s OZ Sobi a blogerkou La Florita.” Centrum rodiny v rdmci nich
ukézalo, ako sa da vyuzit’ a spracovat’ napriklad staré oblecenie alebo nevyhadzovat’ prezreté ovocie ¢i
starSie pecivo. Vysledkom tejto aktivity mal byt happening v zahrade spojeny s piknikom, ktory, zial,
v tomto ¢ase dostal stopku.

Komunitné centrum vSak pokracuje a v ramci projektu pripravuje aj d’alsie workshopy online. Jeden
sa venuje odevom, upcyklacii, lacnej mode. AlZbeta Sporerova pripomina, Ze aj v tomto pandemickom
¢ase v komunitnom centre funguje raz do mesiaca vydajna Siat. Ma uz svojich klientov, navstevnikov,
ludi bez domova i DUbrav¢anov — darcov.

Riaditel’ka centra prezradila aj to, ako vznikla spolupraca s ob&ianskym zdruZenim Sobi, ktoré sa so
svojou znackou sobi.eco zameriava na etické a ekologické rieenia. ,,Stretli sme sa na konferencii. Ked’
som zistila, Ze si zamerani na socialne inovécie a spolupracuju aj s chranenymi dielfiami, oslovila som
ich, zacali sme spolupracovat’ a vysledkom je snad’ dlhodoby projekt.”

ESte stéle sa fotograficky hl'addm, zrejem a tento proces ma neskutoéne bavi

TeSi ma, ked’ €lovek najde na fotkach svoju nepoznanu krasu
Zhovarala sa: Danka Soporova

S fotografovanim zacal ako chlapec - taneénik, ked’ mu rodicia pribalili fotoaparat na cestu s detskym
folklornym suborom Klnka do Kanady. Aj o tom ndm porozpraval slovensky fotograf pésobiaci v DUb-
ravke, ktory dnes napriek celému arzenalu zaujimavych klientov ostava skromny a svojim kolegom
dopraje. Vedomy si vrodeného talentu totiz inych nerieSi a sustredi sa vylu¢ne na precizne odvedend
pracu. O svojej vasni nam porozpraval fotograf MATUS LAGO.

Zijete a pdsobite v Dubravke, ste rodak z nadej mestskej Gasti?

Nie, nie som rodeny Dubrav¢an, hoc akoby som bol. Moji rodicia sa prestahovali do Dubravky z rod-
nej Spisskej Novej Vsi, ked’ som mal asi Styri roky. Tym padom, v3etky uvedomelé spomienky a zaZitky
sa viazu na Dubravku. Odvtedy tu s niekol’kymi malymi prestdvkami Zijem a aj pracujem, ked’ze moj
ateliér sidli tiez v DUbravke.

Co vas na nadej mestskej asti uputalo najviac? Preco ste sa rozhodli zit’ prave tu?

Ked sme sa s manzelkou po navrate zo zahrani¢ia rozhodovali, kde sa usadime, bol som to prave ja,
ktory som loboval za Dubravku. Pochopitel'ne, predstavuje moju komfortnu zonu, ale racionalne argu-
menty zneli: dobré dostupnost’ do mesta — autobus, elektri¢ka, napojenie na obchvat v oboch smeroch,
dobré obc¢ianska vybavenost’, blizkost” prirody a vstupu do lesa, no a samozrejme, rodina a mnoho zna-
mych v okoli. Tieto pozitiva prevladli pri naSom rozhodovani a stojim si za tym aj dnes, hoci viem byt
aj velmi Kriticky k nedostatkom mest-
skej Gasti, najma tym vizualnym.

Posobite v oblasti, v ktorej je obrovska rivalita. Co dnes nesmie chybat’ dobrému fotografovi?



To sa neodvaZim jednoznaéne povedat’. Faktom je, Ze fotografov je ako hub po dazdi. KaZzdy z nés je
iny, kazdy pracuje inym pristupom, s inou technikou, s inou davkou kreativity a talentu, ale aj pre inych
klientov. Ked’ som sa nedavno pokusSal o akusi sebareflexiu, dospel som k zéveru, ktory je asi vSeobecne
platny aj pre iné profesie — dobrému profesionalovi nesmie chybat’ neutichajlce nadSenie pre pracu,
hravost’ a zvedavost’, motivécia ucit’ sa nové postupy a techniky, ¢i prirodzena davka empatie k fotenym
osobam, respektive ku klientom. V neposlednom rade je to trpezlivost’ a pokora. Casto si pripominam
a opakujem slova mojej nebohej babky, ktord mi prizvukovala, aby som si len poctivo robil svoju ro-
botu, Ze vysledky sa dostavia. Mala svétu pravdu. A ked’ som hovoril o trpezlivosti a pokore, dnes uz
viem, Ze mnohé veci sa nedaju urychlit’, potrebujd svoj ¢as. Odmenou pre ¢loveka st potom nezaplati-
teI'né sksenosti, zdrava davka sebavedomia, asertivity a Siroky okruh spokojnych klientov.

Hoci neméte fotografické vzdelanie, talent vam nemoZzno upriet. AKy mate nazor na fotografické
Skoly?

Dakujem za kompliment, ako vy3tudovany etnoldg si to vazim. Tazko je mi hodnotit’ fotografické
Skoly, ked’Zze som Ziadnu nenavstevoval, nebolo by to spravne. Ale som presvedéeny, Ze maju ¢o po-
naknut’. Absolventi, ktorych poznam, su absolutne rozhl'adeni v teorii, ovladaju historiu fotografie aj
v mnohych pévodnych ¢i modernych technikach. Mélo z nich v3ak skoncilo v komerénej praxi. Pokial
viem, nasli si iné uplatnenie vo fachu, ¢o méze budit’ dojem, Ze tieto Skoly neplnia svoj tcel. No ja si to
nemyslim. MoZno eSte pride ¢as, ked’ sa na takuto Skolu prihlasim aj ja a doplnim si vedomosti, aby
som bol ako fotograf komplexny.

Co vas priviedlo k foteniu?

Myslim, Ze to bol moment, ked’ som ako Strnastro¢ny tane¢nik navstivil so znamym dubravskym
folklérnym suborom Klnka Kanadu. Od rodi¢ov som na cestu dostal tri jednorazové, 24-obrazkove fo-
toaparaty Kodak. Po navrate sme prechadzali fotky s rodinou a zndmymi. Mnohi z nich boli umelci
a vytvarnici, pricom prave od nich som dostal prvd pozitivnu spatnt vazbu na moje fotografie. Tie totiZ
neboli taka t& klasika, ktord si zo zajazdu priniesol takmer kazdy — ja a parlament, ja a socha, ja a pa-
matnik. Mali skor reportdZzno-dokumentarny charakter. S folklornym tancom som neskér pokracoval
v umeleckom subore Lu¢nica. Okrem cestovatel'skych zaZitkov som si v Lu¢nici, na profesionalnom
javisku, zacal uvedomovat’ a v8imat’ umenie svietenia scény, vytvarania atmosféry pomocou svetla.
A rovnako tak, aj v La¢nici som stretol prvych profesionalnych fotografov — majstrov scénickej, tanec-
nej a pohybovej fotografie — Ctibora Bachratého a Petra Brenkusa. Totalne ma fascinovala ich préca, to
vytvarno vo fotkach, rychle profesionalne zrkadlovky, i nadherne t'azké a robustné objektivy, ktorymi
fotili. Toto obdobie rozhodlo o tom, ktorym smerom sa chcem vydat’.

Menil sa rokmi spbsob, ktorym fotite?

Urcite sa vyvijam v spOsobe a aj Style, akym fotim. A to je dobre. Progres musi byt’, je neoddelitel'nou
stcastou tvorivej prace. Aj ked’ asi ako kazdy, aj ja mam to svoje ,,jedine¢né*, s ¢im vstupujem do hry,
jej pravidla sa vSak ¢asom a skusenostami menia. Niekedy ma priamo, inokedy podvedome in3piruje
tvorba inych fotografov.

Tém na fotenie je netrekom. Viete si viak vybrat’ svoju najobl'ibenejsiu?

Priznam sa, Ze neviem... Som typ, ktory mé rad v Zivote pestrost’, nové podnety. Neviem si predstavit,
Ze by som den ¢o dei robil nie¢o stereotypné, v tom istom prostredi. A snimam klobuk pred vSetkymi,
ktori to dok&Zu. No ak sa mam vratit’ k témam fotenia, a vynecham okruh prace pre klientov, tak milu-
jem divadelné a javiskové prostredie. Okrem toho mé&m vel'mi rad fotenie I'udi, portrétov — najma ten
proces, ked’ sa pred objektiv postavi napriklad niekto, kto to nema rad, pre koho to nie je komfortné



a spolo¢nou komunikéciou si ziskam jeho doveru, otvori sa mi emociami a na fotkach objavi svoju ne-
poznanu Krésu.

Ste profesionalny fotograf. Prezrad’te ndm, ¢o v dneSnej dobe znamend Zivit' sa fotenim? Samo-
zrejme, odmyslime si par poslednych mesiacov.

Je iné zivit’ sa fotenim na vol'nej nohe, nez byt profesional zamestnany vo vydavatel'stve ¢i napriklad
v tlacovej agentUre. Tak ako pri kazdom inom slobodnom povolani, aj tato praca si vyZaduje jasnu viziu,
sebadisciplinu, sebareflexiu, self-promo, konfrontaciu s konkurenciou, budovanie novych a udrZiavanie
si starych vzt'ahov s klientami. Nepoznéte piatky, sviatky, vikendy ¢i vecere. Nemalé investicie si vy-
Zaduje fototechnika, vybavenie a prevadzka ateliéru, vykonného hardwaru a najaktuéalnejSieho softvéru.
Avsak, ak ani toto celé neprindsa vo vysledku spokojnost’ klientov s odvedenou robotou, ¢lovek sa sotva
udrZi na presytenom trhu. Rovnako doleZité je, s akymi 'ud’mi je ¢lovek pri praci obklopeny a pre akych
T'udi svoju pracu vykonava. Ja som nesmierne vd’aény, Ze ti okolo mna sU nielen prvotriedni profesionali
¢i uvedomeli a progresivni klienti, ale st to najma skveli Tudia, ¢asto na rovnakej vinovej dizke. Bez
ich pomoci, podpory ¢i kladnych referencii by sa mi len vel'mi tazko tvorilo a fungovalo.

Myslite si, Ze mate svoj charakteristicky ,,rukopis®, ktory vas odliSuje od konkurencie?

To neviem povedat’. Asi by ste sa na to mali opytat’ inych, mojich klientov, znamych, ¢o poznajd moju
robotu. Zopar z nich mi uz povedalo, Ze dané fotky maju ten typicky ,,Lago Styl“, takze moZno tam
nieCo charakteristické vidia. Skor si ale myslim, Ze sa eSte stale fotograficky h'adam, vyvijam, zrejem
a tento proces ma neskuto¢ne bavi.

Zaujima vés, ako l'udia premyslaju o vaSich fotografidch?

Haha, ja mam fanklub? Nie, vdZne. Ak sa mi nie¢o podari, dostavam feedback od I'udi, ¢o ma sledujd
na socialnych sietach. To vZdy potesi. A klamal by som, keby som tvrdil, Ze ma nezaujima, ¢o si I'udia
0 mojich fotk&ch myslia - ¢i sa im pacia, alebo ¢i v nich vzbudzujd nejaké emdcie. Takym prvym lak-
musovym papierikom je moja manzelka. Ak sa vel'mi snazim o fotku, ktorou chcem niec¢o povedat
a nezareaguje na nu tak, ako by som ¢akal, odloZim ju a vratim sa k nej nasledujuci deri. Pozriem sa na
fiu Najprv v nahladovej velkosti a ked’ na mna predsa len zafunguje, davam jej druht Sancu a tvrdohlavo
ju pastam do sveta.

