V adventnom obdobi pripravuje mestska éast viacero podujati

Vianoce: Trhy, svetla aj medvede

Nielen od Lucie do Vianoce bude mat kazda noc v Dubravke svoju moc, ale po cely december
pripravuje mestska cast adventné podujatia. Otvorenie sviato¢ného obdobia a viano¢né roz-
svietenie je naplanované na 1. decembra.

Privitanie Mikulasa, anjela i Certa a uZ tradi¢né vianocné trhy v Dubravke. Tesit sa moéZzeme
aj na rozsvietené smetiarske auto ¢i klobasovy festival a hladanie dubravského fadového med-
veda. Pozreli sme sa na to, ¢o sa v mestskej Casti vdecembri chysta.

Vsetko sa zacne prvu adventnu nedelu 1. decembra. Doobedie v dome kultury bude patrit
Vianocnej rozpravke v podani Nevadivadla a poobedie spolo¢nému otvoreniu adventu pred
kultdrnym domom so zaCiatkom o 16:00. PoZzehna a rozsvieti sa prva svieca adventného venca,
nebude chybat predstavenie Ziakov Zakladnej umeleckej Skoly Eugena Suchona v Bratislave a
rozziarenie vianoc¢nej vyzdoby, ktorad bude v mestskej ¢asti Ziarit do 6. janudra budiceho roku.

Viano¢né trhy budu dvojdriové, pri dome kultlry sa objavi aj predviano¢né tajomstvo od
OLO na styroch kolesach.

December v Dubravke patri v ramci kulturnej ponuky aj vystave drotarskeho umenia, viac o
tom podujati v pozvanke na strane 16, a uz tradicne i Kinke. Naplanované su viaceré farebné
a energické vystupenia folklorneho suboru, ktorého domovskou scénou je prave kulturny
dom.

Menej tradicné v suvislosti s Vianocami, no nie tykajuce sa Dubravky, su dve podujatia v
sobotu 21. decembra. Na programe je Klobasovy festival a podujatie pre otuzilcov pod ndzvom
Ladovy medved. Cely decembrovy dubravsky program najdete na strane 18.

Svetlo ako symbol tolerancie a pokoja prinesu dubravski skauti

Sviatocna kapustnica pomaha aj spaja

Komunitnda zahrada v lokalite DrazZicka vznikla z iniciativy ludi z OZ Ddbravéan. Samotné za-
loZenie zahrady prinieslo do mestskej ¢asti prijemnu zmenu - ,,susedia — zahradkari” sa pocas
leta aktivne zapojili do dubravského kulturneho leta.

Nestoplo ich ani sychravejsie pocasie. Pocas prvej adventnej nedele, Cize presne 1. decem-
bra 0 15:30 pozyvaju na Viano¢nu kapustnicu do komunitnej zahrady. Ochutndvanie domacej
kapustnice bude sprevadzat program ako skrasfovanie viano¢ného stromcéeka vyrobenymi
ozdobami od deti z dubravskych kol a Skdlok a rozziarenie stromceka 0 16:00. V pripade priaz-
nivého pocasia pripravila komunitna zahrade pre najmensich aj detsku Stafetu. Akciu okrem
Rodinného centra Macko podporila aj pekaren Cisarov pekar a LOFT — Sportové centrum.



Na druhu, Specidlnu Anjelsku kapustnicu pozyva v sobotu 21. decembra Daniel's pub & res-
taurant na Ulici kpt. Rasu. Ide uZ o siedmy ro¢nik charitativneho podujatia, ktoré dobrovolnym
prispevkom za kapustnicu pomaha fudom v nudzi. Spojené je uz tradicne aj so symbolom po-
koja a mieru - Betlehemskym svetlom, ktoré do mestskej ¢asti privezu dubravski skauti 11.
zboru Biele delfiny a slavnostne ho Dubravéanom odovzdaju o 16.00.

(lum, kz)

Vianoc¢né kapustnice

1. december od 15:30 — Viano¢na kapustnica v Komunitnej zahrade Drazicka

21. december od 16:00 — Anjelska charitativna kapustnica v Daniel's pube spojena s
prichodom Betlehemského svetla

V Dubravke pdsobia uz osem rokov, tuto jeseri otvorili Miesto, kde sa snazia menit Zivoty deti

Aby kazdé dieta malo niekoho, na koho sa moze obra-

o 7
tit

Nefaj¢ime v klube a ani v jeho okoli, reSpektujeme sa navzajom, hovorime slusne, spravame
sa tak, aby som neubliZil sebe a ani ostatnym okolo, do klubu nenosime a ani nepozZivame
alkohol a ani drogy, riad, ktory pouZijem upracem a odlozim. Tak zneju pravidla, ktoré si spo-
lo¢ne napisali mladi v nizkoprahovom klube Nekapri, ktory otvorilo Obcianskej zdruzenie Ich-
tys v priestoroch novostavby na Dubravcickej ulici. Nazreli sme dnu a zozndmili sa nielen s
priestormi, so susedmi a zdruZeniami, ktoré chcu spolupracovat, ale aj pre mnohych mozno
nepoznanymi terminmi nizkoprahovost a terénna socidlna praca. PribliZila ich ZUZANA PET-
RULOVA, terénna pracovni¢ka a projektova manazérka klubu Nekapri z ob¢ianskeho zdruZenia
Ichtys. Porozpravala aj o tom, ako predchdadzat rizikovému spravaniu mladych.

Nizkoprahovy klub, terénna praca, streetwork. Pre mnohych nepoznané terminy, spajané aj
s predsudkami, obavami. Co si pod nimi méieme predstavit?

Nizkoprahové kluby pre deti a mladeZ su miestami, kde sa mladi méZu citit bezpecne, zabavit
sa, ale aj vyhladat bezplatni odbornt pomoc. Nizkoprahovost ma svoje principy - fyzicka do-
stupnost sluzieb, moznost ostat v anonymite, volny vstup a pobyt v zariadeni, sluzby i prie-
story su dostupné zdarma, participacia deti a mladych, bezpecie, praca s pravidlami nizkopra-
hové naladenie pracovnikov.

PribliZme aj termin terénna praca?

Terénna socialna praca znamena, Ze odbornici chodia za mladezou priamo do ulic, aby mohli
pomact tym, ktori ju najviac potrebuju. Snazime sa preventivne pdsobit, aby sme detom vy-



tvarali bezpecné prostredie, kde mézu travit volny ¢as, poradit sa s odbornikmi, a tym pred-
chdadzat rizikovému spravaniu mladeze. Ako je nasilie, vandalizmus, drogy, promiskuita a po-
dobne. Pomahame vykryvat volny ¢as mladezZe, ktori bud na zdujmové krazky nemaju pro-
striedky alebo o ne nemaju zaujem, pripadne svoj volny €as travia rizikovym spésobom.

Maju mladi zaujem alebo dbveru v suvislosti s terénnymi pracovnikmi?

Mnohi mladi udia, ktori méZu mat vazne problémy, nevyhladavaju odbornd pomoc. Terénni
pracovnici prichadzaju priamo k nim a ponukaju svoje sluzby. Ziskavaju si ich déveru, buduju
s nimi vztah. Vdaka tejto forme prace mame vacésiu moznost véas zachytit pripadné rizikové
spravanie deti a mladeZe a pomact tym, ktori si nevedia poradit so svojimi problémami sami.
U mladezZe, u ktorej sa vyvinulo rizikové spravanie, vyuzivame stratégie a principy Harm
reduction, ¢o je jeden zo spdsobov, ako zniZit riziko zavislosti, ale aj nasilia, vandalizmu ¢i
promiskuity.

Odkedy funguje Nizkoprahovy klub v Dubravke Nekapri a pre koho je urceny? Kto ho moze
navstevovat a v akom ¢ase?

V Dubravke sme v uliciach uZz osem rokov a v oktdébri tohto roku sa ndm podarilo otvorit
nizkoprahovy klub. Otvoreny je pre starSiu mladez - od 14 rokov, a to v pondelok, v stredu a
vo Stvrtok od 18:00 do 19:30. A od 6. novembra funguje klub pre mladsich, ¢ize deti do 13
rokov, otvoreny je vidy vo Stvrtky v ¢ase od 15:30-17:30.

Co sa da robit - nerobit v klube?

Nekapri klub je miesto, kde mozu deti a mladi travit volny Cas, citit sa prijati, zabavit sa pri
hrani hier alebo nerobit vobec nic, travit ¢as pasivnym spdésobom, pretoze uz len to, méze byt
pre neho “lieivé”. Miesto, kde sa im budu pravidelne venovat socidlni pracovnici, liecebny
pedagdg, Ci psycholdg a vychovne na nich posobit. Vytvdrame miesto, kde sa pomalou a sys-
tematickou pracou mozu menit postoje a Zivoty tychto deti. Malo by to byt aj miesto pre ko-
munitu, pre pracu s rodinami, travenie volného ¢asu, aktivity a zaujmy, miesto pre podporné
skupiny. V priestoroch je stolny futbal, air hockey, terC - Sipky, gitara, Sportové potreby a
mnozstvo spolocenskych hier nielen pre zabavu, ale aj na kreativitu, stratégie, pamat a pos-
treh.

Ako zatial'hodnotite fungovanie klubu, spominali ste vytvorenie pravidiel. Preco a pre koho
vznikli?

Praca s mladdeZou ma rézne Uskalia, partia potrebuje aj v novych podmienkach ziskat doveru,
nastavit pravidlad a dostat spatnu vazbu pri ich nedodrZiavani. Partia mladych, ktora momen-
talne travi Cas v priestoroch je velmi Specificka. Ide o jedincov s r6znym rodinnym zdzemim,
jednorodicia, rozvedeni, ale aj tzv. bezproblémové rodiny. Mnoho z nich sa hlada, nevidi d6-
vod byt na tomto svete, nedbveruje si.

Prenajali ste si priestor na Dubravcickej v suteréne bytovky, preco ste si vybrali tuto lokalitu
a tento priestor?

Priestory sme dlho hladali, uz niekolko rokov. Chceli sme priestor viac v centre, idealne pri
parku Peknikova, kde travi ¢as vela deti. Chceli sme naplnit princip, aby bol klub dostupny, bol



tam, kde deti a mladez travia ¢as. Nakoniec sme nasli priestor na Dubravcickej a sme za to
radi, pretoZe v tejto lokalite nie su skoro Ziadne sluzby pre deti a mladez. Priestor splia niz-
koprahovy Standard (vstup priamo z ulice, Ziadna “gula” na dverach, bez vratnice a zvonceka).

Ako reaguju miestni, susedia?

Ked sme zacali priestory upravovat pre nase potreby, susedia chodili a pytali sa, ¢o tam bude
a vyzeralo to tak, Ze sa im myslienka paci. Na druhu stranu sme si uvedomovali, Ze nasa klien-
tela je pre svoje okolie “tazkd”, rebelujica mladeZ nema vela sympatii zo strany dospelych. To
sa aj kratko po otvoreni klubu prejavilo a ndm neostdva nic iné, iba citlivo pracovat s okolitou
komunitou. Priestor na Dubravcickej ponuka pre deti a mladez bezpecné i zabavné travenie
Casu. Je to idedlne strategické miesto aj pre pdsobenie inych organizacii ¢i centra volného
Casu, skautskych oddielov, ako aj na susedské podujatia ¢i narodeninové oslavy.

Zorganizovali ste otvorenie a predstavenie priestorov. Spolupracujete s inymi organiza-
ciami, reagovali napriklad na mozZnost vyuzit vase priestory?

Nedavno sa uskutocnilo stretnutie, kde boli prizvani obyvatelia z okolia Dubravcicke;j ulice,
miestne organizacie a aj poslanci z kraja ¢i mestskej Casti. Jedna ucastnicka bola priamo z
vchodu, kde sa priestory nachadzaju, zoznamila sa s naSou pracou s mladezou, ako i s moznos-
tami vyuZitia priestorov pre nich samotnych.

Aké su?

MozZnosti na vyufZitie je viacero, napriklad tvorivé dielne, swapy (CiZze vymeny veci) a iné akcie
podla zaujmu. Je to idedlna moZnost angaZovat sa, byt dobrovolnikom.

Co okrem nizkoprahového klubu by mohlo alebo bude v priestoroch fungovat?

Komunitné akcie pre deti a ich rodiny, krizkova ¢innost, tvorivé dielne, swapy, klub otcov a
deti, klub pre mamicky, tvorivé dielne a podobne. Otvoreni sme ale aj dalSim napadom ¢i po-
nukam zo strany organizacii, centier a komunity.

Ako dlho sa venujete poradenstvu a praci s tinedZermi v uliciach, vieme Ze posobite v De-
vinske;j.

Obcianske zdruZenie ICHTYS pracuje s detmi a mladeZou vo veku od 6 do 26 rokov. Fungu-
jeme uz od roku 2008 v Devinskej, kde ponukame odborné sluzby ako socialne poradenstvo,
krizova intervencia, individualne terapie. Vo forme streetworku (terénnej prace) a nizkopra-
hového klubu sme tu pre mladez trikrat tyzdenne. Od novembra sme zacali na zakladnej Skole
I. Bukovéana v Devinskej s krdzkom Emocionalna inteligencia v poobednych hodinach a pokra-
Cujeme aj po zmene riaditela s pozitivnym p6sobenim pocas velkej prestavky na mladez v
Skolskom prostredi v jednej zo zakladnych Skél v Devinskej. V Dubravke pésobime v teréne 8
rokov dvakrat tyzdenne a od oktdbra uz aj v nizkoprahovom klube, ktory je otvoreny trikrat
tyzdenne. Spolupracujeme s organizaciami a so zakladnymi Skolami v Dubravke a v Devinskej
Novej Vsi pri prieskume a zbere dat, ktoré prebieha od oktébra do decembra.

O ¢om je prieskum?



Ide o mapovanie potrieb a psychického zdravia deti a mladeze od 10 do 15 rokov v dubrav-
skych zakladnych Skolach a aj na zakladnych skolach v Devinskej Novej Vsi. Otvoreny je aj do-
taznik pre deti a mladdeZz od 10-15 rokov, ktory je mozné vyplnit na nasej web stranke
www.ozichtys.sk alebo Mapovanie potrieb - BA 2024

Aké mate skusenosti, kde travia svoj volny ¢as a pri com najcastejsie?

Prechadzame rdzne Casti sidliska, kde je mladez. Podla nasSich prieskumov asi 20 percent
mladych travi ¢as neStrukturovane. Niektori na zaujmové kruzky nemaju prostriedky, ale z vac-
Sej Casti 0 ne nemaju zaujem a svoj volny Cas travia prevazne rizikovym spdsobom. V pripade,
Ze ide Sportovo zaloZzenu mladez, mame vybavenie vZdy so sebou, na zapoZiCanie a mbzu vy-
uZit material i pracovnikov na hru. Va&$inou st véak mladi [udia skér v ziom naladeni. Unava a
stres zo Skolskych povinnosti i rodinnych pomerov zohrava velkud rolu a siahaju po ,lahko
dostupnom® alkohole, cigaretach a e-cigaretach (HHC). Vo viacerych pripadoch navykové latky
kombinuju, ¢o v kone¢nom dosledku straca ucinok alebo naopak zndsobi ucinok niektorej z
latok. Mnohi z nich eSte navstevuju zakladnu skolu.

Co robite, ponukate im?

Prevenciu, poradenstvo, rozhovory. Spektrum volnocasovych aktivit vonku alebo v bezpec-
nom prostredi klubu povaZujeme za nevyhnutny sposob ako predchdadzat rizikovému sprava-
niu, akym je zavislost, samovrazedné sklony, sebaposkodzovanie, nasilie, radikalizmus ¢i ex-
trémizmus.

