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Editorial

Dni sa predlZuju, noci skracuji, mrazy poma-
ly ustupuju. To vsetko ndm indikuje prichod jari.
Marec je mesiacom knih, kreativity a sebapozna-
nia. Niektori, plne ponoreni do pisania svojich
zdverecnych prdc, ini sa zas snazia zistit, ako na
labdky z fyziky. Nech uZ patrite do ktorejkolvek
skupiny, marec je skvelym ¢asom na to, aby ste si
stanovili nové ciele a pustili sa do ich plnenia.

V tomto Cisle casopisu Radikdl vam prinasame
plno novych inspiracii. Dozviete sa viac o mladej
Sportovkyni, ktora nasleduje svoje sny, precitate
si tipy na jarné citanie a v neposlednom rade sa
dozviete, ako prebieha kipelna liecba od vyba-
vovania povoleni aZ po posledni procediru. Ne-
zabudnite nakuknut aj do receptov, kde najdete
recept na skvely domaci chlieb a matcha cookies.
Dlhy den v Skole vam urcite sprijemni pokraco-
vanie ¢lanku Strateného prvaka na internate pri-
hody i skiisenosti.

Nech je pre vas tento mesiac mesiacom prileZi-

tosti. Nebojte sa skiiSat nové veci a objavovat ne-
poznané.

Adam
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Radikalne odporucania

Zltd tapeta

Mlada rodina sa na leto prestahuje do ko-
lonidlneho sidla, aby sa trochu nadychala
vzduchu pre zdravie mladej manzelky. Z
nejakého dévodu je dom Gplne neobyvany,
postupne sa zenin psychicky stav zhorsuje,
vidi tiene, citi strach z nieCoho pritomné-
ho, pachy, SusStiace predmety, pohlady...
Hlavna hrdinka travi hodiny pozorovanim
zltych tapiet, ktoré sa ¢asom stand jej hlav-
nym zaujmom.

Pribeh je napisany, velmi zru¢ne, zaujima-
vym jazykom, takym spOsobom, Ze mate
chut precitat si vetu znova a znova, aby ste
sa uistili, Ze znie presne tak, ako ste ju
¢itali pred chvilou. Odportac¢am si ju
preditat, ved nie nadarmo mala ba-
datelny vplyv na tvorbu Howarda
Lovecrafta, Stephena Kinga a dal-
$ich autorov.

-anna-

chcete zlepsit kondiciu, odreagovat sa po
narotnom dni alebo si len udrzat zdravy
zivotny $tyl, toto miesto je na to ako stvo-
rené. Velkou vyhodou je priatelska atmo-
sféra, cenova dostupnost a moznost cvicit
v pohodli internatu. Ak ste doteraz vahali,
skaste vyuzit napriklad 3 dni bezplatného
vstupu a otestujte sami :).

Vidime sa v posilke!
-lucka-

It Takes Two

Hoci by som samu seba urcite nenazvala fana-
tikom konzolovych hier, napriek tomu som sa od It
Takes Two nevedela odtrhnit. Ide o kooperativnu akénid
hru, v ktorej sledujeme pribeh malej Rose, ktorej rodicia sa
rozvadzajl, ona sa s tym vSak nevie vyrovnat. Vyrobi si malé
voodoo babiky podobajtice sa jej rodi¢om. S pomocou magickych

pracovat pri dobrodruZstvach v mini forme.

Kapitdn Amerika
»Captain America: Brave New
World“ je najnovs$im prirastkom do
Marvel Cinematic Universe, v ktorom
Sam Wilson, byvaly Falcon, prebera tilo-
hu nového Kapitana Ameriky. Film sa za-
meriava na politické intrigy vedené novo
zvolenym prezidentom USA, Thaddeusom
Rossom, ktory sa snazi ziskat novoobja-
veny vzacny kov adamantium. Film je plny
kvalitnych akénych scén, no body straca
za nepodarené dejové linie a zdpordka,
ktory bol v celom filme velmi nevyrazny.
Avsak celkovo sa jedna o tctyhodny pri-
rastok do MCU, ktory by mal vidiet kazdy
velky Marvel fanusik.

-adam-

Herkules & Diana - skveld volba
pre aktivnych studentov

Studentsky Zivot nie je len o prednaskach,
laborat6rnych cviceniach a skiskach. Kaz-
dy z nas potrebuje obcas vypnt a venovat
sa aj svojmu zdraviu a kondicii. NaStastie,
$tudenti naSej fakulty maju skveli moz-
nost vyuzit posilnoviiu Herkules & Diana
v priestoroch Mladej Gardy, ktord pontka
idedlne podmienky na cvicenie za vyhodnt
cenu. Tato posiliioviia je dostupna pria-
mo na internate, takZe nemusite stracat
Cas dochadzanim do komer¢nych fitness
centier na druhom konci Bratislavy. Ak si

Hra ma velmi pekny farebny dizajn, pribeh, ovladanie nie je
naro¢né, a to najdolezitejSie, hra sa vo dvojici. Ak hla-
date vhodnu hru, ktor( by ste si zahrali s kamara-

tom/kamaratkou, ur¢ite odporicam.

-ema-

Bratislava

Presne tak, Bratislava. VSetci tu Studujeme,
vacSina tu Zijeme a predsa mnohi nepo-
zname toto mesto. Ak byvate na internate,
boli ste uz na druhej strane Dunaja? Presli
ste sa po kazdom moste?