Spominate si na nejaké skuto¢ne extrémne fotenie? Na vaSej webovej stranke sa m6Zu navstevnici
docitat, Ze mate naozaj bohatt prax plus navstivenych mnozstvo krajin.

Precestoval som poriadny kus sveta. Nejaky ¢as sme s manZelkou dokonca Zili v Kanade, kde som sa
tieZ Zivil fotografiou. Na cestach som zaZil dost’ kuridzne situacie pocas fotenia, ale také prvé extrémne
fotenie, ktoré sa mi vrylo do paméti sa, odohralo v Bratislave. Bolo to v Uplnych za¢iatkoch mojej pro-
fesionalnej kariéry, ked som dostal miesto fotografa v tyzdenniku Markiza. Séf ma vyslal fotit’ vy-
znamny futbalovy z&pas medzi Slovenskom a Ruskom, na ktorom sa mal udajne zjavit’ aj vplyvny rusky
oligarcha, miliardar a majitel' FC Chelsea - Roman Abramovich. Vo futbale vel'mi neorientujem a ani
som netusil, ako dany oligarcha vyzera, tak som si ho na poslednt chvil'u vygooglil. No od $éfa som
dostal jasny rozkaz, Ze tu fotku musi jednoducho mat’ a mne ako mladému, za¢inajicemu a premotivo-
vanému fotografovi viac nebolo treba. Ani netuSim ako, ale zo zény vyhradenej pre fotografov som sa
pocas hry pribliZil k VIP tribune a nejako sa mi podarilo prekiznut’ cez SBSkérov, az som sa dostal
k miestu, kde sedel pan Abramovich v obklopeni svojich nie vel'mi priatel'skych ochrankarov. Srdce mi
tiklo o Zivot, vedel som, Ze mam len jeden pokus, a Ze bud’ ti fotku spravim, alebo si ma podajd jeho
gorily a pridem aj o fot'ak. Zo vzdialenosti asi troch metrov som vSak zacal fotit’, pAn Abramovich mi



dokonca venoval par privetivych pohl'adov. Inak sa nedialo vébec ni¢, a to ma asi najviac zaskocilo.
Tak som sa spokojne stiahol, a hrdo som hlasil svoj Uspech $éfovi.

Mate v portfdliu fotografiu, ktora pre vas znamena viac, neZ ostatné?

Nemyslim si. No predsa len je jedna fotografia, ktord mam rad, a ktord dokonca zdobi aj stenu v mo-
jom ateliéri. Je to portrét pani Emilie VVaSaryovej, ktory som pred viac nez desiatimi rokmi odfotil pocas
jednej kampane s fiou. VyZaruje z neho noblesa, pokoj a laskavost’. Pani Milka je UZasna herecka a ne-
skuto¢ne krésna Zena v kazdom veku.

Existuje nieco, ¢o uz dlhSie tlZite vyfotit’, no stale sa vdm nedari?

Tehlicky na mojom bruchu a husté hriva na mojej hlave. (smiech) To prvé sa mi verim jedného dia
podari, no a s tym druhym som sa uz musel zmierit'.

S akymi problémami sa pocas fotenia stretavate najcastejsie?

Medzi tie klasické patria zIé svetelné podmienky, nevyhovujlce pocasie, neindpirativne prostredie, ak
teda jeho vyber nedok&Zem ovplyvnit. No pre mna je najvaési nepriatel’ nedostatok ¢asu. Viac mi vy-
hovuje, ked’ si viem veci premysliet’, naplanovat’, spoznat’ 'udi, ktorych mam fotit’. Ak nie je moznost’
stretnat’ ich vopred, tak pred samotnym fotenim ich chcem vZdy ¢o najviac spoznat’, rozpravat’ sa s nimi,
vybudovat’ istd mieru dévery a odburat’ stres z fotenia, ak nejaky maju. Fotenie v Style ,,na ob¢iansky —
dobry, sadnite si, sem sa pozrite, dovidenia“ je pre mna fotografickou no¢nou morou!

Co vas v ramci fotografovania, ako druhu umenia, dokaZe naozaj rozéulit'?

To ste trafili. Skoro denne sa doma roz¢ulujem, ked” na socidlnych siet’ach vidim pekné Zeny vyZeh-
lené a ,,vyladené“ skraglovacimi aplikaciami. Zial, tuto uchylku maju aj niektori fotografi, ktori bud’
nevedia poriadne a poctivo retuSovat’ plet’, alebo su lenivi a pouZivaju k tomu rdzne pletove pluginy.

Ako zvladate situaciu suvisiacu s pandémiou Covid-19? Comu sa aktuélne venujete?

Musim si zaklopat’ na drevo, zatial’ ju zvlAdam nad moje oc¢akavania. Roboty mam pomerne dost,
vlastne som si uvedomil, Ze tak zaneprazdneny som v lete a na jeseti eSte nebol. Pracoval som na viace-
rych reklamnych a propaga¢nych projektoch, portrétnych foteniach, stihol som fotit’ aj pomerne vela
svadieb, iba jednu museli klienti prelozit’ pre opatrenia na jar. No a aktualne ma asi najviac zamestnava
produktové fotografia, ¢ize praca v Stadiu.

Ak sa da v tejto dobe vbbec nieco planovat’, predsa len ... mate vizie stvisiace s fotografiou na rok
2021?

Vzdy mém vizie, sny aj plany kam d’alej, ¢o a ako... No po tejto skdsenosti s pandémiou k nim pristu-
pujem s vel'kou pokorou a re3pektom. Uplne by mi stagilo, keby sa opat’ mohli konat’ podujatia, stret-

nutia, svadby v plnej zabave bez riSok, keby sa opét’ organizovali koncerty, mohlo sa chodit’ do divadla.
Chyba mi to, vel'mi...

Foto: Archiv Matus Lago

Najvacsimi sedliakmi boli nositelia priezviska Brankovié¢, Gregorovié, Milo$ovid




AkU cenu mala Dubravka a aku osobna sloboda?

Text: Jozef Klacka, Cubo Navratil

Odpoved’ na otazku z titulku by bola jednoduchd, keby panstvo Dubravku bolo chcelo predat’. Ale rod
Palffyovcov nemal zaujem o predaj svojich majetkov. Naopak, prijali zasadu, Ze panstvo sa pri dedeni
nedeli, Ze sa spravuje spolo¢ne so vSetkymi reprezentantmi rodu, Ze kazdy ¢len rodu mé pravo na plné
zabezpecenie Zivotnych potrieb a zisk sa podl'a dohody deli na cast’, ktorou sa zvel'ad’uje panstvo a
Ciasto¢ne sa rozdeli na pokrytie zaujmov ¢lenov rodu.

Dubravka bola jednou z malych dedin panstva v polovici 18. storogia. Zilo v nej 93 rodin, z nich bolo
58 sedliackych, 35 Zeliarskych rodin, z ktorych 7 nemalo vlastné domy. V tom ¢ase tu bolo 86 domov.
Ked'ze lesy boli vyluénym majetkom zemepana, pre vycislenie hodnoty dediny je zaujimavy rozsah
poddanymi uZivanej pédy. Vo vyjadreni danovej jednotky celkovy rozsah predstavoval 16 a 2/4 usad-
losti, ¢o v oracinach a vinohradoch predstavovalo vymeru na ktorej sa mohlo vysiat’ 379,5 merice (22
770 litrov) obilia, plochy zahrad osievali 66 mericami (3960 litrov) a na lukach sa ro¢ne nakosilo a
nasusilo 58 vozov sena. Deviata Ciastka z tohto rozsahu a teda aj z Urody patrila zemepanovi.

Bez zaprahu dvojnasobok

KaZdy sedliak bol povinny bezplatne, bez naroku na stravu odpracovat’ ro¢ne na panskom 13 dni so
zaprahom, alebo dvojnasobok bez zaprahu, ruénou robotou, teda 26 dni. Zemepan mal k dispozicii ro¢ne
1508 pracovnych dni od sedliakov (ked’ iSiel sedliak robotovat’, musel byt pri vychode sinka na poli,
kde sa pracovalo a odchadzal ked’ slnko zapadalo; cesta bola na jeho Gkor), 504 pracovnych dni od
zeliarov s domom (kazdy po 18 dni ruc¢nej roboty) a 84 dni od Zeliarov bez domu (kazdy po 12 dni
rucnej roboty).

Spolu teda 2096 pracovnych dni v roku, ¢o je 6 I'udi pracujicich kazdy dein v roku bez ohl'adu na
cirkevne préacou zasvatené sviatky a nedele. Tito 'udia nedostali Ziadnu mzdu, sami sa stravovali a le-
nosit’ nemohli, lebo dozerali panski drébi.

Peniaze aj naturdlie

Od kazdého sedliaka a Zeliara s domom dostal ro¢ne zemepan v priemere 1 zlaty v peniazoch, teda z
Dubravky dostal 86 zlatych ro¢ne (krava stala 3 zlaté). Sedliaci mu museli v jeho lesoch nazbierat’ a
doviezt’ ro¢ne 15 siah dreva (cca 19 kubikov) na karenie. Ako vecné dary bolo ur¢ené, Ze Dubravka
doda 50 funtov konopnej a 'anovej priadze, 4 holby topeného masla, 58 kohutov, 58 kureniec a 548
kusov vajec. VVSetko bez néhrady, zadarmo a v Case, ked’ si to panstvo urcilo.

Najvicési sedliaci a bezdomoveci



Nie pre vSetkych dneSnych Ddbravéanov budi zaujimavé mend tychto ,,vecitych poddanych®, ktorych
zéastupcovia suhlasili s uvedenymi povinnostami. Pre obyvatel'ov povodnej Dubravky vsak iste bude
zaujimavé vediet, Ze najvac¢simi sedliakmi boli nositelia priezviska Brankovi¢, Gregorovi¢, Milosovi¢
a Mader, ktori hospodarili na polovici danovej jednotky. Stvrtkarmi boli Lugeni¢, Kralovi¢, Ilit’, Fosnar,
Horvat, Stefanic, Pavlakovi¢, Pokorny, Matovi¢, Matrka, Nitrovi¢, Valasek, Stefko, Brengic, Haraslik,
Mladosovi¢, Ruzovié, Papusek, Stankovi¢, Urbanovié, Ripka. Bezzemkami, ale aspon s vlastnou stre-
chou boli Osvald, Holbmer, Mikleti¢, Kolar, Buci¢ a Jesensky. Bez domu, najchudobnejsi, ale Dubrav-
¢ania, lebo byvali u sedliaka, boli Mikleti¢, MiloSovié, Pavlakovi¢, MladoSovi¢ a Mader.

Ked vezmeme do Gvahy, kol’ko a omnoho viaésich vlastnili Palfiovci, deviatok z Grody, roboty, fi-
nan¢né dary a naturalne davky len podl'a dohodnutych zmlav im zabezpecovali bezstarostny Zivot.

Preco sa neburili?

Zamyslenie o cene a prinose Dubravky zemepanom Palfiovcom logicky nastol'uje otdzku. Preco sa
neburili a bez protestov davali, platili, robotovali? Prva a najpadnejSia odpoved’ je: lebo to tak bolo
»odjakZiva“, za celé obdobie feudalizmu to bolo normalne. Ale neslo len o ,,zvykové pravo*“, malo to aj
svoj zakonny podklad.