Spominate rizikové spravanie, ¢o je pre mladych na ulici podla vas najviac nebezpecné,
alebo kedy by mali spozorniet rodicia, blizki, ucitelia, Ze sa nieco s ich dietatom , deje“?

Dostupnost alkoholu nas samotnych pracovnikov prekvapuje. Je aZ zarazajuce, ako niektori
dospeli [udia lahkovazne pristupuju k prosbe ku kupe alkoholu od neznameho mladika alebo
dievciny, ktori nevedia ako inak zmyt Unavu, bolest, strachy alebo sa len tak otupit, aby nevi-
deli tento svet tak beznadejne. Tato doba prinasa vela moznosti a paradoxne malo ¢asu na
zastavenie sa, prezivanie pritomného okamihu, byt sdm so sebou, s blizkymi, rodinou. Byt
offline a pribliZit sa k svojmu blizkemu, pocuvat, ¢o hovori ten druhy a vnimat aj jeho rec tela,
kym este chce travit ¢as s nami ako rodicom, je najvacsi dar i vklad do buddcnosti. Mojou
motivaciou pre tuto pracu je, aby kazdé dieta by malo ¢loveka v okoli, na ktorého sa moze
obratit.

Citat:

Byt offline a pribliZit sa k svojmu blizkemu, po¢uvat, ¢o hovori ten druhy a vnimat aj jeho rec¢
tela, kym este chce travit ¢as s rodi¢om, je najvacsi dar i vklad do buducnosti.

Kontakty:

KLUB NEKAPRI



Dubravcicka 1,

841 02 Dubravka

Otvorené pre deti a mladez:
Pondelok 18:00-19:30

(od 14 rokov)

Streda 18:00-19:30 (od 14r.)

Stvrtok 15:30-17:30 (do 13r.) a 18:00-19:30 (od 14r.)

OZ ICHTYS

Stefana Kralika 1,
84108 Bratislava
https://ozichtys.sk

ozichtys@gmail.com

Najcastejsi dovod je alkohol

Aby mali mladi ludia vidy niekoho, na koho sa m6zZu obratit. Tento zdmer sleduje okrem
nizkoprahového klubu Nekapri aj IP¢ko, obcianske zdruzenie, ktoré prevadzkuje internetovu
poradniu pre mladych. Upozornuje, Ze ¢oraz viac mladych ludi trpi psychickymi problémami.
V porovnani s obdobim spred dvoch rokov, je to narast o takmer 300 percent.

Z aktudlne zverejnenych  Statistik wvyplyva, Ze vlani bolo v psychiat-
rickych ambulanciach takmer pol miliéna pacientov. Co je najviac od zaciatku sledovania pred
patnastimi rokmi. Takmer 64-tisic fudi bolo vySetrenych prvykrat. NajéastejSie prisli na prvé
vySetrenie fudia nad 75 rokov. Nasleduje skupina 15- az 19-ro¢nych, pricom viac prislo na vy-
Setrenie dievCat ako chlapcov. NajcastejsSim dovodom hospitalizacie na psychiatrickom odde-
leni bolo minuly rok uZivanie alkoholu, iSlo az o Stvrtinu hospitalizovanych. V nemocniciach
bolo na psychiatrickych oddeleniach hospitalizovanych viac ako 40-tisic pacientov. Najrych-
lejsie rastie pocet hospitalizovanych ludi vo veku od 15 do 19 rokov. Pocet hospitalizacii v tejto
vekovej skupine vzrastol od roku 2008 o 56 percent.

Bratislavska Zupa v spolupraci IPCkom pokracuje v projekte - Je OK, ak nie si OK. Jej ciefom
je dat mladym vediet, Ze ak sa budu citit zle, tazko, alebo nebudu vidiet vychodisko zo svojej
situdcie, existuje dostupna pomoc online v podobe chatovej ¢i emailovej poradna. Je bez-
platna, anonymna a nonstop pristupna - chatova poradnia na strankach www.ipcko.sk, www.
bratislavskykraj.sk/niesomok/ a emailovd poradna - niesomok@ipcko.sk, pomoc@ipcko.sk.


mailto:ozichtys@gmail.com

V rdmci projektu - Je OK, ak nie si OK urobili odbornici aj pomécku desiatich technik na boj s
Uzkostou. Kazdy z nas je sice iny, u kazdého zabera nieco iné, preto je potrebné nevzdavat sa,
ak nie€o nezaberie hned.

(lum)

10 TECHNIK AKO BOJOVAT S UZKOSTOU

Zastav sa a sustred’sa na dychanie

Niekedy sa staci zastavit a sustredit sa na svoje dychanie 7/11 — 7-sekundovy nadych
a 11-sekundovy vydych; 4-7-8 dychanie: Nadychnut sa za 4 sekundy, zadrzat dych na 7 se-
kand a vydychnut za 8 a to celé zopakovat trikrat.

Bud' na seba hrdy

Bud' hrdy na to, €o vSetko si uz zvladol, kolko energie a odvahy si do toho vlozil a ako
blizko si k tomu, ¢o chce$ dosiahnut.

N&jdi nieco, na ¢o sa mozes tesit

Na&jdi si ¢innost bez stresu, ktora si vyZaduje vsetku tvoju pozornost a zabrani ti mysliet
na iné veci.

Najdi spésob, ako odohnat starosti

Niekomu pomdha predstava, ako myslienky opustaju hlavu, u niekoho funguje, ked
svoje mys-
lienky napise na papier, roztrha ho a vyhodi, inym zase pomaha, ked zo seba myslienky a obavy
vykricia.

Podel sa o svoje boje s ludmi, ktorym dbverujes

Ak skutocne bojujes s uzkostou, stoji za to porozpravat sa s niekym, komu doéverujes.
Ak mas pocit, Ze aktudlne v tvojom okoli nie je nikto, pre vSetkych je tu IP¢ko.sk.

Dennik

Vyrob si dennik. Pomenuj si ho, pokresli, popis, urob si svoj unikatny dizajn. Zapisuj si
don situdcie, ktoré prezivas, a najma to, ¢o ti ich pomaha zvladat.

Time manazment

Stres a Uzkost moZe vyvolavat aj pocit Casovej tiesne a nesplnenia vietkych uloh, ktoré
nds v ten den ¢akaju. Aj s tym sa da nieco urobit, napriklad vyuzit tu najjednoduchsiu techniku
time manazmentu —zoznam uloh s casovym harmonogramom.

Co mdzem ovplyvnit



Viac si v§imaj to, ¢o je v nasSich moznostiach a rukach.

Cvicenie

Cvicenie je jednou z dalSich mozZnosti, ktora je ndapomocna pri zvladani uzkosti.
Jedlo a spanok

Ak si v strese, tvoje telo potrebuje spanok a odpocinok.

Textil sa zbiera do Specidlnych kontajnerov. Zmena sa nechysta

Rocne vyhodime 11 kil textilu

Od1. janudra 2025 sa v zmysle zakona o odpadoch zacina na Slovensku povinny zber a trie-
denie textilného odpadu. Co sa zmeni a zmeni sa vobec nie¢o? Podrobnosti sme zistovali na
oddeleni Zivotného prostredia mestskej Casti a aj magistratu.

Ekocharita alebo HUMANA, dve firmy, dva druhy Specidlnych kontajnerov na zber textilu,
ktoré najdete v uliciach hlavného mesta.

,Odvoz obsahu kontajnerov prebieha podla potreby. Ide o zber textilného odpadu primdarne
s cielom pripravy na opatovné poufZitie. Tuto ¢innost nezabezpecduje mestska zberova spoloc-
nost OLO, ale firmy, ktoré su opravnené takuto ¢innost vykonadvat a maju s mestom uzatvo-
rend zmluvu na zber a prepravu komunalnych odpadov,” vysvetlila Zuzana Balkova, mana-
Zérka externej komunikdcie spolo¢nosti OLO. Doddva, Ze OLO ma na Uzemni zberného dvora
na Starej lvanskej ceste dva kontajnery spolo¢nosti EKOcharita, ktord za tento zber zodpoveda.

Martina Kicova z oddelenia Zivotného prostredia magistratu hovori, Ze momentalne sa nic¢
na systéme zberu textilu, ktory je v Bratislave zavedeny, nemeni a menit neplanuje. Vysvet-
[uje, Ze do Specidlnych zbernych nadob, ktoré su rozmiestnené po meste, patri len Cisté a su-
ché satstvo, prikryvky, deky, postelna bielizen, obuv, pripadne iné druhy textilu.

Pravidla: 9R - RO-9

10, Ze textilného odpadu je privela je vSeobecne zndme, mnohé kampane nabadaju spotre-
bitefov k opatovnému vyuZitiu textilu formou jeho odovzdania na dalSie spracovanie. Textilu
je vsak nadbytok a objavili sa dovodné obavy, Ze jeho recyklacia moze byt problém,” hovori
Maria SmieSkova, veduca oddelenia Zivotného prostredia v Dubravke. ,Obdobne ako pri zava-
dzani triedeného zberu odpadov, prioritou je osveta, ktorej cielom bude edukacia spotrebite-
lov o ndakupnom sprdvani a désledkoch spojenych s nadmernym ,,konzumom®. Podla pravidiel
tzv. 9R - RO-9: Odmietni, Prehodnot, Redukuj, Opatovne pouzi, Oprav, Renovuj, Repasuj, Up-
cykluj, Recykluj, Zhodnot, by sme sa mali v prvom rade snaZit odpadu predchdadzat a az na-
sledne triedit ¢i recyklovat. Textil je idedalnou komoditou, ktori mozno upravit, recyklovat, da-
rovat ¢i ponechat na dalsie pouzitie.”



Kila textilu, kila emisii

Ministerstvo Zivotného prostredia SR vydalo metodicku prirucku, podla ktorej ma obec po-
skytnut a vytvorit aj doplnkovy spdsob zberu textilu vhodného na opatovné poutzitie.

,Tym méZze byt napriklad organizacia vymeny oblecenia Swapy alebo bazarov s oblecenim,”
vravi veduca oddelenia Zivotného prostredia v Dubravke. Oktébrovy Dubravsky Swap v Dome
kultdary Dubravka lamal rekordy navstevnosti, dalsi planuju organizatori 18. janudra v dome
kultury.

V KOLO v Bratislavskom centre opatovného pouzitia sa textil nezbiera. ,,Pocas roka vSak ude-
[ujeme vynimku a s EKOcharitou zvykneme organizovat SWAP v KOLO na Pestovatelskej,” do-
dava Balkova. Podla Eurdpskej environmentélnej agentury vzniklo pri ndkupe textilu v EU v
roku 2020 priblizne 270 kilogramov emisii CO2 na ¢loveka. Kazdy Eurépan podla tychto Statis-
tik spotrebuje v priemere ro¢ne takmer 26 kil textilu a priblizne 11 kil textilii vyhodi.

(lum)

Zberné nadoby na textil

Do nadob patri: Cisté a suché Satstvo, prikryvky, deky, postelna bielizeri, obuv, prip. iné
druhy textilu.

Do nadob na triedeny zber textilu je zakazané ukladat iné druhy odpadov.

Plany: Workout aj tienidla

Priprava na novu sezénu, alebo pre pohyb na ¢erstvom vzduchu v kazdom ro¢nom obdobi.
Mestska Cast Bratislava-Dubravka dokoncila v novembri revitalizaciu multifunkéného ihriska
na Lysakovej. Vymenila dosluhujuci Sportovy povrch za novy, s pracami tento rok este ne-
kondi.

»Na ihrisku na Lysakovej chybalo aj funkéné presietenie, nebolo jeho pevnou stuéastou. Do-
plnili sme preto stipy mantinelového systému, ktoré nesu presietenie $portoviska po kratkej a
aj dlhej strane,” priblizila Maria SmieSkova veduca oddelenia Zivotného prostredia. Zrevitali-
zované ihrisko je pre verejnost otvorené, kazdy der od 8:00 do 20:00. ,Svietenie je mozné
spustit na poZiadanie a za poplatok,”“ dodala veduca oddelenia. Prace na ihriskach a Sportovis-
kach tento rok nekoncia, oddelenie Zivotného prostredia planuje eSte revitalizaciu workout v
Parku Peknikova a obnovu detského ihriska na Ulici kpt. Rasu. ,,Na ihriskdch pldnujeme aj osa-
denie stipov pre planované nové tienidla nad pieskoviska detského ihriska Zihadielko, Duna a



v areali Materskej skoly Galbavého. V ramci skolskych Sportovisk planuje mestska ¢ast pokra-
Covat v obnove Sportového arealu Zakladnej skoly Nejedlého, pri ktorom pomohla dotacia z
ministerstva Skolstva. Zrekonstruovana bude Sprintérska rovinka.

(lum)

Vzdali hold Sturovi, slovom aj piesfiou

Dubravéania a €lenovia miestnej organizacie Matice slovenskej si pri pomniku Ludovita Stura
pripomenuli 209. vyrocia narodenia vyznamného jazykovedca. Nechybalo poloZenie kvietkov,
zapalenie svie¢ok, spev aj verse. Pamatnik venovany Sturovi stoji pri Parku Peknikova, v bliz-
kosti $koly, ktora kedysi niesla nazov ZS Ludovita Sttra. Neskér sa spojila so ZS Pri kriZi a $kola
na Peknikovej sa zmenila na britski medzinarodnu. Socha vsak ostala. Jej autorom je akade-
micky sochar Tibor Bartfay.

Pripomenuli si vznik Prvej CSR

V defi vzniku prvej Ceskoslovenskej republiky sa uz tradi¢ne stretdvaju seniori prevazne z
Denného centra 1 a starosta pri pomniku Padlym v prvej svetovej vojne na Jadranskej. Inak
tomu nebolo ani tento rok, polozili vencek, zapalili sviecku.

USPECH ADLERKY NA SUTAZI ZA HRANICAMI

V Baku Expo Center v hlavhom meste AzerbajdZzanu sa konal medzinarodny festival STEAM
Azerbaijan Festival. Ziaci SPSE Karola Adlera sa tu zG€astnili zaujimavej sttaze. Preteky H2
Grand Prix PRO sU medzinarodné preteky, kde timy z celého sveta sutazia medzi sebou so
svojimi RC automobilmi na vodikovy pohon. Ziaci z Adlerky sa umiestnili v konkurencii 19 timov
z krajin sveta na UZasnom 3. mieste za vitazmi z Holandska, druhymi Nemcami a vybojovali tak
pre Slovensko pomyselny bronz.

Vystava k 80. vyroCiu SNP putuje dalej

Do 15. novembra sa dali pred kultirnym domom spoznat na 16 paneloch pribehy aktérov
SNP a aj rézne zaujimavosti o odboji, ktory spojil Slovakov proti nacistom. Prezriet sa tu dala
vystava organizacie Post Bellum - 80 rokov od SNP - Zacnite s vystahovdvanim.



Dubravska 4ka Liga otvorila druhy rocnik s viacerymi novinkami

Liga prekrocila hranice Dubravky

Nové skoly, nové priratavanie bodov. Organizatori Dubravskej 4ka ligy prisli v druhom roc-
niku s viacerymi zmenami. Sezénu tak ako vlani otvoril Atleticky Stvorboj na Sokolicke, stretlo
sa na nom az devat kol z obvodu.

S novym Skolskym rokom odstartoval aj 2. ro¢nik Dubravskej 4ka ligy - DAL. K sutaZeniu dub-
ravskych $kol sa pridala aj lamadska Zakladna Malokarpatské namestie a Zakladna Skola Har-
gasova v Zahorskej Bystrici, ktora v prvom rocniku ligy hostila futsalovy turnaj.

Druhou novinkou v aktudlnom ro¢niku je organizacia sutazi. ,V minulom skolskom roku sme
do bodovania D4L ratali aj sutaze skolského Sportu organizované pod zastitou ministerstva
Skolstva. Tento rok budeme vsetky sutaZe organizovat vo svojej rézii,” priblizoval za tim orga-
nizatorov Richard Safarik, miestny poslanec. ,Na sutaZiach je u? tradi¢ne zabezpeleny pitny
rezim a obcerstvenie pre vsetkych sutaZiacich.”

Daldia zmena sa tyka priratavania bodov. ,,Z dévodu rézneho poctu ziakov na kazdej skole je
v nasej sutazi zavedeny koeficient, ktorym sme minuly rok preratavali Ucastnicke aj vykon-
nostné body,” vysvetluje miestny poslanec Pavol JanCovic, z organiza¢ného timu. ,Na zasad-
nuti riadiaceho vyboru ligy sme sa spolu so zastupcami skél dohodli, Ze tento ro¢nik nebudeme
koeficientom preratavat vsetky body, ale iba Géastnicke.”

Okrem organizacnych zmien naznacuju organizatori D4L aj novinky, ktoré sa tykaju cien a
online sutazi.

Podobne ako prvy ro¢nik Dubravskej 4ka ligy aj druhy odStartoval v oktdbri Atletickym Stvor-
bojom v areali ZS Sokolikova. 1§lo u? treti roénik $portového podujatia. Stretli sa v fiom roéniky
2009 - 2013 v styroch disciplinach - beh na 60 metrov, hod vortexom, skok do dialky a beh na
800 metrov. Do sutaZe sa zapojilo celkovo devat skol zo IV. bratislavského obvodu, pricom za
Dubravku to boli vietky $tyri 8koly — ZS Nejedlého, Pri kriZi, Befiovského, Sokolikova. Okrem
Skol, ktoré su sucastou DAL, to boli aj tri Skoly z Karlovej Vsi. Kazda Skola mohla do jednotlivych
disciplin nominovat maximalne dvoch sutaZiacich, ktori vsak smeli nastupit aj vo viacerych dis-
ciplinach.

Ceny vitazom odovzddvali starosta Dubravky Martin Zatovi¢, vicestarosta Maridn Bohunsky
a miestni poslanci Pavol Jan¢ovi¢ a Richard Safarik.

Atleticky Stvorboj organizovala mestska ¢ast Bratislava-Dubravka v spolupraci s DAL a s fi-
nancnou podporou Bratislavského samospravneho kraji. Podakovanie patri technickému ria-
ditelovi pretekov Petovi Opavskému.(ds, lum)

Atleticky Stvorboj — vysledky za Skoly

1. miesto — Spojena Skola Tilgnerova - 100 bodov



2. miesto — ZS Sokolikova
- 71 bodov

3. miesto — ZS Malokarpatské namestie Lama¢ — 63 bodov

Anketa Dubravskych novin:

My sa pytame, vy odpovedate

Maly prieskum, velké mozZnosti. Mili ¢itatelia, radi by sme vas viac zapojili do ,, dubravského
diania“ a zdroven chceme spoznat vas nazor. Od tohto Cisla spustame serial — anketu. V Dub-
ravskych novinach budeme postupne klast otazky, ktoré nas - vas zaujimaju. Vy sa budete
moct pohodlne vyjadrit prostrednictvom formulara, kam vas nasmeruje QR kéd, ktory ndjdete
pri otazke.

Vyplnenim formuldra sa zaroven zapdjate do sutaZz o dubravské tricko.

1. Mdme za sebou Dubravské hody, ktoré lamali rekordy v ndvstevnosti. Akého spevidka,
spevacku, skupinu by ste radi videli a poculi na hodoch v roku 2025?

Drotarsky advent v Dubravke

Klub drotarov DZarek v spolupraci s Regionalnym centrom remesiel ULUV Bratislava a Do-
mom kultury Ddbravka pozyvaju na vystavu Drotdrsky advent. Vernisaz je naplanovana presne
na Mikulasa 6. decembra 2024 o 16:30. Vystava potrvd do 15. januara 2025 s otvaracimi ho-
dinami od pondelka do piatku medzi 15:00 a 18:00, v deri ukonéenia od 15:00 do 17:00. Vstup
na vystavu je volny. Vyklad a vstup pre skupiny sa da dohodnut na ¢isle 0908 403 885.

Potkany na ulici? Kam ich hlasit?

Deratizacia hlodavcov je rozdelend podla zodpovednosti. Nie¢o ma na starosti obec, nieco
sukromnik, spravca alebo Bratislavska vodarenska. Ta je povinna deratizovat kanalizacnu siet,
ktoru spravuje. Privodné potrubia vSak BVS nespravuje. Pripojky su prisluSsenstvom k domu.
Obce, teda aj mestska cast, je povinna deratizovat nespevnené verejné priestranstva a bu-
dovy, ktoré vlastni alebo spravuje. Ak Ddbravcania zbadaju potkana v pivnici ¢i pri stojisku, je
potrebné kontaktovat spravcu.



Erasmus + na Nejedlého pokracuje

V ramci programu Erasmus+ si mohli Ziaci ZS Nejedlého opét vyskusat $kolu v zahraniéi. Ten-
toraz v Grécku. Navstivili mesto Solun s veZou a potom mesto Kozani. Ziaci mali moZnost stat
sa na par dni Ziakmi gréckych $kol, spoznat gréckych studentov a kulturu.

V lesoparku je Sest novych altankov

Jednoduché drevené besiedky si symbolom lesoparku, ktory sa zacal formovat uz v 70. ro-
koch. Toto leto tu pribudlo az 6 novych altdnkov. Pri kazdom z nich najdete ohnisko, 3 nizke
lavicky na opekanie a stél so sedenim. Nové a vynovené besiedky su: Za mlynom Klepaé (Ze-
lezna studnicka) Na lGke oproti 3. rybniku (Zelezna studni¢ka) Na ltke nad Kizavou ulicou (Kra-
mare) Na Americkom namesti (Kamzik) Pri Malom Drazdiaku (Lesopark Petrzalka) Nad Horar-
nou Krasnany (Pekna cesta).

Stari rodicia v materskej skole

Projekt Citanie starSich mladsSim sa v Materskej Skole Ozvoldikova stale rozvija. V materskej
Skole si Citanim a stretnutiami so starymi rodi¢mi pripomenuli Mesiac Ucty k starSim a spevom
hymny materskych $kol a bubnovanim a sprievodom oslavili aj Den materskych skol.

Nas tip: Daréekova karta Bory Mall

Hladate vianoc¢ny darcek, ktory urcite potesi?

Ak mate paniku z ndkupov daréekov, vyrieSime to za vas a bez stresov. Darujte pod stromcek
Darcekovu kartu Bory Mall a mate vyhraté.

Ponozky ¢i pyZamo su klasika, ktord nesmie chybat pod stroméek. Darcekova karta na na-
kupy v Bory Mall je ale idedlny darcek pre vasich kamaratov ¢i najblizsich. Kapia si totiz to, po
¢om tuZia. Je to platobna karta s predplatenym kreditom a méZete ju nabit v hodnote od 10 €
- 250 €. Nakupy budu pre obdarovaného bezstarostnym zazitkom a vy budete mat istotu, Ze
si vyberie ten najlepsi darcek.

Kartu zakupite jednoducho cez e-shop na borymall.sk.

Pamiatky nedaleko nasich hranic — rakuske mestd Rust a Hainburg




Pocit mora, priroda a pamiatky

Kvalitné cyklocesty, trasy aj pre rodiny, nau¢né chodniky, vyhliadkové a pozorovacie veze,
ale i pocit ako pri mori. To vietko nedaleko naich hranic. Co tak spoznat rakuske mestecka,
ktoré mozu byt idedlnym cielom jesennych vyletov? Dnes vas pozyvame do miest - Rust a Ha-
inburg.

Rust, skoro ako pri mori. Mestecko dostupné do hodinky nuka zaujimavé stavby, okolitu pri-
rodu a aj dobroty ¢i plavbu po jazere. Hainburg zas moze byt nielen zamerom pri nakupovani,
ale aj spoznavani pamiatok.

Voda, priroda, restaurdcie

Rust, rakuske mestecko pri Neusiedlersee, je pre Bratislav€anov idedlnym miestom na jed-
nodenny vylet. Cesta autom trva priblizne hodinku. Vyrazila som rano a po prichode do mesta
a zaparkovani, som si prezrela historické budovy v meste. Je tam radnica, kostolik a malebné
domceky.

V celom meste je mnoho reStaurdcii a kaviarni. Vybrala som si reStaurdciu priamo na na-
mesti, kde okrem typickej kuchyne pripravujui jedla z ryb ulovenych v Neusiedlersee. Dalej som
presla ulickami dole k jazeru, kde je cukraren s vybornou zmrzlinou. Na jazere robia okruzné
prehliadkové jazdy lodou, kde si [udia mozu prezriet tamojsiu prirodu. Tri kilometre dalej po
ceste, ktord sa da prejst pesi alebo autom, sa da dostat k jazeru lepsie. Je tu restauracia na
vode a modZete tu prejst okolo jazera. V lete byva ldkadlom aj plaz. Celoro¢ne su pristupné
mola nad vodou. Prostredie ponuka prijemny oddych pri vode. Samozrejme, ani tu nechyba
velké parkovisko. Vylet je vhodny aj pre rodiny s detmi, ko¢ikom, psikov a starsich ¢i menej
mobilnych [udi. Z Rustu sa dd po ceste tam Ci spat spravit vylety do okolitej prirody. U mnohych
[udi je toto prostredie populdrne na cyklistické vylety. Preto na parkovisku pri jazere Casto
vidat auta so stojanmi na bicykle. Deti ocenia kacicky, lodi¢ky a labute na jazere. Potesia sa
tieZz milovnici kultary, histérie i prirody.

Na bicykli do Hainburgu

Hainburg, mesto kam chodia Bratislav¢ania zvac¢3a nakupovat. Lacnejsia muka, cestoviny a
benzin. V dobrom pocasi je ale skvelé ist do mestecka na bicykloch na zmrzlinu a na kavicku.
Z Dubravky sa cez Lis¢ie udolie dostanete do Karlovej Vsi. Tu sa preveziete okolo Karloveského
ramena a miestnych lodenic na most Lanfranconi. Cez most sa preveziete na hranice a dalej
po velmi dobre vyznacenej cyklotrase do Hainburgu. Viete si spravit aj prestavku pri Dunaji.
Nachdadza sa tu detské ihrisko a pekne upraveny areal na posedenie s rodinou. Na ndmesti je
pekaren a zmrzlindren. V najvychodnejSom rakiskom meste najdete malebné ulicky, mestské
opevnenie a hradby i stredoveké brany. Mestské hradby s mnohymi branami a veZzami su naj-
kompletnejSou zachovanou mestskou hradbou svojej doby v strednej Eurépe. Mestsky mur je
vysoky miestami az 12 metrov a 2,2 metra hruby. Viedenska brana je z 13. storocia a su na nej
vyobrazeni dvaja rytieri. Daldimi branami st Uhorska a Rybarska, taktie? z 13. storo€ia.



Pokial chcete stravit v Hainburgu viac ¢asu, navstivte hrad na kopci. Je to prijemna, priblizne
polhodinova prechadzka prirodou, ktoru hravo zvladnu aj osoby so slabSou fyzickou kondiciou.
Hradna zrucanina v Hainburgu ponuka prijemné zakutia na pikniky a rézne outdoorové hry.
Oproti hradnému kopcu tu stoji dalsi kopec, na ktory sa dostanete aj autom. Tento kopec je
vhodnym a obltUbenym na pustanie $arkanov. Dal$imi pamiatkami su kostol sv. Filipa a Jakuba,
kaplnka sv. Ulricha, cintorinska kaplnka sv. Rochusa a Sebastiana. Zaujimavostou je, Ze od
hradu Devin  je  centrum Hainburgu vzdialené  vzdusnou Ciarou iba
4 kilometre.

Kompenzacné cviky — kancelaria, Skola ¢i home office

Pohybom predchadzajte rizikam

Problematika sedavého Zivotného Stylu v praci i v Skole je nepochybne zasadnd téma su-
Casnosti. Staticka a dlhodobad zataZz spojena so sedavou formou cinnosti v kanceldrii, v Skole
¢i doma sa tyka do istej miery nas vsetkych. Sedavy spdsob Zivota ma negativne dopady na
drzanie tela, spésobuje svalové dysbalancie, ktoré mozu nasledne spdsobit zmenu pohybo-
vych stereotypov. Fyzioterapeutka z Dubravky radi, ako by sa malo sedenie kompenzovat po-
hybom.

Nedostatok pohybu pri préaci v sede je potrebné kompenzovat vhodnym pohybovym re-
Zimom. Nevyhnutné je aktivne oddychovat a optimalnym pohybom kompenzovat vacsinou
jednostranné zatazenie sedavého spravania. Pohyb je jedinou moZznostou, ako mézeme pred-
chddzat a zniZovat riziko negativnych dopadov statického pretaZovania. Je vsak velmi délezité
si uvedomit, Ze tohto efektu nedosiahneme ndrazovou cinnostou, ale iba pravidelnym a dlho-
dobo vykonavanym pohybom. A to najma pohybom, ktory nazyvame kompenzacny, teda, vy-
vazujuci pohyb veduci k rovnovahe. Fyzickou zatazou rozumieme taku c¢innost, ktord mézeme
oznacit za svalovu. Takato zataz je zavisla od vykonnosti svalovych skupin, ich ¢innostou a tieZ
spotrebou energie. MoZeme ju rozdelit na staticki a dynamicku. Statickd je typicka tym, Ze
svaly si nutené udrzat jednu polohu po dlhy ¢as. V tejto polohe sval nie je dostato¢ne zaso-
bovany krvou s kyslikom a je pretazeny. Dynamicka fyzickd zataZ sa naopak prejavuje strieda-
vym zapajanim svalovych skupin a tym aj striedavym napatim v danych skupinach. Dynamicka
zataz je na rozdiel od statickej menej zataZujuca.

Preventivne spravanie spociva v dodrziavani niekolkych pravidiel - upriamenie pozornosti na
spravnu polohu tela v sede a v stoji, v pripade dlhodobej pozicie v sede je nutné na istu dobu
zmenit polohu a v idedlnom pripade pretiahnut svalstvo.

.....

formou dennej ¢innosti, teda navrh cvicebnej jednotky uréenej k pravidelnému cviceniu v tr-
vani maximalne 10 minut. Cviky moZno robit v kancelarii, doma ¢i pocas ucenia sa.

Rady zdhradkarom




Zima nam dava ¢as hodnotit

Prichadza prvy sneh, niektoré ZivoCichy spia zimnym spankom. Stromy maju obdobie vege-
tacného pokoja, prezimujlce spevavce zacinaju navstevovat nase kimidla. DIhé zimné vecery
su tu, je ¢as sadnut si k dobrej knizke o zahradke, zhodnotit uplynuly rok. Hodnoti prichadza-
juce obdobie Milan Trstensky, ¢len komunitnej Vodarenskej zéhrady o. z. Zivica.

Zahradkar v decembri: Ked'je uz zem premrznuta, rozhodime po travniku kompost, v hrabke
okolo 0,5 cm. Listie na travniku méZzeme prebehnut kosackou, zmuléované sa skor zapracuje
do pbdy udrZuje vihkost a chréni rastliny pred silnymi mrazmi. Prezerame a opravujeme ploty.