V tomto spoloenskom systéme sa obyvatel'stvo (I'ud, populus) delilo na privilegovand slachtu (v
roznych stupiioch: velmozi, bardni, prelati, grofi) a na plebs, neslachticov. Pravé vysadné postavenie
sa ziskavalo vojenskou sluzbou a d’alsimi zasluhami voci kral'ovstvu a kral'ovi a potvrdzovalo sa udele-
nim majetkov. STachtictvo sa dedilo (aj potomok $Fachtica s nesFachti¢nou, plebejkou) - naopak nie) a
mohlo sa eSte ziskat’ adopciou. Uhorska sT'achta vo svojej prisahe vernosti kralovi mu sl'ubovala ,, vitam
et sangvinem®, Zivot a krv, teda Ze v pripade ohrozenia kral'ovstva pdjde ho vojensky chranit’ a bude
ochotna aj v boji utrpiet’ rany, ba dokonca padnut’. Za to bola oslobodena od akychkol'vek penaznych ¢i
naturalnych povinnosti vo¢i panovnikovi a jeho dvoru i vymiata spod stdnej pradvomoci niZsich sudnych
organov.

Vsetci mali jeden Zivot

Avsak aj Sl'achtic, tak ako plebejec, si uvedomoval, Ze ma len jeden Zivot a rad3ej sa v chulostivej
situdcii rozhodol poslat’ na bojisko za seba nahradu. Této ,.taktika* vyustila v ¢ase tureckej expanzie do
situdcie, Ze ked’ ostrihomsky arcibiskup Tomas Bakoc vyhlésil na jar roku 1514 kriZiacku vojnu proti
Turkom, do armady nastUpili miesto Slachty jej zastupcovia, sedliaci, remeselnici, mestska chudoba,
drobni zemania, Studenti vyzbrojeni zbranami primerany- mi ich pévodu (cepy, vidly, kopije, $able).



Do6zZovo 'udové vojsko

Vznikla ,,ludova arméada“ na ¢ele s drobnym zemanom Jurajom D6Zom a §l'achta sa nal’akala, Ze pdjde
proti nej. Okolo Budina zhromazdenych 80-tisic ,, ozbrojencov* pustosilo a tiahlo uhorskou niZinou nie
proti Turkom, ale do Sedmohradska a tam pri Temesvari v polovici jala 1514 ich palatin Stefan Béathory
rozprasil. Tato situéciu oznac¢uju historici ako povstanie Juraja D6Zu, sedliackeho kral’a posadili na roz-
Zeraveny tron a na hlavu mu nasadili rozpalent Zeleznd korunu. Prave toto povstanie malo za nasledok
prijatie zakonnych noriem, ktoré sme na zaciatku spomenuli a boli legislativnym podloZenim predtym
,volnejsieho zvykoveho prava“.

Uplné a vecné poddanstvo

Uhorsky snem (krajinské zhromaZdenie slachty) v snahe ,,zamedzit’ na ve¢né ¢asy* opakovanie po-
dobnych povstani rozhodol, Ze vSetci sedliaci, ktori povstali proti svojim ,,prirodzenym panom* mali by
byt odsudeni na trest smrti. Aby vSak nevzniklo také vel'ké krviprelievanie a aby nebolo vyhubené
v8etko rol'nictvo, bez ktorého sl'achta je nemoznd, nariadil vSetkych kapitanov, stotnikov, desiatnikov a
agitatorov na vrazdenie $l'achty a prznenie panien a Zien bez milosti popravit’. Sedliaci, ktori nahradia
spbsobené Skody sa maju usetrit’. Ale aby sa navzdy zapamétalo, Ze povstat’ proti pAnom je ohromny
zlo¢in, v buducnosti vSetci rolnici usadeni kdekol'vek v tejto krajine (okrem slobodnych a opevnenych
miest, ktoré ostali verné kral'ovi) pre tarchu svojej velezrady nech stratia slobodu, (podra ktorej mali
moZnost’ stahovat’ sa z miesta na miesto) a st svojim zemepanom dani do UplIného a ve¢ného poddan-
stva.

Bez suhlasu ani na krok

Bez suhlasu svojich zemepanov teda poddani nemaju viac moznost’ stahovat’ sa a usadzovat’ sa na
novom mieste. Dalej vietci sedliaci, ¢i su Zenati a maju usadlost’, alebo maji iba dom a st Zeliarmi,
vSade su svojim zemepanom povinni kazdoro¢ne zaplatit” 100 denérov (1 zlaty) v dvoch splatkach na
Juraja a na Michala, d’alej su povinni sluzit’ svojim panom 1 defi tyZdenne, odovzdavat’ im kazdy mesiac
jedno kura, davat’ z celej Urody (¢i zoZatej, alebo skosenej, z vina) deviatu ¢iastku (teda z desiatich
snopov zboZia, alebo z desiatich kubulov vina sedliakovi ostane 8, lebo desiaty patril cirkvi) kazdoro¢ne
odovzdat’ dve husi (malt na Turice a vykfmenti na Martina), z kaZzdej dediny, ktord ma 10 a menej
poddanskych usadlosti na Vianoce jednu vykfment oSipanu.

Ustanovenie o vdovach

Osobnej slobody sedliaka sa tvrdo dotykalo ustanovenie o vdovach, ktoré ak mali poddanské povin-
nosti u jedného zemepéana a chceli sa vydat’ druhy raz za poddaného susedného zemepana, nesmeli sa



vydat’ a prestahovat’ bez suhlasu zemepana. Ak mali z prvého manZelstva syna, ten ked’ dospel, musel
sa vratit’ kK pdvodnému zemepanovi, na ktorého panstve bol splodeny.

Nie menej tvrdé boli ustanovenia o Utekoch poddanych, odvleceni a ndsilnom vréateni i sankciach. Na
veénu pamét rolnickej zrady bolo zakdzané, aby ktokol'vek rolnickeho pévodu sa stal biskupom a ar-
cibiskupom. Zvykové pravo v kombinacii s popisanou legislativou teda neposkytovalo ani Dubrav-
¢anom priestor na snahu o zmiernenie tvrdych Zivotnych podmienok.

Kam na terasu? Kde maju dobru kdvu &i ¢apuju so sebou?

Syty hladnému navari - sprievodca Dubravkou

U Sramka, Daniels pub, Len tak, Dobry defi, Gregory, Black rose ¢ Zlaté lipa na menu, kavicka v
Just Lovely Café, kolacik v HAND coffee & bakery... R6zne ndzvy, rézne odporacania. Oslovili sme
Dubraveanov na socialnej sieti s otazkou, ¢i maju tip na dobré menu, rozvoz alebo kavu so sebou. Kon-
taktovali sme tieZ vietky zname prevadzky v mestskej casti s par otdzkami, odpovedali ndm vsak iba
niektoré. PrinaSame ich odpovede a prehlad prevadzok v mestskej ¢asti. Podobne ako obyvatel’ka v
naSej ankete na webe drZime vSetkym gastro prevadzkam palce.

ReStauracie

Gregory Pizza & Restaurant
M. Schneidera Trnavského 14, 0910 790 079, 02/204 007 89, www.gregorypizzarestaurant.sk

Restaurécia robi roznasku polievok, denného menu a aj jedal a ndpojov podra listka. Objednavky pri-
jima na 0910 790 079.

Orim restaurant

Saratovska 10/A, 84102 Bratislava, 02/643 629 09, www.orim.sk

Ponukame rozvoz, vydaj cez okienko a mame i krytu terasu s vyhrevom. Cena nasho menu je od 5.50
eura. RozvaZame a ponukame kompletnu ponuku jedalneho listka. Ponikame aj ndpoje so sebou — ¢a-

povane pivo ¢i kofola do 2litrovych flias, kava, ¢aj a podobne.

Objednavky cez telefon: 02/64362909, 0919 133 266, alebo online: www.orim.sk.

Len Tak

Pri krizi 44, len-tak@len-tak.sk, 0911 644 624, www.len-tak.sk



Restauracia pondka menu so sebou cez ,,vydajné dvere*, k dispozicii je i vyhrievana terasa. Jedla i
napoje sa daju objednat’ telefonicky 0911 644 624.

Luna Rossa
Pizzeria&Ristorante Italiano
Koprivnicka 9/D, 02/431 912 95

ReStauracia robi rozvoz jedal a pizze, objednavky prijima na ¢isle 02/431 912 95 alebo na www.luna-
rossa.dovezie.sk. K dispozicii je tieZ vydajné okienko.

Black Rose
Harmincova 3, blackrose@blackrose.sk, 02/6446 2666, 0903 435 666, www.blackrose.sk

ReStauracia - pizzeria prijima objednavky na rozvoz telefonicky 02/6446 2666, 0903 435 666, mozny
je aj osobny odber jedla cez okienko.

Dubravska pivareni

Gallayova 1, 0944 / 493 684, dubravskapivaren@gmail.com, www.dubravskapivaren.sk/

Restaurécia v tomto case rozvaza menu a jedlo podla jedalneho listka, objedndvky prijima 0910
663 663.

Ddbravska pivaren 2
Nejedlého 1912/4, 0910 662 662

ReStauracia vtomto ¢ase rozvdZza menu a jedlo podla jedalneho listka, objednavky prijima 0910
663 663.

ReStauracia Dobry Dei
Saratovska 2/A, info@restauraciadobryden.sk, 0951 107 539, www.restauraciadobryden.sk/

Restaurécia ponuka rozvoz denného i vikendove menu a jedal podra listka, objednavky prijima tele-
fonicky 0951 107 539 alebo online na svojej stranke. MozZny je osobny odber cez ,,vydajné dvere“.

Saratov - ReStauracia a pizzeria


mailto:dubravskapivaren@gmail.com

Saratovska 13, 841 02 Dubravka, 02/642 867 87, www.restauraciasaratov.sk

ReStaurdcia rozvaza menu ajedlo podla jedalneho listka, objednavky prijima na 02/642 86
787 alebo 0902 495 542.

Denny bar Sramek
84101 Bratislava, Lysakova 28, 0940 172 680

Restauracia pontka menu, mozny je osobny odber ¢i rozvoz jedal a menu. Objednavky prijima 0940
172 680.

Luvra
M. Schneidera-Trnavského, 0904 086 903

ReStauracia pripravuje denné menu, mozny je osobny odber ¢i rozvoz.

Eagles pub & restaurant
Damborského 28, 841 01 Bratislava, eaglespub@eaglespub.sk, 0948 214 806, www.eaglespub.sk

Fungujeme na zastreSenej terase a cez vydajné okienko. Ponikame so sebou menu aj napoje vratane
¢apovaného piva. Robime rozvoz menu v cene od 5,10 do 5,30 eura.

Zlatéa lipa 2
Svantnerova 2, 0905 977 302, vladimirstasiniak@gmail.com

Restaurécia ponlka v tomto ¢ase rozvoz menu v cene od 4 eur. D4 sa objednat’ telefonicky na ¢isle
0905 977 302. Okrem toho funguje aj vydajné okienko, pri ktorom je zvoncek a da sa vziat’ jedlo so
sebou. Terasu momentalne reStauracia neprevadz-
kuje.

Daniel's pub & restaurant
Kpt. J. Radu 14/A, 0902 666 746, info@daniels.sk, www.daniels.sk/

Restauracia funguje od 11.00 do 22.00, ponuka rozvoz menu a jedal v rdmci Dubravky zadarmo. Ob-
jednavky prijima na 0902 666 746 alebo cez aplik&ciu. Okrem menu a jedal z jedalneho listka ponuka
aj balené napoje — kavu, ¢aj, pivo, kofolu. Posediet’ a najest’ sa da aj na vyhrievanej terase.



Duna Pub
Valachovej 5, 0903 444 455, info@dunarestaurant.sk

Mame otvorené cely tyzden, v pondelok - sobota od 10.00 do 22.00 a v nedel'u od 11.00 do 22.00.
Robime rozvoz menu od 4,80 eura v rdmci Dubravky zadarmo. Kazdy deni ponikame dve jedla, pizzu
a Salat. Menu i napoje so sebou mozno objednat’ telefonicky na 0903 444 455 alebo online. M&me tiez
vydajné okienko a krytu terasu, no zatial’ bez ohrievacov.