Ovocné stromy: Stromy maju obdobie vegetacného pokoja. Za suchého slnec¢ného pocasia,
pokial nie je celodenny mraz, zaneme s presvetlovanim. Vacsie rany zatierame Steparskym
voskom. Ak nie su mrazy, zaneme s pripravou vrublov na jarné prestepovanie ovocnych
stromcekov.

Drobné ovocie: Medzi jahody dame raselinu alebo kompost, aby nevymrzli. Upravime ma-
liny, mdZeme zacat s rezom ribezli egresov a josty.

Zelenina: Kontrolujeme sklad uloZenej zeleniny a ovocia. Podla potreby vyskladrujeme.

Kontrolujeme jesenné vysevy cesnaku, cibule. Zberame cerstvy pdér a mangold, ked' nemrzne
aj mladu cibulku zo skorého jesenného vysevu. Dolezitym pomocnikom permakultirneho sp6-
sobu pestovania a ovocia a zeleniny je spevavé vtactvo. Nezabudnime ho predovsetkym v tyz-
drioch so snehovou prikryvkou pravidelne prikrmovat, ob¢as mézeme pripravit aj misku s vo-
dou. Prikrmujeme ovcim, kozlacim alebo hovadzim lojom, semienkami sInecnic a tekvicovej
zeleniny.

Tanecény klub Danube zaloZil integrované tancovanie nielen na Slovensku, ale aj vo Velkej Britanii ¢i
Kanade. Trénuje na Batkovej

S laskou k 'udom, s laskou k tancu. TK Danube osla-
vuje tridsiatku

Nechcel ist na povinnu vojensku sluzbu, ale na civilku, kde sa nieco nauci. Ako taneénik zacal
ucit on. Tancu a pohybu fudi s mentélnym aj fyzickym znevyhodnenim. ANDREJ MICUNEK, za-
kladatel a prezident Tanecného klubu Danube, dnes patri k priekopnikom integrovanych ta-
necnych parov aj za nasimi hranicami. V Dubravke so svojim klubom trénuja uz tridsat rokov.
Okruhle jubileum oslavuje v tychto driioch klub, ktory je jedinecny nielen v Bratislave, na Slo-
vensku, ale aj v Eurdpe. Potvrdzuje, Ze pri tanci su si vSetci rovni. Vozickari, nevidiaci, nepocu-
juci, mentdlne postihnuti, zdravi.

Ako to s klubom zacalo, alebo ako ste s nim zacali vy?



Od roku 1985 az do roku 2000 som sa vrcholovo venoval spolo¢enskym tancom. Neskor sa
uz pre dotacie Sportu spolo¢ensky tanec nazyval tane¢nym Sportom. V roku 1992 som zacal
trénovat v mojom povodnom klube a v roku 1994 sa domovom klubu stala Dubravka a presne
budova na Batkovej, v ktorej pdsobime aj dnes, iba v inych priestoroch.

V roku 1994 teda vznikol TK Danube?

Ano, Taneény klub Danube Bratislava, najskér len pre zdravi populaciu. Bolo to presne 4.
novembra pred 30 rokmi. Pésobili sme v Dubravke, ako som to ja nazyval v dubravskom ta-
nec¢nom trojuholniku, ¢ize na troch miestach —v Dome kultiry Dubravka, lenZe tam boli prie-
story velmi obmedzené, v sSkolskych priestoroch na Batkovej a v Specialnej skole na Dolin-
ského. Kancelariu sme mali na Peknikovej. V budove, kde kedysi fungovalo Centrum volného
Casu Klokan. Pomaly kazdy deri sme tancovali v inych priestoroch, no fungovali sme.

V tychto klubovych priestoroch ste odkedy?

Od 8. aprila 2006. Vtedy sme sa dostali k tymto priestorom, zrekonStruovali ich a odvtedy to
tu rozvijame a fungujeme sedem dni v tyZdni.

Sedem dni tancujete?

Okrem tanca robime aj terapie. Pre nasich ¢lenov tu mame napriklad hydroterapiu, ¢ize hyd-
romasaznu vanu, pri ktorej sme namontovali aj stropny vytah, potom méZe tanecnik prejst na
masaz, do infrasauny a skonci v snoezelen miestnosti. Je to taky troj az Stvorhodinovy okruh.

To je v priestoroch vasho klubu novinka?

Stale sa snazime rozvijat, vytvorili sme pocitovi miestnost — snoezelen (multisenzorické pro-
stredie, kde pomocou svetelnych a zvukovych prvkov, voni a hudby sa vyvoldvaju zmyslové
pocity, pozn. red), kde sa ocitdte akoby vo vlastnej pocitovej krajine. Sluzi pre ¢lenov klubu —
zdravych aj znevyhodnenych. Samozrejme tancovanie je u nas vzdy priorita, toto su podporné
terapie. Napriklad arteterapia, Cize terapia vytvarnym umeni, s ktorou sme zacali so Zuzanou
Hufkovou Bddiovou uZ v roku 1996 a prebieha v aule lvanka, pomenovanej po nasej prvej
sutaznej tanecnici s Downovym syndrémom lvanke Dvorackovej. Na toto maju néarok vsetci
nadi tanecnici, znevyhodneni aj zdravi, bezplatne. Clenovia tane¢ného klubu si uhradzaju me-
sacny poplatok, ktory je vdaka podpore partnerov, grantov, dobrych fudi a mestskej ¢asti maly
a rozumny. Nastaveny je tak, aby si ho mohol dovolit kazdy, teda aby nebol nikto, kto chce
tancovat, odmietnuty.

Tanec ostava, ako ste spominali, vo vasom klube stdle zakladom, aké tanecné kurzy ponu-
kate?

Mame dve zdkladné sekcie, a to sutaznu a hobby sekciu. V sekcii sitaznej mame tance sStan-
dardné, aj latinskoamerické tance. Asi v 80 percentach mame pary kombinované, Ze zdravy
tancuje so znevyhodnenym, alebo ide o duo pary, kde su obaja tanecnici znevyhodneni. Potom
mdame klasické kurzy pre dospelych, mladez a deti. Okrem stutaznej mame aj hobby sekciu, v
ramci tychto kurzov sa tancuje iba dvakrat do tyzdna. V priestoroch teda fungujeme cely tyz-
den, pocas sob6t a nediel sa u nas konaju sustredenia narodné ¢i medzindrodné, alebo suk-
romné tréningy.



Ako ste sa dostali k praci s mentalne postihnutymi?

Ked som mal ist v mladosti na vojnu alebo civilni vojensku sluzbu, rozhodol som sa, Ze sa
chcem ist na civilku nie¢o naozaj naucit. Tak som sa dostal na civilku do DSS Rosa na Patrénku
a tam mal byt v roku 1996 taky galakoncert od Srdca k srdcu. Poprosili ma, kedZe vedeli, Zze
profesionalne tancujem, ¢i by som sa nepozrel na to, ¢o si nacvicili. Na laikov to mali celkom
pekne vymyslené. Bolo tam také slabozraké dievcatko, ktoré bolo zaroven aj na vozi¢ku a men-
tdlne postihnuté, volala sa Lenka, dodnes si to pamatam, a to sa na vSetko v tanci chytalo a
mna to nadchlo. Zacali sme s nacvikmi a v roku 1997 sme uz na jarné sustredenie $li aj s men-
talne znevyhodnenymi. To bolo tak skvelé, boli sme tam vyborna partia.

Ste teda nielen jediny klub tohto zamerania v meste, ale aj v kraji, odkial' k vdm prichadzaju
¢lenovia, tanecnici?

Je to r6zne, napriklad aj z Piestan, z Nového Mesta nad Vahom, no obcas prichadzaju aj zo
Zarnovice & Pre$ova. Takyto klub, ktory robi so vietkymi typmi znevyhodnenych na sutainej
urovni, neexistuje. Sme jedini v Eurépe a mame aj vysledky. Vacsina klubov trénuje len s istymi
druhom znevyhodnenych, napriklad len tanecnici na vozicku alebo len mentdlne postihnuti.
Ja som zacal so vSetkymi, tak som s nimi aj ostal, neméZzem niekoho poslat pre¢. Okrem nas je
esSte jeden na Myjave a eSte v KoSiciach posobi tanecny klub, ktory sa venuje tanecnikom na
vozickoch. No okrem tychto troch klubov to vlastne nerobi nikto a ani nechce robit. A to na-
priek mojej obrovskej snahe, kedZze som odpredndsal vela o moZnostiach, ako so znevyhod-
nenymi fludmi robit vrcholové aj nevrcholové tancovanie, ako poméct im a ako pomoct zdra-
vym. Je totiZz iné podporit tancovanie zdravych, ktoré je kazdého osobnou vecou a $portom,
neZz podporit integrovany tanec. No pri tanci vidite, ako fludom pomaha a meni ich. Podarilo
sa nam rozsirit integrované tancovanie mimo Slovenska — do krajin ako Velka Britania, Kanada,
Spanielsko, Rakusko, Spojené §taty americké, Gruzinsko a Ceskd republika. A mam este aj moz-
nost trénovat Cast belgickej a ruskej reprezentacie. V Dubravke nasiel nas klub silni podporu
v manzeloch Zatovicovcoch (starosta Martin Zatovi¢ s manzZelkou a mestskou poslankyriou
Zdenkou pozn. red), ktori ndm ludsky pomdhaju, zdcastiiuju sa na nasich kurzoch a poduja-
tiach.

Istotne je vela vasich uspesnych tanecnikov z Dubravky.

Som velmi hrdy, Ze u nas tancovalo vela Dubravéanov, a aj vrcholovo, reprezentovalo nielen
mestsku Cast, ale aj Bratislavu a nasu krajinu. Nas par Juraj Adam a Kristina Matusakova, obaja
Dubravcania, tancovali u nas odmalicka, dnes je to par, ktory ma medzinarodnu triedu, ktory
bol finalista majstrovstiev a zahrani¢nych sutazi. Znama je aj ddma, ktora sa po Dubravke po-
hybuje na vozi¢ku, vola sa Iva Otova - ta presedlala z vrcholového plavania na tanec. Co je taky
paradox, pretozZe v plavani bola juniorskd majsterka sveta. Plavanie vymenila za tanec parovo
aj sélo a v sélo sa stala v tanci na vozi¢ku majsterkou sveta. Je vynikajuca.

Kolko ma vas klub dnes ¢lenov?

Kedysi sme mali do dvesto ¢lenov, no doba sa vyvija, stalych tanecnikov, ¢lenov mame okolo
70 zdravych aj znevyhodnenych. Na zapade sme mohli sledovat pred asi 20 rokmi obrovsky
ubytok paratanecnikov mladezZnickych a detskych, stupal tam vSak pocet seniorov, ktori tan-



cuju. Su to starsi ludia, ktori uz maju cas venovat sa sebe, svojmu rozvoju. U nds mame seni-
orské pary, dokonca aj tu z Dubravky, ktoré chodia k ndm dlhodobo, no sutazit nechcu, lebo
to uZ sa trénuje aj Styri Ci patkrat do tyZzdna a staraju sa o vnucatd, rodinu.

Hovorite sutaze, ¢o vas klub ¢aka este tento rok alebo v blizkom ¢ase?

Na prelome novembra a decembra bude toho viac. V sobotu 30. novembra budeme v hoteli
Crown Plaza Bratislava oslavovat a odovzddvat aj také Specidlne ocenenia a prekvapenia, ktoré
sa tykaju aj starostu Dubravky Martina Zatovic¢a. Bude to taky hodnotiaci galavecer k nasim
30-tim narodeninam, premiéru bude mat film, ktory o nas velmi pekne a citlivo natocila Vero-
nika Homolova Téthova. A hned 1. decembra mame svetovy pohar v show tancoch pre zne-
vyhodnenych a k tomu aj sutaz pre zdravych. V tejto sutazi chceme, aby pary, ktoré st kombi-
nované — zdravi a znevyhodneni, a st chodiace, m6zZu sutazit medzi zdravymi.

Spominali ste poplatky, Ze sa ich snaZite nastavit tak, aby mohol prist tancovat kazdy, kto
ma zaujem. Vdaka ¢omu ale vas klub funguje?

Poplatok pre zdravého je 45 eur na mesiac, garantované mate dva vedené hodiny tyzdenne,
no v ramci ceny mozZete do klubu prist trénovat i patkrat a vyuZit aj nase podporné terapie.
Nas klub je ako Ucastinna spolo¢nost, to znamena financovand z malych vkladov od viacerych
institucii, ktoré ndm pomahaju. Musime spomenut samozrejme mestsku ¢ast Bratislava-Dub-
ravka, potom su to dotdcie z ministerstva, mesta a Bratislavského samospravneho kraja.

Cize kazdy rok je to pre klub taka neistota aj vyzva zarover, rieenie budicnosti, zhananie
grantov podobne.

Ano, kazdy rok je to dobrodruZstvo a zatial som dobrodruzna povaha, tak mi to nevadi. No
myslim si, Ze ndas klub robi aj sluZzbu vo verejnom zaujme, okrem znevyhodnenych tanecnikov
mame integrovanu aj barmanku v kaviarni ¢i diev€inu na recepcii, zapdjam ich, ddvam im prax,
pracovné navyky, aby boli uplatnitelni aj na trhu prace. Tu sa naucili, ¢o je time management,
disciplina, komunikacia so zdkaznikmi a zru¢nosti a ja som stastny. Som vdacny za ludi, ktori
su okolo mna.

Blizia sa Vianoce, planujete nieco viano¢né alebo novorocné?

Ano, uréite vidy robime taky vecer, na ktorom sa vietci stretneme a stravime prijemné chvile
pri stromceku. V janudri nas Caka cesta do Bergama, je to uZ tradi¢na sutaz mentdlne postih-
nutych tanec¢nikov a potom planujeme aj Bal mentalne postihnutych.

Bude len pre tato skupinu?

Pre vSetkych, no tato je najpocetnejsSia. Hovorievam, Ze ak mate pocit vyhorenia, unavy,
pridte k ndm do klubu sadnut si poobede a prezit s nimi ¢as. Pridu k vdm, objimu, chytia za
ruky, pozeraju vam do oci, pohladia a su to Uprimné prejavy a slova, oni nepremyslaju, ¢o
povedat, nepovedat. Pre mna je to nieco vzacne.

Kolko mate trénerov?



Mam troch asistentov trénera, su to moji Ziaci, ktori mali Uspech ako zdravi tanecnici. Pon-
delky a stredy su také, Ze mame na zacCiatku alebo na konci diia priestor aj na sukromnu ho-
dinu, inak mame tieto dni skupinovky a utorok, Stvrtok a piatok su len individualne hodiny.

Spominate individualne, robievate u vas napriklad aj tane¢nu pripravu, zaklady tancovania,
napriklad na svadbu alebo iné spoloéenské podujatie?

Ano, robime to. Minuly rok som mal poZiadavku pripravy na svadbu, kde si brala chodiaca
Zena muZza na vozicku. Prvykrat som teda staval aj takyto svadobny tanec, kde s vozickarom
netancoval tanecnik ale laik.

Vnimali ste, Ze by v suvislosti s Let’s Dance stupol zaujem o kurzy a tancovanie?

Tancovala u nas isty €as aj Henrieta Farkasova. Nedavno sa nam ozvali dve slabozraké diev-
&atd, ktoré obe hraju v Divadle Zrakaé v predstaveni Caj u pana senatora, a chcu trénovat. U
nas v klube vieme, ako takychto taneénikov viest a vieme to naucit aj ich tane¢nych partnerov.
Je to iné vedenie a doprevadzanie ako pri vidiacich, je to takzvané piestové vedenie, nie hori-
zontalne.