Kaviarne a cukrarne

Just Lovely Café
Martina Granca 44, 0911 211 252

Kaviaren ponuka k&vu, napoje i kolace so sebou. Otvorent ma aj terasu s ohrieva¢mi.

Bomba Barista
Trhova 34, 0918 534 599

Aktuélne mame otvéracie hodiny od 08.30 — 18.00. Vonku m&me menSiu terasku pod strechou, kde si
zékaznici m6zu v zmysle platnych opatreni vypit’ kavove napoje aj v Salkach. Vo vnutri mézeme kavu
pripravit’ len so sebou. Terasa je bez ohrievac¢ov, no samozrejmost'ou sU deky. Ponikame: kavové néa-
poje so sebou (alebo na terase do $éalky), balen zrnkovl kévu, zero waste kdvu do vlastnych obalov,
naSu kdvu vieme aj pomliet’ na $pickovom mlynceku. Luxusné zakusky Sweetbox zabalime so sebou,
takisto prijimame uZ aj objedndvky na viano¢né pec¢ivo od Sweetbox. V ponuke mame 2x do tyzdna
Cerstvé donuty od Bodkadonut point, rovnako kapel'né oplatky Guden Guden z Piestan, a tieZ raw za-
kusky Brawocakes pre I'udi s réznymi intoleranciami. Takisto pontkame kévové prislusenstvo na pri-
pravu kdvy (mlynceky, drippery, filtre, Salky, keepcupy atd’.) a chceli by sme opét’ spustit’ naSe kdvové
zéZitkové workshopy v ramci platnych opatreni (limitovany pocet 0s6b). Momentélne spustame e-shop
na stranke www.bombabarista.sk, kde si Ddbrav¢ania budi moct’ vybrat’ osobny odber u nés na pre-
vadzke na Trhovej ulici alebo v rdmci Bratislavy budeme robit’ rozvoz zdarma (1x do tyzdna v pripade
nakupu aspon nad 20 eur). NajlepSie je zastavit’ sa osobne alebo vyuzit' na$ e-shop ¢i messenger FB,
Istagramu. TieZ prijimame objednavky mailom.

HAND coffee & bakery
Nejedlého 20, 0907 387 328

Kaviaren je otvorena v pévodnych otvaracich hodindch - v pondelok zatvorené, utorok aZz piatok
15.00 - 19.00, sobota a nedel’a 14.00 - 18.00. VSetky kolaciky, kavicku, ¢aj, horicu ¢okoladu a nealko
napoje balime a vydavame, ¢ize fungujeme len formou so sebou.



Kolaciky a torty stale pe¢ieme aj na objednavky a je mozné si ich objednat’ osobne priamo v kaviarni
alebo na tel. ¢isle 0907 387 328, pripadne v spravach na Instagrame, ¢i mailom na handcoffee-
bakery@gmail.com.

Cukrareni Tima
Saratovska 7, 02 / 6453 2001
cukrarentima@gmail.com

Rodinna cukraren s dlhoro¢nou tradiciou na terase ,,Z1tého domu*. Ponuka torty, kolace so sebou a aj
na objednavky.

Biely kocur
Zatevna 10, 0948 416 812

Kaviaren funguje a ponika napoje a pochutiny so sebou alebo na terase.

Potulka Garden & Coffee
Saratovska 6A, 0944 986 782

V bytovom dome Rustika na Saratovskej ulici ¢.6A sme aj v tomto naroénom krizovom obdobi otvorili
nadhernu a Gtulna kaviareni Potulka Garden & Coffee, ktor( najdete za rohom na terase vedl’a drogérie.

Sme petfriendly nefajcéiarska ka-
viarnic¢ka s terasou a ciel'om naSho projektu, ktory nezahifia len tato kaviaren, je neustale zlepSovanie
podmienok pre Zivot nas vSetkych mestskych I'udi z Dubravky i okolia. SnaZime sa urobit’ malé kroky
pre to, aby naSe prostredie, kde travime cas, bolo krajSie a prirodzenejSie, a ndm I'ud’om bliZSie. Ked’
skoncia opatrenia suvisiace so Sirenim COVID-19, tak by sme v naSom utulnom priestore radi zriadili
detsky kutik a chceli by sme sa venovat’ réznym spolo¢enskym a zabavnym aktivitam pre dibravskd
komunitu.

Ostatné

Pivotéka
Saratovska 2862/5, 0940 272 717, www.morepiva.sk

Momentalne funguje iba jedna prevadzka v priestoroch pubu, kde si zakaznici m6Zu nakupit’ flaskové
aj ¢apované pivo. Otvaracie hodiny sme museli upravit, otvorené madme od 18.00 — 20.00. Zakaznici



moZu vchadzat’ po jednom a zobrat’ si bud’ flaskové pivo, éapované vo flasi alebo do pohéra a vychut-
nat’ si ho na terase i doma. Oddelenie pubu m4 terasu, ktoru otvarame vZzdy za pekného pocasia. Ponu-
kame aj rozvoz v ramci Bratislavy. Fl'askové piva sa daju objednat’ na naSom e-shope morepiva.sk alebo
telefonicky. Dorucovanie je vZdy na druhy deti od objednania. Pri objednavke nad 40eur poskytujeme
dovoz zdarma. Po tretom ndkupe na naSom e-shope sa zékaznik stava automaticky ¢lenom a ziskava
5% zlavu pri kaZzdom dalSom nakupe. Okrem piva, prenajimame aj vycapné zariadenia.
Mame tiez vydajné okienko — dvere a so sebou si mdzete zobrat’ cez 100 druhov flaskovych piv zo
Slovenskych a Ceskych pivovarov, alebo nacapujeme do flia$/pohéra z ponuky, ktor4 je aktualne v po-
nuke. Na 6-tich pipach sa kazdy den striedaju obl'ibené remeselné piva, akymi st IPA, LezZiak, Nachme-
lena opica IPA 14.

Tipy Citatel’ov

Rad by som odporugil reStauraciu Dobry deit v Dome kultary Dibravka, kde je jednak skvela kuchyria,
da sa zobrat’ si jedlo so sebou a robia aj donaSku. VyuZil som ju mnohokrat a vZdy vel’ka spokojnost’.
No a najlepSiu kavicku a kolaciky odpora¢am v Hand Coffee and Bakery na Nejedlého 20.

Miro

Pre mna super varia v Daniels pube.

Lucia

Objedndvame telefonicky v Zlatej lipe asi tak 99%. Potom si pre to prideme, ked’ze to médme na skok.
Zvysné 1% navarim ja...

Silvia

VSetci sa snazia, a ja im drzim palce. Zvycajne chodime pre obedy do reStauracie Dobry den. A sme
spokojni.

Emilia

U mia vyhrdva ReStauracia Len tak, je tu mil4 obsluha a chutné jedlo i pivko, robia taktieZz menu.

Monika

Restauracia Black Rose, vyborne jedlo, rychla obsluha, mily personal, rychly rozvoz zadarmo po Dub-
ravke.

Veronika



Dubravskeé recepty: Hlivovy paprikas - rychlo, chutne a zdravo
O svoj obl'ubeny recept sa s podelil Dubravcan Ladislav. Nie je to zloZity. VyskuSate?

Potrebujeme: 1 kilo hliv ustricovych, 5 dkg cibule, 5dkg bravc¢ovej masti, 1 PL sladkej mletej pap-
riky, 500 ml kyslej smotany, 2 PL hladkej muky, sol.

Postup:

Cibul'u pokrajame nadrobno a spenime na masti, potom odstavime, pridame papriku, premie-
Same a podlejeme troSkou horucej vody. Pridame na malé kusky nakrajané hlivy, premieSame a du-
sime, kym nepustia vlastnl stavu.

V pripade potreby prilejeme troSku horlcej vody, ale len tak, aby to bolo iba mierne zaliate. Dusime
asi 30 minat, kym to nezmakne.

V' smotane rozmieSame hladkd muku tak, aby tam neostali hrudky, pridame par polievkovych lyZic
Stavy z hribov, a vSetko vlejeme k hribom. Dobre rozmieSame a povarime 5 - 6 minat. Poda-
vame s cestovinou - najlepSie vrtul’ky, kolienka, ktoré sme varili v slanej vode.

Dobr( chut!

Zrkadla daju cvi¢eniam novy rozmer

Nadchnite sa pre pohyb

Ateliér Surya na ulici Pod zahradami zakupi nové zrkadla. Jogou tu chcd v buducnosti pomahat’ aj
onkologickym pacientom.

Andrea mala pred niekol’kymi rokmi vaznu nehodu, z ktorej sa zotavovala zhruba rok. Po tom, ako sa
jej stav stabilizoval, rozhodla sa, Ze zaéne cvicit’. Vybrala si jogu.

,»Predtym som o joge ni¢ nevedela. Postupne som na hodiny chodila ¢astejSie,* prezradza Andrea Ha-
hnové, ktord napokon joga nadchla tak, Ze sa prihlasila na kurz pre indtruktorov. Po jeho skonceni si iSla
s kamaratkou zacvic¢it’ do vol'ného Stidia, ktoré im sprostredkovalo Rodinné centrum Macko. ,,Prvykrat
sme boli tri, na druhd hodinu prislo uz sedem diev¢at,” vravi Andrea, ktord neskdr nasla pre cvicenie
novy priestor. ,,Nemala som ambiciu vytvorit’ cvi¢ebné centrum, jednoducho sa to postupne stalo a ja
za to dakujem.*

Andrea Hahnova zaloZila v roku 2017 Ateliér Surya, ktory ponuka viacero druhov cviceni a priestor
pre relaxaciu. Funguje z bo¢nej strany takzvaného ZItého domu na ulici Pod zahradami Ateliér Surya
vypracoval projekt, ktory ziskal dotaciu v hodnote 4-tisic eur z Fondu pre budacnost’ Sportu spolo¢nosti
Niké. Jeho cielom je podpora amatérskych Sportovcov, Sportovych klubov, ale takisto jednotlivcov,
ktori Sportom pomahaju inym.



Sumu chce Andrea pouzit’ na zakupenie vytizZenych zrkadiel, ktoré si predtym nemohli dovolit’.

,»Vdaka nim cvicenie naberie celkom iny rozmer a klienti uvidia, ako robit’ cviky spravne,” vysvetlila
Andrea. ,,Dakujem za vietkych oby&ajnych Pudi z Dibravky. Nebudd z nés zrejme vrcholovi 3portovci,
ani hviezdy s trofejami. Ale ked’ pride sedemdesiatro¢na pani, ktord 20 rokov neSportovala, a vdm sa
podari ju nadchnat’ pre pohyb, nie je to vitazstvo? zamysla sa Andrea, ktora by v buddcnosti chcela
pomahat’ jogou onkologickym pacientom.

(kg, lum)

Tipy z ddbravskej kniZnice

Co ¢&itat’ nielen poéas dlhych zimnych vederov
Beletria

Nasa Miska z oddelenia beletrie vdm odporuca siahnut’ po krasnej knihe Maly strom od Forresta Car-
tera. Pribeh indianskeho chlapca, jeho dedka a babi¢ky hovori o tom, Ze nie kaZdé strata ostane vzdy iba
stratou. Mimoriadne silné rozpravanie plné pokory a muadrosti bude pre vas tou pravou a kvalitnou sle-
pacou polievkou pre dusu.

Néudéna literatdra

Majka z oddelenia naucne;j literatary vrelo odporaca knihu Zuzka klamarka od Sisy Sisekovej. Nor-
malizaéné Ceskoslovensko o¢ami osemroéného dievéatka bude zaujimavym ¢itanim pre dospelych, ale
i starSie deti. Tenka knizka méZe byt pre vas prijemnou veéernou jednohubkou. Staéi ju jednoducho
vymenit’ za dve hodiny pred televizorom :)

Fantasy a sci-fi

Mirka z detského oddelenia je milovni¢kou fantasy a sci-fi. Z tohto Zanru vdm odporuca kedysi pra-
chom zapadnuty, no dnes v knihkupectvach opraSeny titul Duna. Nad¢asové rozpravanie Franka Her-
berta o drancovani planéty, ktoré méZe 'ud’om zabezpecit’ dlhovekost’, prekvapi aktualnostou tém spo-
jenych napriklad so Zivotnym prostredim a jeho ochranou.

Veronika Frtisova

Kultlrny tip z mesta

(Ne)tradi¢né Bratislavské Vianoce

Vianoce uzZ klopu na dvere. Aké budd v hlavnom meste? Zaujimave, originalne, netradi¢né a vzhla-
dom na aktudlnu situdciu — s dérazom na bezpe¢nost’ ndvstevnikov. Mesto Bratislava v spolupréci
s BKIS pripravilo naozaj pestry program.

Kazdu adventnu nedel'n (29.11., 6.12, 13.12, 20.12) a Stvrtok (3.12., 10.12., 17.12.) mdZete na social-
nej sieti hlavného mesta a BKIS sledovat’ novy vianoény projekt — Studio Klarisky, ktory bude naZivo



vysielany z Klarisiek. V rdmci programu vystipia vynimoc¢ni hostia ako Korben Dallas, Iva Bittova,
Barbora Svidratiova, Tolstoys ¢i herecka Bozidara Turzonovova s Danubius Octet Singers.

Od 4. decembra sa Hlavné ndmestie premeni na Viano¢ny les plny stroméekov, ktoré ozdobia deti z
21 bratislavskych materskych, zakladnych, umeleckych $kél a Centrum pre deti a rodiny z Bratislavy.

Stvrty roénik obl'ubeného projektu BKIS bude zaviseny slavnostnym vyhlasenim najkrajsie vyzdobe-
ného stroméeka v Stdiu Klarisky. Viano¢né stroméeky, ktoré darovala spoloénost’ Bauhaus, poputuju
na spravne miesta - do charitativnych organizécii, zdruZeni pre I'udi bez domova, ale aj do rodin, pre
ktorych  je  kipa stromceka finanéne nedostupnd. Divadelné  predstavenia, via-
no¢né koncerty, folklorne vystipenia a rozpravky ponukne aj Divadlo P. O. Hviezdoslava.

(bkis)

Vynéska:

Program Vianocnej Bratislavy

sledujte na www.bkis.sk, www.bratislava.sk a Facebooku BKIS a mesta Bratislava.

Tri zdravé dobroty, ktoré v sviatoénom jedalni¢ku nemdzu chybat’

Medova polievka? Preco nie
Text: Danka Soporova

Vedeli ste, Ze $korica ma svoju dennt davku, ktoré by sa nemala prekroéit”? Ze zazvor pomaha aj pri
redukcii vahy a Ze med sa pridava aj do polievky? Vysk(3ajte netradi¢né recepty.

NajkrajSie obdobie roka sa nezadrzatel'ne bliZi, pricom mnohi si jeho jedine¢na atmosféru spajame aj
s dobrym jedlom. Nech uz je va3 ndzor na zimné vianoc¢né sviatkovanie akykol'vek, tato trojica surovin
by v nasich jedalni¢koch nemala chybat’. Okrem toho, Ze chut'ovo spestri aj ten najfadnejsi pokrm, eSte
je aj zdrava.

Skorica

Coraz viac l'udi neda dopustit’ na vzacne prinosy korice, a nemame na mysli ,,len* tie zdravotné.
Mozno ju a vyuzivat celoro¢ne, je cenovo dostupna, krasne vonia a skvele chuti v jedlach i v ndpojoch.
Pravdepodobne vas prekvapi, Ze pri Skorici neplati Umera ¢im viac, tym lepSie.

Odportcana dennd davka predstavuje iba tri gramy = mnozstvo mensie nez jedna cajova lyzicka. Po-
kial’ ju chcete dat’ do mieSaného drinku a vylepsit’ jeho chut,, pridajte jednu ¢ajova lyZicu Skorice na dva
pohare napoja. Nadmernd konzumaécia nad 4 gramy Skorice denne mo6Ze vyvolat’ alergicku reakciu vo
forme vyrézok a podobnych neprijemnosti, ¢ize na to pocas sviatkov myslite.


http://www.bkis.sk/

S ¢im vam pomoze?

Skorica méa bohaté vyuZitie, a to nielen v kuchyni. PouZiva sa ako ingrediencia na vyrobu masticiek,
liecivych olejov, tinktdr, voni do bytu, alebo ako prisada do kozmetickych vyrobkov. Tato obl'uibena
korenina je zaroven liek, ktory si poradi v viacerymi zdravotnymi neduhmi. Za v3etky spomenime jej
pomoc pri:

Bolestiach kibov

. Zlom traveni

. Zmiertiovani celulitidy
. Lie¢be reumatizmu

. Kasli a nachladnuti

. Stavoch nevol'nosti

. Znizovani hladiny zlého

cholesterolu

Podrl'a vyZivovych expertov je v pripade uZivania Skorice dblezita pravidelnost. Ak chcete pocitit’ po-
zitiva Skorice na organizmus ¢o najintenzivnejSie, konzumujte ju styridsat’ dni na dennej baze, po tejto
dobe si mozete dopriat’ menSie prestavky.

Vedeli ste, ze?

V suvislosti s vianoénou atmosférou a domacou pohodou mame pre vas d’al$i uzito¢ny tip tykajuci sa
spravneho uskladnenia 3korice. Skoricu dostat’ kupit vo zvitkoch, ale aj vo forme prasku. Plati, Ze zvitky
je najlepSie vlozit’ do sklenenej, dobre uzatvaratel'nej nadoby a ponechat’ ju pri izbovej teplote na mieste
mimo dopadu priameho slne¢ného Ziarenia. U mletej Skorice postupujte totozne, pripadne dbajte aspon
na to, aby sacok neostal otvoreny a nenarusili sa jej blahodarne vlastnosti.

Zazvor



Zazvor je v slovenskych domécnostiach dobre znamou lahddkou. Je to predovsetkym vd’aka jeho lie-
¢ivym ucinkom. Z&zvor obsahuje cely rad cennych latok, rézne druhy vitaminov (A, B1, B2, B6, C
alebo E), ale taktieZ hor¢ik, draslik, fosfor, sodik, vapnik, Zelezo a podobne. Zazvor poméha bojovat’ s:

. Prechladnutim a nadchou

. Bronchitidou

. Bolestami hrdla

. Traviacimi ki¢mi

. Nevol'nost'ou

. Nepravidelnou menstruéciou
. Bolestivou menstruaciou

. Podporuje krvotvorbu

. Zrychl'uje metabolizmus

Zé&zvor ma antibakterialne i protizdpaloveé Gc¢inky, I'udia po fiom siahaju aj pre jeho schopnosti znizit
hladinu cholesterolu, zvysit' krvotvorbu a prispiet’ k redukcii vahy. UZ zakratko po vypiti zazvorového
Caju pocitite prudenie tepla celym telom.

Zlaty poklad med

Med je pre mnohych T'udi je doslova prirodnym elixirom zdravia. Pri budovani imunity mé totiz svoje
nezastupite'né miesto. V mede najdeme obrovské mnozstvo prospeSnych latok, enzymov, vitaminov,
proteinov, aminokyselin a cukrov. Z vitaminov su to: A, C, B1, B6, B12, D, E a K. Z mineralov stoji
za zmienku vapnik, hor¢ik, fosfor, draslik, sodik, kremik a Zelezo. Med mé& vysostné postavenie aj pri
priprave pokrmov. Ked’ze pomaha pri zaludo¢nych vredoch, zpche, hnacke, pri chorobach zl¢nika,
pecene, pri dlhodobom zéapale Zalidka, podporuje travenie, detoxikaciu organizmu a vd’aka antioxidan-
tom pdsobi aj ako prevencia proti rakovine hrubého ¢reva, nec¢udo, Ze sa stal suc¢astou mnohych, i svia-
toénych receptov. Je skvelou alternativou k rafinovanému cukru, vaSe obl'ibené pokrmy preto urcite
nepokazi. Cudia ho povazuju za afrodiziakum, pomaha pri problémoch s nespavost'ou, upravuje vysoky
krvny tlak a zlepSuje naladu.



Netradiény recept

Medova hruskova polievka

Tradi¢né medové pochitky, na ¢ele s pernikmi, a medovnikmi pozname vsetci. No tdto lahddku ste
uz vyskusali? V zimnom obdobi vas vyborne zahreje prave medova hruskova polievka. Jej pripravu
zvladne aj kulinarsky zaciato¢nik. Pripravte si:

. 100 gramov medu

500 gramov hrusiek

. 1/4 liter destilovanej vody
. 1 zeml'u

. polku citréna

. 2 klin¢eky

. 2 deci bieleho vina

. sol’ podl’a chuti

Aky je postup?

Hrusky zbavte Supiek a pokrajajte na malé kusky. VloZte ich do osolenej vody a nechajte varit’. Pocas
varenia do vody pridajte klinéeky, citronovu koru a zeml'u nakrajani na mensie casti. Behom varenia
pomalic¢ky prilievajte vino. Po dovareni polievku odloZte bokom. Ked’ troSku vychladne, pridajte do nej
med. Dékladne premieSajte a méZete servirovat’.

Dalsia pochiitka pre hladnd navitevu

UZ na prvy pohlad zaujimava kombinacia, ktoru vam rovnako odporacame vyskusat. Kozi syr je
idedlnym doplnkom k sladkému medu. Dajte zapiect’ do rdry kozi syr s troSkou medu a nakrajanymi
vlaSskymi orechmi na chrumkavej bagete. K tomu podavajte ¢ervené vino a razom si budete pripadat’
ako vo franclzskej reStauracii.

Dubravka predstavi bigbit, Horehigh aj divadlo Uz

Bratislavska ,,Stvorka“ pripravuje Susedsky advent



Text: Lucia Marcinatova

Do divadla v domacom kresle, hudobné tony bigbitu priamo v obyvacke ¢i spoznavanie susednych
mestskych ¢asti v papuéiach. To vSetko prostrednictvom ich spolo¢ného projektu.

Pandémia rozdel'uje, ale aj spdja. Sved¢i o tom tieZ kultdrno-spolocensky projekt Siestich mestskych
Casti 4. bratislavského okresu. Bratislava Tourist Board (BTB) na podnet mestskej casti Dabravka
a v spolupréaci s Devinskou Novou Vsou, Devinom, Karlovou Vsou, Lama¢om a Zahorskou Bystricou
vytvorili jedinecny Susedsky advent.

,Ciel'om je podporit’ kultdru, priniest’ spolo¢ny pozdrav a predviano¢na atmosféru k 'ud’om, hovori
Lubomir Navrétil, veddci oddelenia kultary v Ddbravke. ,, Ked’ 'udia nemdZu za kultarou, umelci pridu
zanimi.“

Zdvihne sa opona, oZije divadielko na doskéch, ktoré znamenaju svet, predstavia sa kultarne projekty
mestskych ¢asti, zaznie hudba aj literarne dielo v podobe autorskych ¢itani.