Vas klub ma 30 rokov a na konte mnohé uspechy, pochvalte sa tymi najvzacnejsimi?

Tanecné pary s mentalne postihnutymi a aj s tanecnikmi na vozi¢koch maju tie najvyssie
dosiahnuté priecky, madme majstrov aj vicemajstrov sveta, Eurdpy, vitazov svetovych eurdp-
skych pohdrov a ¢o je velmi atraktivne pre nds, sme aj vitazi Azie z Hongkongu, lebo azijské
pacifické majstrovstva sa robia otvorené, &ize mozu tam prist aj Neazijci. Co sa tyka zdravych
tanecnikov, tam spomeniem vitazov international open sutazi, majstrov aj vicemajstrov re-
publiky, za 30 rokov driny sa dostavili vysledky.

To chodievate s klubom do tak dalekych krajin?

Ano, spomeniem napriklad Japonsko, Hongkong, Kanada, kde sme zakladali tanec, celd Eu-
répa. Toto cestovanie je naro¢né a aj nakladné.

TK Danube Bratislava

Klub vznikol v roku 1994 ako tanecny klub pre zdravu populaciu.

Od roku 1996 zacal klub aj s tancom integrovanych parov, kde je jeden z partnerov
zdravotne postihnuty (vozickar, telesne, mentalne, zrakovo, sluchovo). Klub je otvoreny pre
vsetkych, ktori maju chut zabdavat sa tancom.

Od svojich zaciatkov je spaty s Dubravkou, od roku 2006 posobi vo svojich priestoroch
v ramci Skoly na Batkovej ulici.

Uspechy klubu - vicemajstri sveta, Eurépy, vitazi Svetového a Eurépskeho pohara v ta-
necnom Sporte na vozicku. Vitazi international open sutaze, medailisti narodnych majstrov-
stiev v tanecnom Sporte.



Terezidnsky urbar presne urcoval dane, ale aj tresty pre poddanych

Papier zniesol vSetko aj za Marie Terézie

Ked uhorska kralovnd a rakuska cisarovna Mdria Terézia (1740 - 1780) chcela vediet, aky je
ekonomicky potencidl jej krajiny, poZiadala Zupné urady v Uhorsku, aby ziskali odpovede na 9
otazok o postaveni poddaného fudu. Bratislavska stolica vyslala svoje komisie, aby oslovili ze-
mepanov a ziskali odpovede na anketu. Zemepdan Devinskeho panstva, do ktorého patrila aj
Dubravka, bol presne informovany o ucele ankety, preto komisii poslal obsiahle pisomné sta-
novisko o vynikajucom Zivote jeho poddanych.

Najstalejsim zdrojom prijmov Statu bola zdkladnd cast obyvatelstva, vtedy poddani. Maria
Terézia potrebovala vediet, preco neplatia stanovené peniaze a maju nedobytné ,restancie”
(nedoplatky). Zriadila komisiu, ktora stanovila 9 otazok, na ktoré mali odpovedat zemepani.
Podla odpovedi sa mal nanovo stanovit dariovy zéklad, vymera usadlosti (oraciny, luky, vinice,
geografické vyhody ¢i nevyhody, bonita p6dy, moznosti predaja pofnohospodarskych prebyt-
kov).

V sprievodnom pripise k odpovedi na spomenutych 9 otdzok Palffy hovori, Ze sedliakom na
jeho panstvach je dobre, maju krasne sedliacke domy, muzi a Zeny sa tak pekne obliekaju, ze
to presahuje uroven ich stavu. Ak je niekto kvoli previneniu vyhnany z panstva, hoci si moze
vsetok majetok vziat so sebou, odchadza s placom a ked moéze, rad sa vrati, lebo nikto nechce
menit bydlisko.

Vsetkého je hojnost

Pozrime sa bliZSie na pri¢iny tohto blahobytu v Dubravke. ,Podnebie je zdravé, lebo tu fuka
svieZi vietor. Na pasienkoch a v lesoch je aj bez nakladnych studni zabezpecené pohodIné na-
pajanie dobytka zdravou a vidy Cerstvou vodou. Okrem chytania ryb maju Dubravcania vy-
hodu chytania jedlych zelenych ziab, ktoré predavaju za vyhodné ceny Specidlnym kupcom do
Viedne. Z brezového a lieskového dreva robia a preddvaju obruce na sudy.

V borovicovych porastoch je dost plodov i dreva na predaj do Bratislavy. Aj prutia na oplo-
tenie zahrad a vinic je dostatok. Vinice su rozsiahle a davaju kvalitné vino, ktorého urna (60
litrov) v obci stoji 3 zlaté (hodnota kravy) a viac. Ludia maju rozsiahle kl¢oviska (kréace), z kto-
rych platia len panstvu deviatok z Urody. Ovocie zo zahrad zasa vyhodne predavaju do Brati-
slavy. Obyvatelia sa sice stazuju na panska diva zver, Ze im niéi Urodu na poliach a zahradach,
avsak netreba to brat velmi vaine, lebo kazdy mozZe zver zahnat, ved aj prutie na ohrady je
zadarmo a konec¢ne poddani sa sami odsSkodnuju tym, Ze pytliacia. Stavaju si velké, priestranné
domy, ktoré pri poZziari zhoria a tak utrpia vacsiu Skodu. Skoro kazdy sedliak si drzi sluhu, draho
ho plati a vydrZuje. Dokonca povaZuje za neddstojné ist do roboty (na panské), ale ak nema



deti, najme si za seba robotara. Sedliacke Zeny povazuju za protiviace sa ich fyzickym schop-
nostiam pracovat v Zatve na poli, ale skor si najmu Zencov za peniaze a vyZinok. Sedliak sa
povaZuje za nesuceho mlatit, ale najme si mlatcov, pricom ich draho plati a Zivi.”

Do vyhod zaratal aj vzduch

Zemepan Palffy sa vypoctom vyhod snaZil dosiahnut ¢im lepsie zatriedenie jeho obce a ur-
Cenie ¢im mensieho rozsahu danovej jednotky, z ktorej mu patrili roboty, davky a sluzby. Preto
za vyhodu uvadzal aj zdravy vzduch, Cerstvu vodu, Ze jeho poddani su zru¢ni a sami si dokazu
urobit ré6zne remeselnicke prace (drevené naradie ako lopaty, vidly, hrable, koles3, ru¢né vo-
ziky, sudy...), ba dokonca aj to, Ze vedia chytat jedlé Zaby, ktoré v ¢ase péstu (februar az april)
maju vysoku cenu.

Ugel bol jasny - pridelit €o najmendiu vymeru oraéin, |Gk a vinohradov na dafiovi jednotku.
Viac danovych jednotiek znamenalo vyssi prilev penazi do statnej pokladne. To bola tarcha
»len“ na poddanych, nie na zemepana. Jeho sa to netykalo? Ba tykalo, ved preto bol tak ini-
ciativny vo vykresleni blahobytu jeho poddanych. Od kazdej darfiovej jednotky mal narok na
robotnu povinnost, davky a dary. KedZe chotar sa nezvadsil (kl¢oviska sa nepoditali za dévod
na zvySenie robotovania, odvddzania deviatku z Urody, pefiazné a naturdlne dary), bola tato
anketa prileZitostou ,,prilepsit si“.

Dan napokon stanovila panovnicka

Komisari zosumarizovali anketu a vysledok predloZili zhromaZdeniu Zupnej Slachty (kongre-
gacii), ktord ako organ Statnej spravy predloZila panovnicke ndvrh na vymedzenie dafnovej jed-
notky (rozsah oracin, Itk a vinic na jednu usadlost - dom, portu) podla bonity pody, klimatic-
kych a geografickych podmienok. Pre Dubravku sa potom stanovilo, Zze ,, na jeden domovy
grunt, to jest dom, na dvor, na zahradu a plac na stodolu tolko zemy sa dalo, kdeZto by sa dve
prespurské merice zboza (2x60 litrov) vysiat mohli. Ku celému sedliackemu domu na zevrub-
nem (vonkajSom, extravildne) chotdrskem grunte ma se dati dvacet roli, dilu, neb zemy, do
kterého kazdého jedného dilu dve preSpurské merice obili vysiti se mohli. Luky pak na osem
koscuv, které v jedném roku jeden krat se kositi mozu“. Takto sa rozhodlo a rozhodnutie je
zapisané v ,Urbari osady Dubravka, ktera gruntovnemu panovy Groff Palffy MikloSovy prina-
lezy“ z 10. juna 1768.

Dohoda zvand urbar



Urbar je teda historicky termin pre supis povinnosti poddanych voci vrchnosti. Pisomnu do-
hodu medzi zemepanom gréfom MikulaSom Palffym a jeho poddanymi v Dubravke potvrdili
sluzny spolu s prisaznym Bratislavskej stolice (Zupy) 10. juna 1768. Tato dohoda v zmysle uhor-
ského prdava sa nazyva urbar. Obsahuje v deviatich ¢lankoch vietky dobové regule Zivota pod-
daného. Prilohou dohody je supis stdleho obyvatelstva dediny podla majetkovej drzby, teda
supis sedliakov, Zeliarov (hoferov) s domom a hoferov bez domu. Zaznamenava velkost pod-
danskej usadlosti sedliaka , rozsah ornej pddy v intravilane a extravilane, Iuk, robotnych po-
vinnosti s dobytkom, alebo ru¢nej prace, velkost deviatku, kazdoro¢nych davok v peniazoch,
palivovom dreve, priadzi, masle, kohutoch, kurc¢atdch a vajciach.

Priestupky a tresty pre poddanych

Pozrime sa na 6smy ¢lanok zmluvy, v ktorom sa hovori o priestupkoch poddanych a o ich
trestani. Obsahuje 18 paragrafov vyjadrujucich poddanym zakazané veci a ak sa ich poddani
dopustia, aj vysku trestu. V prvom paragrafe sa ustanovuje, Ze poddany moéze byt trestany len
za priestupky, ktoré su jasne formulované v ustanoveniach krajinského prava. Nedovoluje
poddaného trestat finanénou pokutou a ked' uz ho treba finan¢ne potrestat, potom ho musi
potrestat Zupny, nie pansky sud. Druhy paragraf hovori o Skode, ktoru spdsobil dobytok v poli
na Urode, Ze zemepan nesmie zajat Skodny dobytok a odobrat ho poddanému. Ak si poddany
zasluzi spravodlivé potrestanie za priestupok, nema byt trestany ani peniazmi (pokutou), ani
telesnym trestom, ale jednym, dvomi, najviac tromi driami ru¢nej roboty a moze byt k nej
nasilne dondteny. Tento trest panstvo nema urcit na ¢as oracky, kosby, Zatvy a oberacky, ale
v inej Casti roka.

Palicovanie a temnica

Napriek tomuto ustanoveniu, niekedy sa stane, Ze sedliak ,svojim jazykom, alebo telom
zhresil“ a ani trojdriovou robotou sa nepolepsil, vtedy je potrebné ho telesne potrestat. Pri
telesnom treste sa ma prihliadat na to, ¢i je vinnik silna a zdrava osoba, ¢i je vinnikom Zena a
podla toho mozZe byt potrestany az 24 udermi palicou. Ak je vinnikom stard a schatrala osoba,
ma sa posadit do temnice alebo iného Zaldra a podla ,povahy hriechu drzat“ v nej o chlebe a
vode, ale nie viac ako tri dni. Potom ju treba prepustit. Ak by iSlo o vacsie previnenie s va¢sim
trestom, potom zostane v Zaldri dlhSie, primerane ,,priestupku a zlosti“. Ak je poddany pre svoj
¢in posadeny do temnice alebo iného panského vazenia a prikuty na retaz, alebo sputany oko-
vami, musi zaplatit za ¢as vazenia 15 grajciarov.

Les bol prisne chraneny



Ziaden poddany bez stihlasu zemepdna nesmie vykl¢ovat nejaké panské pozemky. Ten, kto
by to porusil nema pravo na nahradu vynaloZenej prace, ale musi panstvu nahradit Skodu,
ktoru svojim ¢inom spdsobil: Ak by ale zemepan chcel odnat poddanému s jeho suhlasom vy-
kl¢ované polia, musi podla vysky odhadu Zupného uradnika odskodnit poddaného. PretoZe
zemepan zodpoveda za starostlivost o horu a lesy, Ziadny poddany nesmie bez osobitného
zemepanovho suhlasu rubat a sekat Zivé stromy a kriky na pruty, koly, tyce a obruce pre svoju
potrebu, ale ani na predaj. Ti poddani, ktori ,,hory a lesy kazia alebo stromy olupuju z kéry“,
musia nielen nahradit skodu, ale musia robotovat tri dni a ak by ,niektori poddani boli tak
bezboini, Ze by znova hordm takd Skodu urobili“, potom ich odsudi stoli¢na vrchnost tak, ,,aby
na priklad slusne a ostro boli potrestani®.

Pod pokutou vytatia dvadsatstyri palic nesmu si poddani medzi sebou kradnut obilie, trodu
a robit si iné nepristojnosti. Ti poddani, ktori sa opovaZia nahnat svoje osipané do panskych
lesov na Zaludovu alebo bukvicovu pastvu, musia uhradit dvojnasobnu vysku spdsobenej
Skody. A keby prichytili poddaného, Ze zraza v lese bukvice a Zalude, potresta sa tromi diami
ru¢nej roboty.

Zbrane i polovné psy zakazané

Ziaden poddany nesmie nosit zbrafi, ani chovat polovné psy. Ak to porusi, bude potrestany
tromi driami ru¢nej roboty. Okrem urCenej Casti roka a terminu nesmie Ziaden poddany Sen-
kovat (Capovat), ale ani prevazat akékolvek ,trunky”. Ak v ¢ase stanovenom na predaj pan-
ského vina by to urobil, vino sa mu zhabe a je odsudeny na tri dni ruénej roboty. Ak ma pod-
dany nastupit na robotu na panské a svojou nedbanlivostou nenastupi, potresta sa 12 pali-
cami. Ak by sa poddany opovazil konkurovat panskej jatke predajom masa, zhabe sa mu tovar
a on musi tri dni ru¢ne robotovat.

\Y% urbari je zaznamenané aj to, co vys-
vetluje pojem ,poddany“ a dnes to uz ani nevnimame. Paragraf 16 hovori: ,Vdovy, ktoré po
svojej smrti zanechavaju poddani, maju sa riadit podla dekrétu krala Vladislava“. To znamen3,
Ze ak by sa chceli vydat za iného poddaného, bez dovolenia zemepdna nesmu zanechat svoju
usadlost, inak pripadne vSetko zemepanovi. Obec nesmie bez suhlasu zemepdana poZzicat svoje
peniaze. Bez vedomia zemepana sa nesmie usadit v dedine cudzi ¢lovek, nikomu cudziemu sa
nesmie predat pozemok bez sthlasu zemepana.

Po troch rokoch otvorilo divadlo novu sezdonu. Zrekonstruované priestory privitali prvych divakov

Legendarne Divadlo Aréna sa vratilo na pravy breh
Dunaja



Vynovené a zmodernizované. Také je Divadlo Aréna, ktorého komplexnu rekonstrukciu rea-
lizoval Bratislavsky samospravny kraj. Po troch rokoch otvorilo divadlo novu sezénu uz na do-
macej scéne, na TyrSovom nabrezi v bratislavskej Petrzalke. Premiéru mala inscendcia hry
Henrika Ibsena Nepriatel fudu v réZii Rastislava Balleka. Slavnostné otvorenie v nedelu 17. no-
vembra si nedalo ujst mnoZstvo hosti. Na vynovené a zmodernizované Divadlo Aréna sa prisli
pozriet umelci, divadelnici, ale aj politici ¢i odborna verejnost.

,Divadlo Aréna je dokazom toho, Ze aj v modernej dobe je moZzné respektovat a chranit nase
historické dedi¢stvo a zaroven prinasat inovativne zaZitky pre rozne typy divakov. Umenie a
kultura si nenahraditelnou sucastou Zivota Bratislavského kraja — st to hodnoty, ktoré obo-
hacuju nas kazdodenny Zivot a spajaju generacie. Divadlo preslo komplexnou obnovou s d6-
razom na zachovanie historickej architektury, do ktorej sme zakomponovali moderné tech-
nické rieSenia,” vyhlasil na otvoreni bratislavsky Zupan Juraj Droba.

Rekonstrukcia zahfnala buracie prace, nové zaklady, ocelovu konStrukciu pre divadelnu
vezu, reStauratorské prace, betonarske prace na pristavkoch, vymenu strechy a okien. Divadlo
Aréna ma po novom aj Spickovu techniku, ktora reflektuje najnovsie trendy v oblasti osvetle-
nia, zvuku a vizualnej prezentacie. Na scénu boli pridané najmodernejsie svetelné systémy,
ktoré umoznuju dynamicku pracu s atmosférou a vizudlnymi efektmi, ¢im prispievaju k hlb-
Siemu divackemu zazitku. Vdaka kvalitnej akustike sa hlasy hercov a hudobné vykony prena-
$aju v Cistej podobe aj do poslednych radov, ¢o zabezpecuje rovnaky zazitok pre kazdého di-
vaka.

Divadlo je zaroven vybavené novymi interaktivnymi prvkami, ktoré umoznia hostujicim su-
borom zapojit do predstaveni moderné projekcie i virtudlne prvky. To poskytne reZisérom a
umelcom este vacsiu slobodu a moznosti experimentovat s priestorom. Okrem technoldgie
bola rekonstrukcia orientovana na zlepSenie pristupnosti divadla. Divadlo Aréna je dnes vyba-
vené bezbariérovymi pristupmi, vytahmi a zmodernizovanym sedenim, ktoré ponuka vacsi
komfort. Divadlo sa tak otvori esSte SirSiemu spektru divakov, ¢im prispieva k integracii a do-
stupnosti kultury pre vsetkych.

»Rekonstrukcia vytvorila z Divadla Aréna jedinecné miesto, kde sa spdja histdria a buduc-
nost, a vdaka tomu sa stava idedlnym priestorom pre umelecké experimenty a kultirne pod-
ujatia, ktoré budu rezonovat nielen s Bratislavéanmi, ale aj s ndvstevnikmi z inych miest. Sr-
decne vas pozyvam, aby ste sa stali suc¢astou tohto pribehu, nech uz ste mladi, ¢i skér naro-

rn

deni,” dodal riaditel Divadla Aréna Juraj Kukura.

Vstupenky na predstavenia si méZete kupit tu: divadloarena.sk/program.

Tipy z ddbravskej kniznice

S knihou sa da lietat aj bez kridel



Kym sa oddelenie odbornej literatury Ciasto¢ne rekonstruovalo a obmedzilo Upravami aj od-
delenie beletrie, zavitali sme na obnovené dolné podlaZie miestnej kniznice. Vybrali sme tri
knizky z oddelenia pre deti a mladez, pre kazdého nieo - malych Citatefov, milovnikov dobro-
druZstva a fantasy aj pribehov z redlneho Zivota.

Arlo, kocurik z hasiéskej stanice - Holly Webb

Zo série oblubenych zvieratkovskych pribehov od britskej autorky Holly Webb. V tejto knizke
opisuje devatrocnu Lolu, ktorej mama sa stane velitelkou hasic¢skej stanice, a rodina sa preto
musi odstahovat do iného mesta. Caka ich novy dom so zdhradou, a tak rodi¢ia Lole slUbia, 7e
si Coskoro adoptuju maciatko. Kto ndjdete nakoniec novy domov a ako?

Poletim aj bez kridel - Jacqueline Wilson

Pri Citani silného pribehu o stato¢nom dievcati maju mnohi slzy na kraji¢cku. Hlavna hrdinka
Katy vSak dokdZe, Ze ked nemoézZe chodit, moze lietat. Knizka oblibenej anglickej autorky
Jacqueline Wilsonovej pribliZzuje pribeh dvanastro¢ného dievcata, ktoré ma vela energie a
bujnu fantaziu. Zivot jej viak postavil do cesty nejednu prekazku, smrt mamicky aj Uraz.

DrakolégiaDugald - A. Steer

Stvordielna séria o zadiatkoch skutoénych drakolégov je plnd dobrodruistiev a napitia.
Spoznate surodencov Daniela a Beatrice, ktori nechodia do obycajnej Skoly. Byvaju u vystred-
ného profesora Ernesta Draka, ktory ich postupne zasvacuje do tajov drakolégie — vedy o dra-
koch. Pokusaju sa zachranit drakov aj [udi pred ne¢akanymi hrozbami.

Lucia Marcinatova

Oslad'me to cukrovke

LieCivé bylinky a recepty z nich boli zname vo vSetkych kulturach od staroveku az po sucas-
nost. VyuZivali ich liecitelia, Samani, vedmy, ale aj obycajni [udia, ktori sa ich naucili pouZivat
od svojich predkov. Dnes sa vela ludi navracia k starym receptom z byliniek, ktoré si aj mno-
hokrat sami nazbieraju a susia. Aktualne sa pozrieme na cukrovku.

Aj ked' sa cukrovka Uplne vyliecit nedd, bylinky mozu cukrovkarom tcéinne pomahat a spolu
s diétou udrzat hladinu krvného cukru na prijatefnej drovni.

Dobra rada na jar - ked kvitnu pupavy, poZzujeme denne 10 stoniek, Stavu pomaly vycmulame
a zvysok vyplujeme. PUpavova stava zniZuje hladinu cukru v krvi a prospieva aj peceni.



Brezovy napoj - mladé listocky brezy rozmixujeme s primeranym mnozstvom vody a ne-
chdme 1 - 2 hodiny stat. Precedime a pijeme jednu aZ dve Salky denne. Breza sa v fludovom
lieCitelstve pouZivala hlavne pre svoju mocopudnost a patrila medzi zakladné lieky na oblic¢ky
a mocové cesty. Breza tiez podporuje chudnutie a zmieriuje celulitidu.

Cajova zmes v stvislosti s cukrovkou - zmie$ame rovnaké diely oplodia fazule (po vylUpani
fazule nie vsak suchého), viate jastrabiny, natrinika, prhlavy a listov ¢ucoriedky. Dve lyZice
zmesi dame do pol litra vody, kratko povarime a prikryté nechdme vychladnut. Precedime a
pijeme dva az trikrat denne.

Na dobré travenie a aj proti cukrovke sa v ludovom lieceni pouzivali ¢u€oriedky. Listy zniZuju
hladinu cukru v krvi a bylinkari ich nazyvali rastlinny inzulin. Pitie CuCoriedkového ¢aju, ktory
je aj chutny, je vybornym doplnkom lieCby aj prevenciou cukrovky. Plody patria medzi naj-
zdravsie rastlinné produkty.

Starym ludovym prostriedkom pre cukrovkarov je Salka kyslej kapusty alebo ¢erstvej kapus-
tovej Stavy rano nalacno. Takto mimoriadne zdravo méZeme zacinat den najma pocas zimy,
pretoZze doddame organizmu aj dostatok vitaminu C a dalSich potrebnych, a rovnako na trave-
nie vhodnych latok. Podobne moézeme uZivat i Cerstva Stavu z bielej kapusty. V fudovom lieci-
telstve bol osvedéenym prostriedkom proti cukrovke zeler. Cerstva zelerova $tava 1 - 2 dl
denne pomaha zniZovat obsah cukru v krvi.

Dubravka vari s Vojtom Artzom

Sviatkujme so Séfkucharom!

Pre niekoho ¢as zhonu, pre iného pokoja, pre vsetkych vsak istotne obdobie voni. V centre
mesta citit vianoc¢né trhy, na chodbe paneldkov medovniky. V kuchyni u $éfkuchdara a Dubrav-
¢ana VOIJTA ARTZA to isto hrd ,vSetkymi vonami“. Pred Vianocami ndm ponukol gazdovsku
kapustnicu i nepeéené dezerty.

Gazdovska kapustnica
Pocet porcii: 10
Obtiaznost: **

Cas pripravy: 3 - 4 hodiny

Co potrebujeme:




Na vyvar:

300 g udené rebrd

5 ks Cierne celé korenie

3 ks nové celé korenie

2 ks bobkovy list

1 ks cibula velka cela oCistena
2 ks struciky cesnaku

2 ks mrkva ocistenad

1 ks petrzlen ocisteny

Polievka:

400 g bravcové udené koleno s kostou
400 g bravcéové plece bez kosti chladené
300 g udené plece rolované chlad.

2 ks klobasa

50 g hrib smrekovy suseny alebo susené lesné huby
600 g kapusta kysla biela

500 g zemiaky neskoré

20 g sol

15 g paprika mleta sladka

5 ks Cierne korenie celé

3 ks nové celé korenie

2 ks bobkovy list

100 g bravéova mast

10 PL kyslej smotany



Postup pripravy:

1.  Najskor si pripravime udeny vyvar tak, Ze umyté udené rebra vloZzime do hrnca so stu-
denou vodou a koreninami (celé Cierne korenie, nové celé korenie a bobkovy list), olUpanou
celou cibulou, stru¢ikmi cesnaku a oéistenou korefnovou zeleninou. Pomalym varenim uvarime
takmer domakka.

2. Vyvar nasledne scedime, rebra vyberieme, nechdame mierne schladnut a maso obe-
rieme od kosti (nakrajame).

3. Vovacsom hrnci rozpustime bravéovu mast. Priddme nadrobno nakrajand cibulu a res-
tujeme dozlatista.

4. K oprazenej cibuli priddme na kocky nakrajané bravcové pliecko, osolime, okorenime
a restujeme, pokym sa maso zatiahne.

5.  Potom prisypeme sladku papriku, premieSame a kratko restujeme.
6.  Pridame kyslu kapustu, koreniny a podlejeme horucim vyvarom.

7.  Vlozime oplachnuté a ocistené udeniny (koleno, klobdsu, idené méaso), vopred namo-
cené huby, suSené slivky a oCistené, na kocky nakrajané zemiaky.

8. Na miernom ohni varime do makka tiahnutim (¢o méze trvat cca 3 hodiny).

9.  Vsetky uvarené udeniny vyberieme a nakrdjame na mensie kusy (kocky, kolieska...),
vratime naspat do polievky a este kratko povarime.

10. Priservirovani doplnime v tanieri kyslou smotanou a podavame s chlebikom.

Tiramisu gulicky / Praline tiramisu
Pocet porcii: 20
Obtiaznost: *

Cas pripravy: 20 minut

Co potrebujeme:

150 g mascarpone

130 g piskoty dlhé (Savoyardi)



40 g praskového cukru
1 ks Salka kavy

50 g horky kakaovy prasok

Postup pripravy:

1.  Pripravime si kdvu a nechame vychladnut.
2. DIhé piskoty (Savoyardi) jemne rozmixujeme v mixéri alebo kuchynskom robote.
3. Rozmixované piskéty dame do misy a priddme mascarpone,
praskovy cukor a nasledne vychladnutd $alku kavy.
4.  VSetko premieSame, pokial neziskame husti a homogénnu zmes.
Podla potreby priddme mleté piskdty a dochutime.
5. Vezmeme malé mnoZstvo cesta a vytvorime malé pralinky/ guli¢ky vo
velkosti vlasského orecha.

6. Obalime v horkom kakau a poloZzime do papierovych koSickov.

Kokosové gulky / domace rafaello
Pocet porcii: 20
Obtiaznost: *

Cas pripravy: 215 minut + tuhnutie

Co potrebujeme:

1 ks konzerva kondenzovaného mlieka alebo Salko
200 g kokos struhany + na obalovanie

50 g tortové oblatky alebo podla potreby



20 ks lieskové orechy blansirované

Postup pripravy:

1. Kondenzované mlieko zmieSame s balikom kokosovej mucky
(trochu nechdme na obalovanie).
2. Zmes dame na chvilocku do chladnicky stuhnut.
3. Formujeme gulky a do vnutra vkladame po olupanom lieskovom oriesku.
4.  Naplnené a vyformované gulky obalujeme v kokosovej muke.

5.  Poukladame do papierovych kosickov a ddme spat do chladnicky.

Miestna kniznica na Sekurisovej oziva podujatiami

Spisovatelka medzi detmi

ZrekonStruovana kniznica na Sekurisovej otvara vynovené priestory nielen pre svojich Cle-
nov, ale aj SirSiu verejnost a Skolské skupiny. Okrem moderného detského oddelenia na pri-
zemi lakaju i zaujimavé moznosti na prvom poschodi, kde sa mézu konat aj komornejsie pod-
ujatia. Prave takym bolo Citanie pre ziakov zakladnych $kél, ktoré 17. oktébra ozZivila skvela
slovenska spisovatelka Marta Hlusikova.

Marta Hlusikova je autorka detskych knih, ktorej tvorba je plna laskavého humoru a hlbo-
kého pochopenia detského sveta, pricom jej knihy su velmi oblibené medzi detmi aj peda-
gbgmi. Za mestsku Cast privitala Géastnikov vedica oddelenia kultury Beata Vaculova. Akciu
otvorila spolu s hostami— pani riaditelkou ZS Befiovského Vierou Karovi¢ovou, ktora sem spolu
so ziakmi tejto dubravskej zakladnej $koly zavitala v sprievode ich pani ugiteliek. Cast publika
tvorili i deti zo spojenej Skoly na Dolinského ulici. Za realizaciu tohto krasneho a najma inspi-
rativneho stretnutia dakujeme tiez pani Bibi KoSovskej, aktivnej dubravskej seniorke, ktora k
nam pani Hlusikovu, ako svoju dlhoro¢nu kamaratku, pozvala.

V Uvode sa predstavili nadané Ziacky zo Zakladnej umeleckej Skoly na Exndrovej ulici pod
vedenim pani ucitelky Jaroslavy Grichovej. Ich kratky flautovy koncert vytvoril nadherny tvod
a postaral sa o vynikajucu atmosféru pocas celého dopoludnia, Studentky odohrali hned' nie-
kolko skladieb.

Marta Hlusikova citala uryvky zo svojich detskych knih, pricom velky ohlas medzi ziakmi
vzbudila predovsetkym jej knizka Modré srdce s ke¢upovym flakom. Deti spontdnne kladli



otazky nielen k pribehom, ale chceli sa dozvediet viac aj o jej literarnej kariére a Zivote. ,Je
nadherné podporovat deti v ich prirodzenej zvedavosti a vidiet, ako ich ¢itanie bavi,” povedala
pani spisovatelka.

Navsteva autorky v dubravskej kniznici bola jasnym signalom, Ze podobné literarne poduja-
tia pre deti maju vyznam.

Osadili Styri jeZoviskd. Buduci rok sa mozno pridat

Jezkovia uz nie su bez domova

Nie su to zdaleka len pomocnici v zahrade, ale najma nicitelia Skodcov. Jezkovia. Znami su aj
ako zimni spaci. Pocas chladnych mesiacov hladaju ukryty, kde preckaju az do jari. Na viace-
rych miestach v Bratislave preto pribudli jezoviska, ohrady s listim pre tieto zakonom chranené
zvierata. Pridala sa aj mestska cast.