Jednotlivé mestskeé ¢asti predstavia svoje ,,doméace” projekty, kultaru i tradicie, a prostrednictvom on-
line priestoru ¢i prispevkov v televizii sa o ne podelia s okolitymi ,,susedmi* a ostatnymi Bratislav-
¢anmi. Projekt nadviaZze na celoro¢nu tému objavovania Bratislavy — Turistom vo vlasthom meste.

»S BTB sme prisli s iniciativou zapojit’ do zaujimavého nametu Dubravky aj d’alsie mestské Casti.
Vznikol tak program, ktory verim bude pre vSetkych Bratislavéanov. Témou ,,susedia spolo¢ne pocas
adventu“ prinaSame zbliZenie a verim, Ze aj zaujimavy podnet k spojeniu v naro¢nom ¢ase COVIDu pre
naSe mesto aj zahranicie. Vysledkom bude vzéacne spojenie a stretnutie — Susedsky advent,” uviedol
Vladimir GreZo, predseda predstavenstva BTB.

Natacanie jednotlivych kultarnych vystipeni sa uz za¢alo a prebieha po¢as novembra v Dome kultary
Dabravka prostrednictvom Dubravskej televizie.

Z dubravskej kultarnej scény sa predstavi skupina Horehigh, Bigbit & Co, zatancuje farebna Klnka,
pohodu domov prinesie skupina Kochanski a styl flamenco nuevo kapelka Ponte Pardo.

V rdmci natacania navstivia mestskd ¢ast’ aj zndmi umelci od susedov napriklad Berky Mrenica ¢i
hudobnici zo skupiny Polemic.

Susedsky advent sa bude ,,vysielat* v decembri. Reportaze pontknu aj vizualno-slovné vizitky jed-
notlivych mestskych casti.

Vysielanie Susedského adventu sledujte v decembri prostrednictvom Dubravskej televizie. Informécie
0 podujati najdete na socialnych siet'ach a stranke visitbratislava.com. Realizované s finanénou podpo-
rou Ministerstva dopravy a vystavby Slovenskej republiky.

Vynéska:

Vysielanie v decembri prostrednictvom Dubravskej televizie a na www.dubravskatv.sk



Bedle na vysokych nohach p6zovali v dibravskom lese

Na hriboch objavili svet koralov
Text: Zora Bohacova

Tohtoro¢na jesenn prisla ndhle. Po suchom lete zacalo priat’ a koneéne sa schladilo. Ked’ sa sInko
nakoniec predralo cez sivé mraky a osvietilo horu, stromy uZ hrali vSetkymi farbami. Okolité lesy su
mieSané, takZe zelend farba nezmizla tplne. Z maliarskej palety farieb pribudli odtiene Zltej, bordovej,
hnedej, kaki a zlatistej. Brezy zaliate sinkom sa trblietali na strieborno. Trosku chybala Cervena.
Zvlastne.... Snad’ si ju vychutndme buduci rok.

Byvam v starej Dubravke a na terase za¢inam aj kon¢im kazdy deni. Rada odtial’ pozorujem okolity
svet. Ludi, zahradkarov dole pod nami, oblohu a lesy. Kazdé ro¢né obdobie mé svoje caro, ale jeseri mi
akosi prirastla k srdcu. To, ¢o vie namal'ovat’ matka priroda, sa ani neda opisat’. To treba vidiet’. Farbenie
stromov neprichadza vZdy v rovnakom ¢ase. Minuly rok bolo dlho teplé babie leto. No potom sa rychlo
ochladilo a vietor sfukol vSetky listy skor, nez sa stihli sfarbit’. Hora rychlo zosivela...

Gastany na tvorenie i dekoraciu

Jesen sa pre mna za¢ina padanim gaStanov. Tento rok ich bolo nedrekom. Milujem hl'adanie
tych krasnych hnedych mahagonovych plodov, ukrytych v zelenych pichl'avych kozuskoch. Jemne ich
priSliapnem nohou a so zvedavostou o¢akavam, kol'ko ich vypadne.

Niekedy jeden obcas dva, ale nasla som aj trojicku. Pripomina mi to ¢asy z detstva, ked’ sme z nich
potom robili r6zne zvieratka a panakov. Teraz som si zopar nazbierala na jesenn dekoraciu do oby-
vacky. Staci ich poukladat’ do priesvitnej sklenenej nddoby a dozdobit’ zopar farebnymi listami. Tie
samozrejme vymienam, pretoZe bez vody vyschna.

Vaclavky, michalky, “hromadzinky”

Zbieranie hub tento rok troSku meskalo. Ked” uz koneéne ¢o to poprsalo, v lese sa nedalo vydrzat'.
Invazia komarov nas z lesa pekne vypoklonkovala. Nenechali sme sa odradit’ a po ¢ase to skusili
znova. Ani sme nemuseli zist’ z chodnika. Tie krasne elegantné bedle ndm tam pézovali, pretekali sa
vyskou i velkost'ou taniera.

Mali sme uz plné tadky, a tak sme odstopkované bedle napichovali na palice. Hrdo sme s tlovkom
kracali domov a nechali sa obdivovat’ okoloiducimi. Prezradili sme im aj miesto, ¢o hubéri nerobia, ale
tych bedli tam ostalo eSte stale dost’.

Bedla vysoka patri k najznamejSim jedlym hubam na Slovensku a je zaroven jednou z najvacsich hab
rastucich na Slovensku. Dorasta aZz do vySky 35 cm. A nasli sme aj také.



Okrem jedlych hribov sme v lese objavovali aj rozne prirodné utvary, organizmy vSakovakych vel-
kosti a tvarov, ¢i uz v odumretych alebo Zivych listnacoch, butlavych stromoch, na piioch alebo na
prachnivejucich konaroch.

Nepoznali sme ich, ale stali za obdiv. Malé, drobné v rade za sebou, alebo v trsoch nakopené na
kmetioch stromov, niektoré svojim strdbenim a tvarom pripominali podmorsky svet koralov. Napriklad
taka trsovnica lupetiova, ktoru tvori mnozstvo malych klobacikov, ktoré spolu vyzeraju ako rozko3ateny
vejar.

Po bedl&ch prisiel ¢as chutnych hab, ktoré volaji podl'a mien v kalendéri, ked’ je véacsinou ich najvacsi
vyskyt - Véclav, Michal. Ide o podpiiovku réznych druhov —vaclavky, michalky. V naSich listnatych a
zmieSanych lesoch sa im vel'mi dari.

Parazituje na piioch a koretioch dubov, bukov a hrabov. Rastie v trsoch po skupinach, takze kosik sa
rychlo naplni. Niektori hubari ich zavarajd, ja davam prednost restovat’ ich na cibul’ke.

Zda sa, Ze je definitivne po jeseni. Ale aj zima ma svoje ¢aro, priroda si tieZ potrebuje oddychnut’, aby
znova na jar ukazala puky a rozkvitla svojimi jarnymi farbami.

Jesen nie je len tiesen

Koruny stromov, listy, sine¢né lace, hry svetla a najma farby, farby, farby, detaily prirody i cesty...A
mozno aj snimky Dubrav¢anov, ktoré prisli do redakcie Dubravskych novin na tému Jeset nie je len
tiesen, sU akousi cestou. Cestou vsimat’ si svoje okolie, prirodu, a tesit’ sa z prechadzok... Dabravka a
jej okolie ich ponuka dostatok.

Tréner FK Dubravka veri, Ze sa druha liga Zien na jar dohra

Slzy na kraji¢ku i vePky smutok
Zhovéral sa: Jozef Petrovsky

Druha futbalova liga Zien sa zac¢ala koncom augusta a jesennd cast’ mala pokracovat’ az do siedmeho
novembra. Zial, v polovici oktobra bola tak ako vicsina futbalovych satazi pre pandémiu prerusena
a eSte Styri jesenné planované kola by sa mali odohrat’ na jar. Ak sa ni¢ mimoriadne nestane, jarna cast’
by sa mala zacat’ 27. marca. Futbalovy klub Dubravka privita Dunajsku Luznd. O nedokonéenej jesennej
Zasti sme hovorili s trénerom Dubravky s MARTINOM ORLICKYM.

Ako vnimate futbalovy rok 2020?

Bol poznaceny tak ako cela naSa kazdodennd realita, a to virusom. Od vypuknutia pandémie sme ne-
vedeli, kol’ko budeme moct’ trénovat’ a hrat’, a to je v Zivote kazdého Sportovca frustrujuce.

Na jar ste neodohrali ani jeden majstrovsky zapas a na jesen len sedem. Ako to hodnotite?
Hlavne na jar sme boli v dobrej nalade a po kvalitnej priprave sme chceli bojovat’ v druhej lige o naj-

vysSiu priecku. Dovolim si povedat a tvrdit’, Ze sme mali na jar najlepSiu poziciu a vyZrebovanie na to,
aby sme to zvladli. Bohuzial’, jarna ¢ast’ sa neodohrala a na prekvapenie SFZ posunul do prvej ligy



PetrZzalku. My sme mali sme o zapas atri body menej ako vedlca Petrzalka a chystali sa zauto¢it’ na
priebezné prvé miesto. NeprinaleZi mi hodnotit’ tento krok SFZ, ale v naSom time to vyvolalo vel'mi
zaujimaveé reakcie. Na jesen sa vak vytvorila kvalitna druh liga a druZstva v nej st na rovnakej urovni
ako niektoré prvoligové druZstva, ¢o dokazali aj v Slovenskom pohari.

Dalo sa hra¢ky motivovat, ked’ ur¢ita dobu nemohli ani trénovat? Potom sice trénovat’ mohli, ale
hrat’ z&pasy nie.

V naSom time nemame s motivaciou problém, nakol’ko hrame futbal s radost'ou a laskou. Pre nas bolo
dolezité, Ze mdzeme byt opat’ spolu v jednom kolektive a robit’ to, ¢o nas bavi. Samozrejme, zapas je
vyvrcholenie tréningového procesu, ale ked’ robite futbal srdcom a pre radost’, aj tréningovy proces vas
vie uspokoyjit’.

Aby toho v tomto roku nebolo mélo, na jesen za brankou pod lesom padla ¢ast’ oporného maru. V
¢om vas tato kalamita obmedzila?

Bola to stra3na udalost’. Par minut pred niou sme tam s timom trénovali a nakoniec sme to videli na
vlastné oci uz z bezpecia tribany. Prislo to necakane a rychlo. S&m som mal slzy na kraji¢ku a videl som
aj v tvarach vsetkych trénerov a majitel'ov klubu hrézu a vel’ky smuatok. Nemohli sme dlho trénovat’
a vacsinu zapasov sme museli odohrat’ u stpera, ¢o bolo pre nas nevyhodou.

Aj z toho dbévodu ste odohrali na jeseni len dve stretnutia doma a aZ pat’ na ihriskach superov. Ste
preto spokojny s jesennou bilanciou tri vitazstva, dve remizy a rovnaky pocet prehier?

Som typ trénera, ktory nie je nikdy Uplne spokojny, ale vzhl'adom k okolnostiam a celkovému prejavu
na ihrisku sme si ur¢ite zaslUZili viac bodov, ako sme ziskali. Ale aj o tom je futbal.

Novy ro¢nik ste zacali prehrou s Novymi Zamkami, ale bezg6lové remizy s Topol¢anmi vonku
a s Komarnom doma sa necakali. V oboch zapasoch ste gél nedostali, ale ani nadali. Pre¢o?

Nové Zamky maju tim, ktory by v prvej lige hral v hornej polovici tabul’ky, 0 ¢om sved¢i aj ich postup
v pohéarovej sut'azi cez viacero prvoligistov. Maju poloprofesionalne podmienky a stretli sa tam hracky
s desiatkami reprezentaénych Startov. Topol’¢éany maju tiez vel'mi kvalitny tim a na zapas tam sme ces-
tovali bez viacerych opdr, ale predviedli sme tam vykon na hranici moZnosti a bod nam zachranila
hlavne brankarka Cigankova. Najhorsi vykon sme predviedli na ihrisku vo Svétom Jure, kde sme privi-
tali Komarno. Hostia si nevypracovali Ziadnu $ancu, no my sme na tom boli podstate podobne. Celkovo
to bol vel'mi zIly zapas z oboch stran.

V siedmom kole ste prehrali v Pegetiadoch. Je to druzstvo, ktoré je v druhej lige novacikom. Co je to
za druzstvo? Ako hodnotite tento netspech?

Tento vysledok uréite nehodnotim ako netspech. Kader tohto druzZstva tvori Sestnast’ hracok, ktoré
po nezhodéch v time odisli zo Spartaku Trnava, ktory hral v strede tabul’ky prvej ligy. Tento z&pas sme
vlastne prehrali uZ v Gvode zapasu, lebo sme po hrubych chybach prehravali v 20. mindte uz 0:3. No
nezlozili sme hlavu, strelili dva goly a poslednych desat” minut nas stper vidite'ne zdrZoval a nemohol
sa dockat’ zavere¢ného hvizdu rozhodcu. O to viac t& prehra bolela, ale priniesla vela pozitiv do mojej
mysle, ako aj do timovej moralky.

Dokedy budete v tomto roku eSte trénovat’? Kedy za¢nete pripravu na jarna ¢ast™?



Od vyhlasenia opatreni sme ako vZdy cely klub dodrziavali v3etky nariadenia. Bohuzial’, uZz vySe me-
siac netrénujeme a tento rok uZ ani nezaéneme. Vel'mi dufam, Ze v januari méZeme zacat’ opét’ naplno
trénovat’ a budeme sa moct’ zase naplno venovat’ svojmu konicku.

Jar bude vel'mi naro¢na, lebo bude treba odohrat’ 14 kél, ¢ize sa bude hrat’ zrejme aj cez tyzden. Aky
je vaS ndzor?

Dufam, Ze cez tyzden sa bude hrat’ o najmenej a bude sa skor riesit’ predizenie sezony alebo skorsi
zaciatok. Neviem si predstavit’ hrat v strede tyzdina v Komarne alebo v Topol’¢anoch, ked’ vel'a mojich
hracok chodi do roboty a Skoly. Myslim, Ze zvdz ma viac moznosti ako sa vyhnut zapasom v strede
tyzdna a dafam, Ze ich vyuZzije.

Uprimne. Dohré sa tento roénik druhej ligy?

Pevne verim, Ze ano. Neviem, ¢i by sme udrzZali nastoleny trend a snahu o progres Zenského futbalu,
ak by sme nedohrali d’alsiu sezonu. V3etko bude zavisiet’ od pandemickej situacie a schopnosti timov
dodrZiavat’ pripadné opatrenia. Druhd liga je dost’ vyrovnana a ma svoj naboj a bola by koda, keby sme
nehrali tak dlho.

V3etci verime, Ze na jar sa bude hrat. S akym umiestnenim budete po sezéne spokojny ako tréner?

Moja natura je snaha vyhrat’ kazdy z&pas, ale musime byt realisti. Napriek tomu svojmu timu verim
a myslim, Ze pri optimélnych vykonoch sa do tretieho miesta méZzeme pohybovat’, ¢o by bol pre mna
takym osobnym Gspechom. Paci sa mi, Ze v kazdom zéapase bojujeme o body a sutaz moze byt eSte
zaujimava a aj Dubravka bude eSte matit’ vodu.

Slovo na zaver.

Chcel by som Gprimne pod’akovat’ vietkym svojim hra¢kam za vynikajdci pristup a dodrZiavanie na-
riadeni, ¢o ndm umoznilo trénovat’ ¢o najdlhSie. Patri im obrovska poklona za v3etko, ¢o robia a ako
reprezentuju Duabravku. V neposlednom rade sa chcem pod’akovat’ celému ndSmu klubu, trénerom
a hlavne majitelom klubu. V nelahkych ¢asoch sme dokazali spolo¢nymi silami sa vyrovnat’ aj nepriaz-
fiou osudu v podobe poSkodenia nasho Stadidna. V tej dobe som bol svedkom, ako zobrali situaciu do
vlastnych ruk a snaZili sa svojpomocne hl'adat’ rieSenia a rychlo ho aj nasli. Myslim, Ze v naSom klube
sa dala dokopy partia l'udi, ktori robia futbal srdcom a pre druhych a som rad a hrdy Ze som su¢astou
tohto Klubu.

Citat:

Samozrejme, zapas je vyvrcholenie tréningového procesu, ale ked’ robite futbal srdcom a pre radost’,
aj tréningovy proces Vvas vie uspokojit’.

Vynéska:

FK Dubravka - Zeny

Ako uvéadzame vysSie. Dubravka tri zpasy na jesen vyhrala, dvakrat remizovala i prehrala. Strelila
sedemnast’ golov a desat’ inkasovala. NajlepSimi strelkyiiami boli Majzinovéa a Benova, ktoré zatazili



konto brankarok po Styri goly, po tri zaznamenali Kristofi¢ova a Kozlova. Tréner M. Orlicky dal Sancu
19 hrackam, z ktorych hrali v kazdom zé&pase brankéarka Cigankova, d’alej Benova, Kristofovi¢ova, Po-
lakovicova a Vrbova. Z nich prvé dve menované nastupili vzdy od zaciatku stretnutia. Dvadsiata hracka,
brankérka L. Re¢na, ani raz do hry nezasiahla.

V hokejovej HOBE veria, Ze po burke opit’ vyjde sinko

Semancik: Ako v zlom sne!
Zhovéral sa: Jozef Petrovsky

Pandemické obmedzenia sa tykajl aj Sportu. Situacia sa meni raz smerom k lepSiemu a nasledne sme-
rom k horSiemu. D& sa vébec v tomto ¢ase organizovane $portovat’ a plnit’ tréningove plany? Ako s da-
nou situaciou bojuje nas dubravsky hokejovy klub, ndm povedal BRANISLAV SEMANCIK, riaditel
hokejového klubu HOBA Bratislava.

Ako ovplyvnila tato situacia Zivot vo vaSom klube?

UZ pred samotnou pandémiou sme boli stopnuti poZiarom, nasledovala prva vina koronavirusu, teraz
prebieha druha vina a média cituju odbornikov, ktori predpovedaju aj tretiu vinu. D4 sa povedat’, Ze od
decembra minulého roku sa vezieme na tejto vine. Je to naozaj ako v zlom sne. Situaciu sme sledovali,
konzultovali s odbornikmi, aby sme v klube nepochybili a neohrozili zdravie naSich deti, mladeZe, tré-
nerov a vlastne vietkych, ktori zabezpecuju naSu pripravu. Najhorsie to bolo a stéle je s planovanim
a prisposobenim sa aktualnym nariadeniam. VVydané bolo jedno nariadenie, o par hodin druhé, ktoré si
protirecilo a vSetko sa menilo z hodiny na hodinu.

Mate aktuélne pod ,,palcom* vietky kategorie?

Ano, sme jeden klub, zalezi ndm od najmensich aZ po najstarsich hracov. Tréningy sme upravili na
povoleny pocet Sest’ 0sdb na Sportovisku a pocas tyzdna sa na 'adovej ploche vystriedaju vietky vekové
kategorie.

Dalo sa to zvladnut’ organiza¢ne?

Vytvorili sme novy tréningovy plan a skupiny hrac¢ov, ktoré sa na 'ade menia po tridsiatich mindtach.
Vel'mi dbdme o to, aby bol T'ad maximéalne vyuZity a aby na kazdom tréningu bol povoleny pocet 0sob.
Vel'mi sme odkézani na pomoc a komunikaciu s rodi¢émi hlavne v nizsich kategériach, ale mame to uz
nadstavené a myslim, Ze sa vSetci k tomu postavili zodpovedne a chapu, Ze sme sa snaZzili v klube pre
vSetkych hokejistov bez rozdielu veku urobit’ maximum.

Stapol aj objem tréningovych hodin, aby sa to klubu podarilo naplnit'?

Ak tyZden normalne prebiehal bez obmedzeni, vyuZivali sme na tréning spolu aj s individualnymi
tréningami priblizne 35 hodin tyZdenne. V tomto ¢ase nam pocet tréningovych hodin stupol na 65,5
hodiny, ¢o je neporovnatelne viac. V Ustrety nam vyslo mesto, ktoré nam poskytlo vietky poZadované
hodiny a v ramci dobrej dlhodobej spoluprace nam dalo pocas tohto obmedzenia do Sest’ 0s6b na Spor-
tovisku zl'avu na 'adovu plochu. Je to uréite pomoc, aj ked’ nas prendjom ladovej plochy vzhladom na



mnozZstvo tréningovych hodin stoji viac, sme im za tento krok vd’aéni a vel’mi si ho vaZzime. Pod’akova-
nie za takdto podporu menovite patri namestnicke primatora Zdenke Zatovicovej a riaditelovi STARZu
Ladislavovi Krizanovi.

Co na ten pocet Sest’ 0sdb na ade hovoria samotni hragi?

Chvil'u im trvalo, kym sa tomu prispdsobili. Predsa je to mali pocet na tak velkej ploche. Hra¢i musia
okrem zataze aj regenerovat’, aby vladali, a ten tréning mal aj vyznam. NasSi tréneri su Sikovni, vietko
k tomu prispbsobili. Zameranie je skér na individualny vykon ako skupinovy, ¢ize v hernej ¢innosti
jednotlivca maja hraci prave teraz priestor, aby sa zlepSovali. Ked’ si tieto tréningy s trénermi vyhodno-
cujeme, vidim u nich spokojnost’ a taktiezZ si pochval’uja pristup hracov, ktori maji zaujem na sebe pra-
covat’ a sa zlepSovat'.

Ak opatrenie pominu, ¢o sa planuje so sutazami, budu sa dohravat'?

Verime, Ze ano, a je len je otdzka, Ze v akej podobe. Nakolko sutaze su dlhodobé, urcite by bolo
spravne, aby sa zmenil aj model jednotlivych sat’azi. Je to aj technicky mozné a ak by opatrenia skon¢ili
zac¢iatkom budlceho roka aj ¢asovo realne. Sut'azivost’ okrem pripravy vel'mi chyba a ¢im skoér bude
obnovend, tak tym skér umoznime hra¢om napredovat’ v danom Sporte.

BliZi sa koniec roka, obdobie turnajov. Budud sa vobec nejaké planovat?

Viano¢né a novoro¢né turnaje s uz dlhSie napldnované. NaSe Ziacke druzstva aj potvrdili na nich
ucast’. Tréneri pozorne sleduju situdciu a ak by moznost’ bola, uréite by sme sa turnajov vel'mi radi
zadastnili. Pracujeme aj s takouto moznostou.

Boli ste klub, ktory pripravuje aj iné, ako Sportové aktivity. VV tom pokracujete?

Sme hrdi na to, Ze sme hraéskou zakladiiou najvac¢sim kKlubom v celom Stvrtom obvode. Chceme po-
moct’ nadej mestskej Casti aj inymi aktivitami, ako je len samotny hokej. Chceme, aby o naSich Sportov-
coch a druZstvach vedelo ¢o najviac l'udi, a to nielen v Dubravke, alebo spominanom Stvrtom obvode.
Sme jedna komunita, ktora rada podpori aj iné moznosti. Minuly rok sme pripravili Mikula3ske pose-
denie pre naSich seniorov priamo v Domove seniorov Pri krizi. Aktuélne nejaky kultarny program nie
je dovoleny, ale ur¢ite aj v tomto roku nejakym spésobom seniorov v tomto naSom dubravskom zaria-
deni podporime. Takéto aktivity sa tesili dobrym ohlasom u naSich samotnych trénerov a aj hracov, ktori
sa ochotne do toho zapojili. Chceme naSim mladym hra¢om ukazat’ aj iny pohl'ad na svet a na Zivot.
TaktieZ to ocenili aj rodicia naSich hracov, ktorym sa tato myslienka velmi paci. Mikul&$ pripravujeme
kaZzdorocéne aj pre naSich HOBACikova tento rok nebude vynimkou.