V Dubravke pribudli Styri jeZzoviska. Malé Utociska — domceky, kde m6zu zakonom chranené
zvierata prezit v bezpedi chladné mesiace. Schovat sa pred zimou, ¢i pred inou zverou.

Do vyroby a osadenia sa pustili miestni poslanci Karina Remi3ova a Stefan Macejak s malymi
detskymi pomocnikmi, priestor pre tvorenie ochotne poskytli dobrovolnici z Komunitnej za-
hrady Drazicka.

Okrem komunitnej zahrady jeZoviska osadili v Parku Druzba, v areali miestnej kniZznice na
Sekurisovej a v Parku pri Horanskej studni.

»Jezkovia hibernuju od novembra ¢i decembra priblizne do marca alebo aprila, ich teplota
klesne vtedy z 35 na 10 stupnov. PocCas hibernacie Ziju z tukovych zasob, ktoré si vytvorili kon-
com leta a pocas jesene,” pribliZuje zamer vyroby jezoviska miestna poslankyna Karina Remi-
Sova.

Miestny poslanec Stefan Macejak upozornil na zdkonnu ochranu jezka. ,Nie je mozné chovat
zviera v zajati alebo ho prevazat ¢i preddvat. Tento rok uz jezkovia spia, no buduci rok planu-
jeme vyrobu jeZovisk aj v spoluprdci so zakladnymi a materskymi Skolami a ich umiestnenie v
Skolskych arealoch.” Mestska Cast privitala tuto poslanecku aktivitu, ak by sa obyvatelia chceli
buduci rok pridat k tejto iniciative a tvorbe jeZoviska, oddelenie Zivotného prostredia odpo-
ra¢a vyrobu aj umiestnenie vopred konzultovat. Zaujemcovia sa moézu hlasit mailom
zivotne.prostredie@dubravka.sk.

(lum)

Masky aj ¢ary so svetlami

Posledny oktébrovy pondelok sa v Dubravke pred domom kultury konal oblubeny jesenny
festival - tradic¢na halloweenska party, ktord kazdorocne prildka rodiny z blizkeho i vzdialeného



okolia. V podvecernych hodinach zaplnili priestor nadseni rodicia a deti, pripraveni zaZit ¢a-
rovny vecer plny kreativity aj radosti.

Jednou z hlavnych atrakcii pre deti bolo malovanie na tvar, ktoré premenilo najmensich nav-
Stevnikov na rozkosné strasidla. Pri vyrobe tematickych dekordcii s halloweenskym nadychom
sa deti i rodi¢ia mohli prejavit svojou zru¢nostou a kreativitou, ¢o v mnohych pripadoch vytvo-
rilo krdsne spomienky na spolo¢ne straveny Cas. Cely vecer sprevadzali hry, sutaze ¢i hudba,
ktora eSte vacSmi umocnila atmosféru tejto vydarenej akcie.

0 18:30 hodine sme sa od domu kultury vydali na pochod Dubravkou s lampasmi v rukach.
Trasa viedla k dubravskému amfitedtru a cely sprievod mal zvlastne ¢aro - ludia z okolitych
domov zdravili u¢astnikov, vodici aut zastavovali a s Usmevom trubili na pozdrav. Zaverecny
program sa odohral v spominanom amfiteatri, kde na ucastnikov ¢akalo dychberuce LED Zon-
glérske predstavenie. Svetelné efekty a dynamicky tanec priniesli silné emdcie, ktoré rozjasnili
tvare deti a pritomnych nadSencov do neskorsich veCernych hodin. Halloweensky vecer slav-
nostne otvorili starosta Dubravky Martin Zatovi¢ spolu s manzelkou, mestskou poslankyriou
Zdenkou Zatovicovou, ktori sa Dubravéanom podakovali za ucast a najma schopnost vytvorit
z kazdého podujatia nezabudnutelny zazZitok. Prave halloweenska party je pre Dubravku jed-
nym z najkrajsich jesennych stretnuti, ktoré kazdoroc¢ne spaja komunitu.

Pribeh jasnej vizie, odhodlania a oddychu na povazanovej ulici

Lechman: Sauny liecCia telo i dusu

Mestska ¢ast ponuka obyvatelom velmi prijemnid moznost uniknut pred zimnym chladom (i
kaZzdodennym zhonom a uZit si chvile vylu¢ne pre seba. RelaxWorld’s, saunovy svet na Pova-
Zanovej ulici 2, je miestom, kde méZete uvolnit telo a zregenerovat mysel. Stoji za nim muz s
inSpirativnym pribehom — NIKOLAJ LECHMAN.

Ked' Nikolaj pred viac ako desiatimi rokmi zacinal s myslienkou vytvorit saunovy svet, mnohi
by jeho odvahu obdivovali, no predovsetkym boli voci nej zrejme i mierne skepticki. Priestor v
bytovke na Povazanovej ulici 2 premenil do dnesnej podoby vlastnymi rukami. ,,Nebolo to jed-
noduché. Vsetko som riesil od zakladov — od vybavenia uradnych formalit az po samotné vy-
bavenie,” spomina.

Nezabuda pritom na podporu, ktoru dostal od obyvatefov domu. ,,Chcem podakovat vset-
kym, ktori mi umoznili splnit si tento sen. Bez ich suhlasu a pochopenia by RelaxWorld’s nee-
xistoval. Dvere su pre nich vidy otvorené — ved toto miesto je aj ich sucastou,” dodava s
Uprimnou vdakou.

Tri druhy saun a virivka



RelaxWorld’s ponuka tri r6zne typy saun, prinasajuce navstevnikom nielen relax, ale aj nes-
pocetné zdravotné benefity. Finska sauna s vysokymi teplotami a nizkou vihkostou podporuje
detoxikaciu, posiliuje imunitu a prekrvuje telo. ,Tato sauna je idedlna pre tych, ktori sa chcu
poriadne zahriat a uvolnit stres,” vysvetluje Lechman. Infra sauna je jemnejsia, no jej teplo
prenika hiboko do svalov a kibov. ,,Hodi sa pre $portovcov alebo [udi s bolestami pohybového
aparatu,” upresiuje majitel relaxatného zariadenia. Parna sauna ma zas blahodarny ucinok
na dychacie cesty a vyborne hydratuje pokozku. ,Je oblibend najma v zime, kedZe vlhky a
teply vzduch p6sobi na organizmus ako balzam,” vravi majitel.

Sucastou centra je aj virivka jacuzzi, ktord poskytuje dokonaly relax pred i po saunovani. ,,Vi-
rivka je taky nas bonus. Mnoho navstevnikov si ju dopraje ako zaverecnu bodku za prijemnym
vecerom, alebo prave naopak. MéZe byt totiz tieZ idedlnym Startérom vecera, ktory patri iba
vam,“ hovori.

Viac ako len relax: Starostlivost o zdravie

Podnikanie v oblasti relaxacnych sluzieb je podla Nikolaja Lechmana vyzvou. , Konkurencia
je velka, a to aj v okoli Dubravky. Som vsak presvedceny, Ze nase miesto je vynimocné. Mame
mensi priestor, ale kvalitou sa vyrovname i vacsim centram. Dbame na Cistotu, priatelsku at-
mosféru a spokojnost klientov,“ zdéraznuje. ,,Snazim sa, aby sa tu ludia citili ako doma. Ponu-
kame r6zne zlavy, tematické akcie a reflektujeme na potreby naSich navstevnikov. Niektori
chodia pravidelne, ini si rezervuju cely priestor na rodinné stretnutia alebo vecery s priatelmi.
A prave toto robi RelaxWorld’s vynimo¢nym — individudlny pristup a srde¢nd atmosféra,” do-
dava s presvedcenim v hlase.

RelaxWorld’s rozhodne nie je iba o oddychu. ,Zdravie by malo byt pre kazdého prioritou.
Saunovanie, masaze a chvila pokoja dokdzu urobit zazraky. Je dolezZité, aby si fudia nasli ¢as
na seba,” zdéraznuje Lechman.

Aj k bliZziacim sa Vianociam RelaxWorld’s ponuka moZnost obdarovat svojich blizkych zdra-
vim a pohodou. , Darcekové poukazy su idealny sposob, ako potesit rodinu ¢i priatefov. Na-
vyse, pocas sviatkov budeme otvoreni, aby si aj v tento sviatocny ¢as mohli [udia dopriat chvilu
pokoja. PredvianoCné zhony asi vSetci dobre pozname,” odporucéa s usmevom sympaticky vy-
znavac zdravého Zivotného Stylu.

Popri spravovani RelaxWorld’s si Nikolaj Lechman nachddza ¢as aj na zvierata, ktorym venuje
kaZzdu volnu chvilu. ,,Prechadzky so psom v prirode mi pomahaju premyslat nad tym, ako mo-
Zem nase sluzby vylepsit. Chcem, aby sa klienti u nas citili vynimoc¢ne,” netaji. Do budicnosti
planuje rozsirit priestory a pridat nové sluzby. ,V blizkej dobe implementujem do ponuky thaj-
sku masaz, ktora kombinuje relaxdaciu s regeneraciou tela. Tiez zvaZzujem rozSirenie timu a sa-
motnych priestorov o dalsie sluzby, najma pre ddmy, aby sme mohli uspokojit este viac ndv-
Stevnikov,” prezradza svoje najblizsie plany.



Prekazky su na to, aby sa zdolavali

Za viac ako desatrocie svojej existencie RelaxWorld’s prekonal mnozstvo prekazok, vratane
obmedzeni suvisiacich s obdobim nekonecnych restrikcii v désledku Sirenia koronavirusu.
,Kazdy zaciatok je narocny, ale nikdy som nezapochyboval, Ze to stoji za to. Vidiet spokojnych
klientov, ktori sa sem radi vracaju, je pre mna najvacsSou satisfakciou a doddva mi silu neustale
napredovat,” vravi majitel.

RelaxWorld’s na PovaZzanovej ulici 2 je miestom, kde si najdete chvilu pokoja a starostlivosti
o vasu fyzicku i psychicku stranku. Ci uz hladate Gnik pred stresom, regenerdciu tela, alebo
originalny darcek pre milovanych blizkych, toto miesto vas nesklame. ,VSetkych srde¢ne po-
zyvam. Oddychnite si a naCerpajte novu energiu, to je pre mna najvacsia odmena. Nase dvere
su pre vas otvorené,” uzatvara Nikolaj Lechman.

Kontakt:
PovaZanova 2
0902 517 779
relaxworlds@gmail.com

www.relaxworlds.sk

Zimna udrzba v Dubravke

Zima sa bliZi a spolu s iou snezné radosti aj starosti. Starostlivost o chodniky a cesty sa deli
medzi mestsku Cast, hlavné mesto a sukromnikov. Mapa zimnej Udrzby s f vyznacenim zodpo-
vednosti je dostupna na webe www.dubravka.sk.

e V pripade problémov so zimnou udrzbou na prislusnych komunikdaciach, chodnikoch, scho-
doch a verejnych priestranstvdach, ktoré su sprave mestskej Casti, je treba kontaktovat v pra-
covnych drioch od 7:00 do 17:00 - +421 904 164 444 a +421 915 791 024.

Na zaklade ustanovenia § 2 ods. 6 zdkona ¢. 182/1993 Z.z. o vlastnictve bytovych a nebyto-
vych priestorov, podla ktorého su stavby (napr. schody alebo pristupovy chodnik), ktoré sldzia
vyluéne tomu ktorému domu, aj ked' nie su jeho stavebnou stcéastou, su jeho prislusenstvom.
Na tychto stavbach mestska ¢ast nebude vykonavat zimnu adrzbu.

e \/ pripade problémov so zimnou udrzbou na prislusnych komunikaciach, chodnikoch a zas-
tavkach MHD, ktoré su v sprave hlavného mesta, volajte nonstop na telefonne Cislo +421 902
985 887.



Pat-aZz osemroc¢né deti berieme do dubravského hokejového klubu celoroéne

Chceme bojovat o medailu

Hokejova sezdona 2024/2025 je v plnom prude, kto sleduje aj nasu hokejovu reprezentiaciu,
urcite mu neunikol turnaj seniorov v nemeckom meste Landshut, ktory zaCiatkom novembra
vyhrali prave slovenski hokejisti. V time trénera Craiga Ramsayho bol aj odchovanec dubrav-
ského hokeja, brankdr Matej Tomek, ktory vychytal nad domacim timom Nemecka vitazstvo
6:2. Vikendové pIné parkovisko aut spolu aj s autobusmi pred zimnym Stadiénom na Har-
mincovej naznacuje, Ze svoje sutaze maju rozbehnuté aj hokejisti hokejového klubu HOBA
Bratislava. Ako sa im dari sme sa opytali riaditela klubu BRANISLAVA SEMANCIKA.

Ako sa vam vydaril Start do sezény?

Cely naplanovany program sme zvladli, priprava prebehla bez problémov. Tréningy sme ab-
solvovali na naSom domovskom zimnom Stadidéne, kde ndm boli vytvorené vyborné pod-
mienky. Okrem tréningov sme odohrali aj pripravné zapasy, aby boli nase druzstva ¢o najlepsie
pripravené na sezénu.

Ktoré timy mate v sutazi?

Za¢nem od najmensich, tymi su nasi Stvrtdci a piataci, ktori st prihlaseni do sutazi pripraviek.
Skor su to pripravné zdpasy, aby sa malé deti nenahanali za nejakymi vysledkami. Nie su tak
dolezité, skor su motivacné, nakolko hlavné zameranie v tejto kategdrii je zdolavanie zaciatkov
hokejovej abecedy. V Ziackych kategdriach mame zastupenia v kategoériach mladSich Ziakov a
starSich Ziakov. Spolu su to Styri ro¢niky, Siestaci, siedmaci, 6smaci a deviataci. Po nich nasle-
duje dorast a juniori.

Uz bude odohrati tretina sutazi, ako sa dari jednotlivym kategoriam?

V sutazi Ziakov sledujeme hlavne vysledky 6smakov a deviatakov, CiZe starsich Ziakov. Tam
je pre nas doleZité sa umiestnit v zdkladnej Casti do 6. miesta. Kto sa tam umiestni, ¢akaju ho
zapasy v kvalitnejsej skupine, pricom prvé dva timy z regidnov sa stretnd na Majstrovstvach
Slovenska. Deviataci su zatial na 3. a 6smaci na 4. mieste. BliZi sa zaver zakladnej ¢asti, oba
rocniky by sa mali do prvej Sestky prebojovat. Dorast je v extralige aktuadlne na 10. mieste, ¢o
je v tejto sutazi zatial nase najlepsie umiestnenie. Juniorom patri 4. miesto.

Aké mate ciele v tejto sezdne?

Ako som spominal, cielom starSich Ziakov je umiestnenie do prvej Sestky. Samozrejme, tam
nasa snaha nekondi, posledné sezony sme sa prebojovali na medailové umiestnenia, to by sme
velmi radi zopakovali. Cim vy3ie, tim by sme mali va&3ie $ance Uéasti na Majstrovstvach Slo-
venska. Dorast, tam je Uroven sutaZze vysokad, jedna sa o najvyssiu ligu v tejto kategérii. Po
zakladnej Casti sa tieZ sutazZ deli, prvych desat timov po zakladnej ¢asti hra o majstra Slovenska,
ostatné timy s prvym timami I. ligy o extraligu, CiZe bardz. Bol by to krasny vysledok, skoncit



do toho 10. miesta a potom zabojovat o ¢o najlepsie vysledky. Bude to este velmi tazké, ale
urcite spolo¢ne o to zabojujeme. Snahou klubu je pri kategorii juniorov dostat sa do baraze o
extraligu a tam prekvapit.