Zanechd sucasna situcia nejake stopy na celom 3porte?

Ur¢ite &no. Je mi vel'mi 'uto, Ze urcite budu postihnuté nejaké generécie, a to vo vsetkych Sportoch.
Na druhej strane ako sledujeme, je to celosvetovy problém. Cize je Sanca, Ze sa to prejavi celoplosne,
a tym padom moZno zostanu vykonnostné rozdiely Sportovcami zanedbatelné. Ide len o to, Ze Sport
vSeobecne stagnuje a bude sa musiet’ poriadne nadychnut’ a znova rozbehnut'.

Nasli ste v tejto dobe aj potrebnd podporu?
Ano, chcel by som pod’akovat’ vietkym, ktori nas aj v tomto tazkom ¢ase pre vietkych podporuju

a taktieZ vSetkym naSim hracom a ich rodi¢om. Udrzali sme v klube aj v3etkych trénerov, ktorym beZia
riadne zmluvy. Zavézuje nas to nie stagnovat’, ale napredovat’ a spolo¢ne preto robime v naSom klube



vetko. Verime, Ze po kazdej burke vyjde sInko a budeme sa moct’ uz ¢oskoro stretavat’ spoloéne ha
zimnom Stadione, ¢i na vietkych Sportoviskach a okrem pohybu sa teSit’ sa aj z vykonov naSich hracov.

Foto: Archiv HOBA

Citat:

UdrZali sme v klube aj v3etkych trénerov, ktorym beZia riadne zmluvy. Zavdzuje nés to nie stagnovat,
ale napredovat’ a spolo¢ne preto robime v naSom klube v3etko.

Behat’ sa da aj v teplakoch, no tenisky chrania pohybovy aparat

Beh: Menej je na zaciatku viac
Zhovarala sa: Lucia Marcinatova

Deti bez telesnej vychovy, Skoly a kluby bez telocviéni, tréningy obmedzené ¢i zakézané. Radost’ aj
posilnenie tela pohybom v tomto ¢ase chyba viac neZ inokedy. Niec¢o vSak ostdva. Beh sa nezastavil.
Sprintovat’ sa dé no&nou ulicou, behat’ lesom, klusat’ polnou cestou. O tom, ako za¢at’ prave s touto
fyzickou aktivitou sme sa porozpravali s RADEKOM SATKOM, trénerom a zakladatelom atletického
klubu Hraj na tie nohy, ktory pdsobi v Dubravke.

MozZno nie je idealne pocasie, no asi je idedlny ¢as, zacat’ behat’ a mat’ pohyb aj v tomto pandemickom
¢ase. Ako na to?

Zacal by som tym, ¢o ¢lovek na beh potrebuje. Prvorada a déleZita je obuv, podstatnejSia ako oblece-
nie. Behat’ sa d& aj v starych teplakoch, no tym, ¢o mame na nohéch, si beZci chrania svoj pohybovy
aparat. Do obuvi preto treba zainvestovat’. Nehovorim, Ze nutné su tenisky za sto eur, no treba vyberat’.

Asi je aj rozdiel, ¢i ¢lovek behd na asfalte, alebo po inom povrchu.

Na pohybovy aparat vplyvaju tri faktory - technika behu, kvalita obuvi a povrch, po ktorom beZzime.
Ked’ ¢lovek bude behat’ po mékkom povrchu, mozno nemusi mat’ nejaké super tenisky, no ked’ bude
behat’ po tvrdom povrchu, chodnikoch, po cestach ¢&i asfalte, vtedy je dobré mat’ tenisky odpruzené, aby
material timil narazy.

Co by ste poradili zagiatoénikom pred mozno prvym behom?

Co sa tyka intenzity, ¢lovek by mal behat v prvom rade podl'a seba a svojho tela, podla vlastnych
limitov. Cize nedavat’ si ciele, nebehat’ podl'a hodiniek, nestanovovat’ si, kol’ko kilometrov odbehnem
a ako dlho budem behat, ale behat’ vyslovene na pocit. To znamena beZim a mam pocit, Ze som zady-
chany, nevla-
dzem, tak prejdem do chédze, minitku dve kra¢am, vydycham sa, a ked’ sa opét’ citim lepSie a uz som,
ako sa povie, lapil po dychu, mdZzem sa opit’ rozbehnut a bezat’. Clovek méava zo zaéiatku tendenciu
nasadit’ si latku privysoko, davat’ si vel’ké ciele, ale méZe ho to odradit’. Na prvykrat povedzme zabehne
pat’ kilometrov, no potom dlhSie pauzuje, pretoZe sa presilil. VSetko ho boli, je unaveny a samotny Sport
si znechutil. Menej je v tomto pripade viac. Treba zacat’ zvol'na.



Hovori sa, Ze aj chédzou.

MoZe byt'. Ked sa ¢lovek vobec nehybal a neméa Ziadne zé&klady, pokojne mdze zacat’ s rychlejSou
chddzou, potom by to mohla byt chodza striedana s behom. Telo vam povie, kol’ko vladze. Ze uz doka-
Zete behat’ 10 &i 15 mindt bez toho, aby ste museli prejst’ do chddze. Clovek si mdZe kontrolovat’ pulzov(
frekvenciu, to je tieZ pekny ukazovatel’, ktorym sa vie strazit. Nemusi to byt len hodinkami, hoci dnes
sa uz vyrabaju kvalitné typy, merajlce pulzovi frekvenciu velmi dobre, niektoré aj s hrudnym péasom.
No moZno merat’ aj takzvanou palpacnou metodou. Clovek si chyti krént tepnu a tam krasne citit’ pul-
zovu frekvenciu. Zvycajne sa meria 15 sekdnd, vynasobi Styrmi a mame tym paddom mindtovy pulz.
Ked mdm za 15 seklnd, dajme tomu 40, potom viem, Ze za minQtu to je 160.

To je asi dost™?

Ano, to som chcel povedat, Ze je to taka horna hranica pri rekreaénom behu, cez ktor( by sa zagiatog-
nik nemal dostat’. TakZe radim si ten pulz premerat’, ur¢it’ si hranicu, aby sme nepret’azili srdcovy sval,
aby sme telu na Gvod hned’ neubliZzili.

Casto sa pri behu stava alebo pocujeme o pichani v boku.

Velakrat to znamena zIé, nepravidelné dychanie. Napriklad, ¢lovek beZi a zdrziava umelo dych, pre-
toZe mu niekto povedal, Ze ma dychat’ na dve doby. CiZe na dva kroky nadych, na dva kroky vydych.
LenZe to je vel'mi individualne, pretoZe organizmus si méZe pytat’ viac, ked’ bezime rychlejSie. Potrebuje
jednoducho dos-
tat’ kyslik do svalov. Pokial’ sa budem drzat’ nejakého modelu, dva kroky nadych, dva kroky vydych,
tak nedopravujem do tela tol’ko kyslika, kol'ko je potreba. Presne vtedy zac¢ina pichat’ v boku.

Existuje nejakéa rada, ndvod?

Vyslovene rada nie. Idealne je najst’ si to svoje tempo a behat’ podl'a pocitu, telo si tempo vypyta.
Vera 'udi robi chybu, Ze beha s niekym a pritom sa rozpravajd. Akonahle sa rozpravaju, ¢lovek nepra-
videlne dycha a vtedy prich&dza to pichanie v boku. To je jedna z veci, druhou je nezvyk. Organizmus,
ktory nie je zvyknuty na takuto zat'az a vtedy zacne alebo zvykne pichat’ v boku. Niekedy to treba prec-
kat’, prejst’ do chddze, vydychat’ sa, a ked’ to povoli, opat’ sa rozbehnut'. Ludia, ktori pravidelne beha-
vaju, tieto problémy vbébec neméavajl, ale ked’ sa ich opytate, zistite, Ze na zac¢iatku to mali rovnako.

MoZete poradit’ nie¢o pre zimnych beZcov? Je vhodné behat’, aj ked’ je mraz?

Zacénem tym, Ze behat’ v zime vdbec nevadi. Kto vSak za¢ne s behom v januéri, tak to nie je Gplne
idedlne. Vyjde von, nadycha sa studeného vzduchu, priedusky to nezvladnu a ¢lovek ochorie. Idealne
obdobie, ked’ Sportovat’ vonku, je prechodné obdobie - jar, jeseit. Organizmus si postupne zvyka na
ochladzovanie a tym padom sa d& postupne prejst’ aZ do zimy a v zime sa da nasledne pokojne Sporto-
vat’. Zima nevadi, no ideélne je chranit’ si nie¢im Usta. Dnes sa daju kupit’ také neoprénové, nazvem to
ruska, maju perforaciu vpredu, chrania proti tomu, aby ¢lovek vdychol Gplne Tadovy vzduch zvonku.
Vzduch to trosku filtruje a beZec si chréani dychacie cesty.

Kam ist’ v DUbravke behat™?

Kto chce behat’ na rovnom povrchu, tak asi najlepsi je tartan v areali Britskej Skoly za Lidlom, mame
tu aj ovaly, ako je ihrisko Adlerka, Skoly - Bilikova, Betiovského, Sokolikova, niektoré su v lepSom,
niektoré v horSom stave, ale v zsade na rekrea¢né behanie je to fajn. Ak je ¢lovek schopny behat’ viac
kilometrov (tri Styri ¢i pat), Stadion sa neodportca, ked’ze je privelmi monotonny. Ak mame bezat’



napriklad 20 koliesok, méZe to byt otravné, chce to zmenu. Aj psychika je na tom lepSie, ked’ si ¢lovek
vybehne niekam do lesa. V tom je Dubravka podl'a mia Uplne fantastickd. Ma polohu, aki ma, ¢i uz
prebehnete cez Lamac a beZite na Kacin a do tej strany, alebo vybehnete sem hore zo starej Dubravky
nad Stadion. V danych miestach sa daju behat’ krasne vrstevnice. Tym, Ze je Dubravka ¢lenitejSia, aj
samotny terén je naro¢nejsi. Nie je uréeny pre zaciatoénikov, za¢iato¢nik by asi viac chodil neZ behal.
Dubravské kopce su pre tych, ktori su na beh zvyknuti a vedia sa popasovat’ s tym, Ze im pulzova frek-
vencia vystupi hore.

Ako sa vas atleticky klub vysporiadava s obmedzeniami.

Niektoré kluby to zavreli Uplne, iné povedali, Ze sa im neoplati drzat’ jedného trénera pre piatich,
pretoZe to nezaplatia - povedzme z hl'adiska trénerov ¢i prendjmov. Niektoré kluby chcu vyjst’ v Gstrety
a hovoria, ano Sportujeme v rdmci tych obmedzeni a moznosti, ako sa len da...

Zname podujatie, ktoré vas klub organizuje, je Atletickd mini-liga. V suvislosti s opatreniami skon-
¢ilo pred vyhodnotenim a poslednym tohtoroénym kolom ligy.

Vyhodnotenie miniligy prebehlo online, na stranke www.hntn.sk, ¢i prebehne nazivo eSte tento rok,
uvidime, ale nie sme vel’ki optimisti. Skor to bude asi na buddci rok. V prvom kole buducoro¢ne;j ligy
vyhodnotime aj tu tohtoro¢n.