V ¢om sa lisi prave prebiehajuca sezdna oproti tym predosSlym?

SnaZili sme sa vidy vytvorit tie najlepSie podmienky pre vsetky vekové kategorie, v tom sa
snazime stale pokracovat. Udrzali sme vsetkych trénerov, ktori si pre nas uz osvedceni. V tejto
sezone spolupraca trénerov medzi jednotlivymi vekovymi kategdériami je u nds najlepsia za
posledné roky. Bezproblémovo funguje posun hra¢ov medzi jednotlivymi kategdriami, ¢o za-
rucuje talentom Start a ich vykonnostny posun vo vyssich kategoériach. Je citit, Ze tréneri roz-
myslaju timovo a v hlave maju aj susednu vekovu kategoriu. Prejavuje sa to v zloZeni ¢o naj-
lepsich timov na jednotlivé ligové kold a nasledne dosiahnutych vysledkov. Citit, Ze tréneri nie
su medzi sebou nezdrava konkurencia, ¢o vytvara aj zdravé prostredie v celom klube. Verim,
7e aj tuto sezénu budeme spoloéne hodnotit ako Uspednu. Caka nas ale vela spoloénej roboty,
sme pripraveni ju zvladnut ¢o najlepsie.

SutaZe beZia, no ¢o ak by sa nasli novi zaujemcovia o ladovy hokej? Maju u vas priestor?

Ano, deti vo veku 5 - 8 rokov berieme celoroéne. Mdme také skisenosti, Ze najviac deti pri-
budne zaCiatkom Skolského roka a v januari. Su to také dve etapy narastu poctu novych deti v
kategorii predpripravkdrov a pripravkarov. Staci sa ozvat prostrednictvom klubového mailu
hokej.dubravka@gmail.com a tam sa rodicia novych zaujemcov dozvedia vSetky potrebné in-
formacie.

(red)

VYSLEDKOVY SERVIS

Futbal

e IIl. liga, starsi dorast (U19), BFZ, 5. kolo:FK Dubravka — NSK 1922 Bratislava 2:1, 8. kolo: FC
Zolik Malacky — FK Dubravka 0:2, 10. kolo: FK Slovan Ivanka pri Dunaji — FK Ddbravka 1:5, 11.
kolo: FK DUbravka — MSK Iskra Petrzalka 4:1. PriebeZné poradie: 1. FK Dubravka 24, 2. SDM
Domino ,B“ 24

e Meva Sport IV. liga, starsi dorast (U19), ObIFZ Bratislava-vidiek, 3. kolo: T) Zdhoran Jakubov
— FK Dubravka ,,B“ 2:2, 8. kolo: FKM Stupava — FK Ddbravka ,,B“ 1:0, 9. kolo: FK Dubravka ,,B“
— SK Novd Dedinka 0:4. Priebezné poradie: 1. SK Nova Dedinka 27,... 6. FK Dubravka ,,B“ 11.

e |Il. liga, mladsi dorast (U17), BFZ, A-skupina, 10. kolo: MFK Zahorska Bystrica — FK Dubravka
3:2, 11. kolo: FC RohoZnik — FK Dubravka 1:4. Priebeiné poradie: 1. FC Zolik Malacky 25, 2. FK
Dubravka 21.

e |Il. liga, mladsi dorast (U17), BFZ, C-skupina, 10. kolo: FK Vajnory — FK Dubravka ,,B“ 5:0,
11. kolo: FK Dubravka ,,B“ — NSK 1922 Bratislava ,,B“ 1:0. PriebeZné poradie: 1. FK Inter Brati-
slava ,B“ 31,... 11. FK Dubravka ,,B“ 6



e |1 liga, starsi ziaci (U15), BFZ, 10. kolo: TJ Jarovce Bratislava — FKP Bratislava 3:0, SK Svaty
Jur — FK DUbravka 0:2, 11. kolo: FKP Bratislava — MSK Iskra Petrzalka 0:8, FK Dubravka — Senec
Football Academy 0:1, 12. kolo: PSC Pezinok — FKP Bratislava 8:0, SK Vrakufia Bratislava — FK
Dubravka 3:0. PriebeZzné poradie: 1. Senec FA 36,... 6. FK Dubravka 23,... 14. FKP Bratislava 2.

e Il. liga, mladsi Ziaci (U13), BFZ, 10. kolo: TJ Jarovce Bratislava — FKP Bratislava 6:0, SK Svaty
Jur — FK DUbravka 2:0, 11. kolo: FKP Bratislava — MSK Iskra Petrzalka 1:7, FK Dubravka — Senec
Football Academy 0:2, 12. kolo: PSC Pezinok — FKP Bratislava 10:0, SK Vrakuria Bratislava — FK
Dubravka 3:2. PriebeZné poradie: 1. FKM Stupava 31,... 13. FK Duabravka 3, 14. FKP Bratislava
1.

e |lI. liga, starsi Ziaci (U15), ObIFZ Bratislava-mesto, SZM3, 9. kolo: FK Dubravka ,,B“ — MSK
Iskra Petrzalka ,B“ 2:4, 10. kolo: OSK Chorvatsky Grob — FK Dubravka ,,B“ 5:0, 11. kolo: FK
Dubravka ,B“ — FA Lafranconi FTVS UK 0:3, 12. kolo: TJ Rovinka — FK Dubravka ,,B“ 5:0. Prie-
beiné poradie: 1. MFK Rusovce 24,... 14. FK Dubravka ,B“ 3.

e Mladsi Ziaci (U13), ObIFZ Bratislava-mesto, A-skupina, 9. kolo: FK Dubravka ,,B“—MSK Iskra
Petrzalka ,,B“ 0:3, 10. kolo: OSK Chorvatsky Grob — FK Dubravka ,B“ 8:1, 11. kolo: FK Dubravka
,B“—FA Lafranconi FTVS UK 1:3, 12. kolo: TJ Rovinka — FK Dubravka ,,B“ 1:4. Priebeiné poradie:
1. Senec FA ,,B“ 39,... 10. FK Dubravka ,,B“ 15.

Hokej

e |. liga juniorov (U20), skupina Zapad, 11. kolo: HOBA — MHKM Skalica 2:5, 12. kolo: HOBA
— MHKM Skalica 1:5, 13. kolo: HK Levice — HOBA 3:4, 14. kolo: HK Levice — HOBA 3:6, 15. kolo:
HOBA — HK RuzZinov ‘99 Bratislava odlozené, 16. kolo: HOBA — HK RuzZinov ‘99 Bratislava odlo-
Zené. Priebeiné poradie: 1. MHKM Skalica 33, 2. HK RuZinov ‘99 Bratislava 32, 3. HK Spartak
Dubnica 29, 4. HOBA 24.

e Kaufland extraliga dorastu (U18), 13. kolo: HK SpiSska Nova Ves — HOBA 0:4, 14. kolo: HK
SKP Poprad —HOBA 7:3, 15. kolo: HC KoSice — HOBA 8:3, 16. kolo: HK Dukla Michalovce-mladez
— HOBA 1:3, 17. kolo: HKM Gladiators Trnava — HOBA 2:6, 18. kolo: MMHK Nitra — HOBA 3:0,
29. kolo: HC Slovan Bratislava—HOBA 3:2, 30. kolo: HOBA — HC Slovan Bratislava 3:5. Priebezné
poradie: 1. HC Slovan 51, 2. HK Dukla Trenéin 47, 3. Barani Banska Bystrica 47,... 10. HOBA 29.

e Stardi ziaci AA (9. SHT, U15), regidn Zapad, 7. kolo: HK Havrani Pietany — HOBA 1:6, 9.
kolo: HOBA — HC Lamac 13:1, 11. kolo: HOBA — HK Dukla Trencin 3:3, 12. kolo: HC Topol¢any
— HOBA 0:9. PriebeZné poradie: 1. Slovan Bratislava-mladez 18, 2. MMHK Nitra 18, 3. HOBA
15.

e Starsi Ziaci A (8. SHT, U14), regién Zapad, 7. kolo: HC Lama¢ — HOBA 0:5, 8. kolo: HOBA —
HK’18 Karpatsky Sokol 4:1, 9. kolo: HC Dukla Senica — HOBA 2:5, 10. kolo: HOBA — HO Hami-
kovo Hamuliakovo 20:1, 11. kolo: HK Dukla Trenc¢in — HOBA 4:4, 12. kolo: HOBA — HC Topol-
Cany 5:2. Priebezné poradie: 1. MMHK Nitra 24, 2. Slovan Bratislava-mladez 23, 3. HK Dukla
Trenéin 22, 4. HOBA 16.



e Mladsi Ziaci AA (7. SHT, U13), regién Zapad, 7. kolo: HK Havrani Piestany — HOBA 5:1, 9.
kolo: HOBA — HC Lamac 5:1, 10. kolo: HK‘18 Karpatsky Sokol — HOBA 2:4, 11. kolo: HOBA — HK
Dukla Trencin 1:5, 12. kolo: HC Topol¢any — HOBA 2:4. Bez poradia.

e Mladsi Ziaci A (6. SHT, U12), regién Zapad, 7. kolo: HC Lama¢ — HOBA 3:3, 8. kolo: HOBA —
HK18 Karpatsky Sokol 6:0, 9. kolo: HC Dukla Senica — HOBA 2:4, 10. kolo: HOBA — HO Hami-
kovo Hamuliakovo 1:5, 11. kolo: HK Dukla Trenc¢in — HOBA 5:1, 12. kolo: HOBA — HK Havrani
Piestany 1:5. Bez poradia.

Volejbal

e |. liga junioriek, 2. kolo: SSS Volejbal Nitra — SSK Bilikova 3:0 a 2:3, 3. kolo: HIT UCM Trnava
— SSK Bilikova 1:3 a 0:3, 4. kolo: SK ELBA Preov — SSK Bilikova 0:3 a 0:3. Priebeiné poradie:
1. SSK Bilikova 20, 2. VK Nové Mesto nad Vahom 17. (jm)

Defibrilator ndjdete v dome kultdry, na zimnom Stadidne a aj v Kultirnom centre Fontana

Kde najdete v Dubravke defibrilator?

Snad’ ho nikdy nebudete musiet pouZit, no je potrebné vediet, kde st a na co sluzia. Podla
mapy na webe Operacného st rediska zachrannej zdravotnej sluzby je na trinastich réznych
miestach v Dubravke defibrilator. Niektoré miesta su verejne pristupné.

Automaticky externy defibrilator (AED) je prenosny pristroj na poskytovanie prvej pomoci.
Vydava hlasové i grafické povely k sprdvnemu postupu. Pristroj dokaZze analyzovat srdcovy
rytmus a po jeho vyhodnoteni, ak je to potrebné, poda elektricky vyboj.

»Srdce je sval a tento sval sa sklada z fibril,” priblizuje miestny poslanec, vicezupan a lekar
Juraj Steklag. , Defibrilator je elektricky pristroj, ktory pouZiva elektricky vyboj na to, aby uvie-
dol tieto jednotlivé svalové fibrily srdcového svalu na rovnaku uroven aj s elektrickym vodivym
systémom srdca, pokial pride z nejakého dovodu k naruseniu synchréonnosti ich prace. Tak
dostanu priestor nové pravidelné stahy.”

Vyspelé pristroje su uz schopné podla lekara samodiagnostiky a ich obsluhu zvladne s navo-
dom aj laik.

Na jar 2022 darovalo obcianske zdruZenie Zachrana mestskej Casti defibrilator AED ZOLL
PLUS v hodnote 1800 eur. Podmienkou daru bolo jeho osadenie na verejne pristupné miesto
tak, aby mohol v pripade potreby poméct a zachranovat bez obmedzeni, 24 hodin denne. Osa-
deny je na fasade KC Fontana. Verejnosti dostupné defibrilatory su aj v Dome kultury Dub-
ravka, v priestoroch zimného Stadiénu ¢i Tescu Dubrawa. (lum)



Kde najdete defibrilator v Dubravke?

KC Fontana — Ozvoldikova ulica

Dom kultdry Dabravka - Saratovska ulica
Dubravskd odza pokoja a oddychu — Plachého ulica
Club Penati — Agatova ulica

Medical Glass — aredl Technického skla
Axxence Slovakia — aredl Technického skla
Hasicska stanica — Saratovska ulica

Mestska policia Bratislava IV — Saratovska ulica
Tesco — OC Dubrawa — Pri Hrubej luke

3 again, s.r.o - Galbavého ulica

Zimny Stadién HOBA — Harmincova

Ceredne - ulica Polianky 7A
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CLENKA LUKOSTRELECKEHO KLUBU BRATISLAVA OBHAJILA TRIUMF V LAUSANNE

Barankova na Cele halovej Svetovej série

Denisa Barankova figuruje na vrchole poradia discipliny olympijsky luk po novembrove;j
Uvodnej tretine halovej Svetovej série 2024/25. Clenka dubravského Lukostreleckého klubu
Bratislava vsak zo Studijnych dévodov vynecha predvianoCny Taiwan. Niektoré miesta su ve-
rejne pristupné.

Dvadsattrirocnda dvojnasobna olympioni¢ka a momentalne uz ista drzitelka miestenky na au-
gustové Svetové hry 2025 v ¢inskom Ccheng-tu vstupila do Indoor World Series na 18 m vzdia-
lené terce vynikajuco. Obhadjila totiz svoj vlanajsi triumf vo Svajciarskom Lausanne. V hlavhom
meste olympizmu skoncila Barankova v kvalifikacii Swiss Open druha vykonom 581. Vo vyra-
dovacej Casti postupne prekonala Francuzku Lauru Bastienovu (6:0), Nemku Fridu Jankeovu
(7:1), Indku Deepiku Kumariovu (6:0), Estdnku Reenu Parnatovu (6:4) a domdcu Oliviu Doigovu
(6:0). Vo vekovej kategérii do 21 rokov bronzom takisto v olympijskom luku umocnil radost



vypravy LKB 19-roCny talent Daniel Medveczky, v septembri v kanadskom La-Biche vicemajster
sveta U21 v terénnom odvetvi.

O dva tyZzdne neskor na GT Open v luxemburskom Strassene bola nad sily zverenky Vladimira
Hurbana ml. uz vo Stvrtfindle Kérejcanka Duna Lin (0:6) — nasadena jednotka a napokon aj
celkova vitazka. Predtym Barankova v eliminacnych subojoch zdolala Francuzku Lolu Losseri-
ovu (7:3) a Holandanku llonu Hollanderovu (6:2). V kvalifikacii bola s 579 bodmi deviata, vo
vysledkovej listine po play-off nachadza o jedno miesto vyssie.

»Na oboch podujatiach som sa umiestnila v top osmicke, ¢o bol a stale je pre mia ciel do
dalsich kol. Velmi sa teda tesim, Ze sa mi to podarilo. Dufam, Ze tuto vykonnost budem potvr-
dzovat aj vo Franclzsku a potom v Las Vegas na finale,” uviedla Barankova. Studentka na Ka-
tedre laboratdrnych vySetrovacich metdd v zdravotnictve v ramci Fakulty zdravotnictva a so-
cidlnej prace Trnavskej univerzity ma v priebeznom hodnoteni série 280 bodov, jej premozi-
telka z Luxemburska Duna Limova 250.

Nasledujucimi zastavkami budu spomenuty Taiwan (6. — 8. decembra), francizske Nimes
(17.-19. janudra) a potom v USA Chicago (12. — 14. februdra) a rozhodujuce Las Vegas (5. —
9. marca).
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