Je mnoho takych miest, ktoré st krasne a
treba ich spoznat. Slavin, Devin, Horsky
park alebo jedind stanica bratislavského
metra Janikov dvor na okraji Petrzalky.
Moznosti je neobmedzene vela. Ak chce-
te ist niekam, kde nebudd hromady ludi,
mozem vrelo odporucat lesy na zapad od
Racianskej.

Ak uz vSetko toto poznate, spytajte sa
umelej inteligencie a ak mate Specifické
preferencie, len spoznavajte Bratislavu. Je
to mesto, v ktorom aktudlne Zijete a zaslizi
si, aby ste ho spoznavali trochu viac.
-jozko-

Pod Devinskou kobylou-alebo
kusok prirody pri velkomeste
Bratislava je nadhern4, no stéle je to mesto.
Cnie sa vam po prirode? Odporti¢am pre-
chadzku prave z Devinskej Novej Vsi na
miesto pod Devinskou kobylou. D4 sa za-
Cat na zastavke autobusu 21-tky na Ra-
Cianskom myte a vystpit na Hradi$tnej.
Odtial sa ide peso az do ciela. Z Kobyly sa
da pokracovat az na hrad Devin, alebo vyj-
dete z lesa na zastavke 29-tky Waitov lom
(napriklad). Trasa je krasne znaCend, ma-
ximdlna nadmorska vyska je 248 m n. m..
Cely vylet trva tak 3, maximalne 4 hodiny
(zapocitany je aj autobus), ¢o je podla mia
idedl. V Devinskej je aj rozhladna, ale o
tom potom. Takze... pod Devinskou
Cerstvy
vzduch, sem tam vidno Dunaj a

kobylou-krasne vyhlady,

Moravu... ¢o viac od vyletu chciet?
-miska-

sil sa jej rodicia do babik prevtelia a musia zacat timovo spolu-

Sky Team: Hladké pristdtie

Vécsina z vas urfite uz niekam le-
tela. Par z vas mozno pilotom po
pristati aj dakovne tlieskalo. Ma-
lokto z vas ale sedel na druhej strane
dveri, v kokpite pre pilotov. A, pravdepo-
dobne, nikto z vas lietadlo neovladal. To sa
vsak teraz mdze bez tazkého a dlhodobé-
ho tréningu zmenit! Spolo¢enska hra Sky
Team vas a jedného spoluhraca posadi za
mnozstvo kontroliek, ktoré budete po-
mocou kociek prepinat a pripravovat lie-
tadlo na hladké pristatie. Popri vystvani
podvozku a klapiek vas ¢aka aj ovladanie
rychlosti a ndklonu lietadla. Lette prili$
nakloneni alebo prili$§ pomaly, a na letisku
sa namiesto potlesku bude ozyvat len
hrobové ticho. To isté plati, ak nebudete
dostato¢ne komunikovat s vezou a vasu
letovi drdhu skriZi iné lietadlo. A ako keby
toho nebolo malo, rozhodnutia v tejto hre
budete so svojim spoluhracom robit v ti-
chosti. Ked sa vam ale s lietadlom podari
uspesne pristat, budete si tlieskat navza-
jom. Aby sa tvorcovia tejto hry uistili, ze
vas lietanie po niekolkych hrach nepre-
stane bavit, pripravili pre vas dalSie letiska
asystémy v lietadle, ktoré vam to poriadne
stazia. Sky Team odporic¢am v$etkymi de-

siatimi!
-martin-
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Martansky prach v laboratoriu

Vysledky novej Studie uve-
rejnenej v Casopise Nature
Communications naznacu-
ja, Ze mechanizmus vzniku
Cervenej farby Marsu moze
byt iny, neZ sa predpokla-
dalo. To naznacuje, Ze Cer-
vend planéta mohla byt v
minulosti obyvatelnejSou.
Predtym sa myslelo, Ze hr-
dzava farba je spdsobena
pritomnostou  hematitu,
ktory vznikol na suchom
povrchu planéty pocas mi-
liard rokov reakciami s
riedkou atmosférou Marsu.
Novy vyskum vSak nazna-
Cuje, Ze Cervena farba pla-
néty je zapriCinena kvoli
ferrihydritu, ktory sa tvori v
pritomnosti chladnej vody.
Tento predpoklad by vSak
znamenal, Ze charakteris-
ticky odtieni planéty vznikol
v Case, kedy mala planéta
na povrchu este dostatocné
mnozstvo vody.

Na experimentalne testo-
vanie Svajciarski vedci vy-
tvorili repliku martanského
prachu pomocou rbéznych
oxidov Zeleza s velkostou
zrna rovnému pribliZne
jednej stotine ludského vla-
su. Na ziskané spektra apli-
kovali rovnaky spdsob ana-

Nature Communications

Iyzy zloZenia, akym sondy
na obeznej drahe analyzuja
martanskd pddu. Podla vy-
sledkov zmes ferrihydri-
tu s ¢adifom (vulkanickou
horninou) najlepSie zod-
poveda minerdlom, ktoré
rozoznali vesmirne sondy
na Marse. Tieto zistenia st
v stlade s predchadzajtci-
mi modelmi Marsu, vratane
vykyvov medzi mrazivymi
a nadmrazivymi teplotami
a preruSovanymi suchymi
obdobiami.

Dalgie analyzy ¢akaji na
prichod vzoriek, ktoré zo-
zbieral rover NASA Perse-
verance, obsahujice mar-
tansky prach, z ktorych
bude mozZné presne kvan-
tifikovat, kolko ferrihydritu
prach obsahuje. Na zakla-
de tychto vysledkov bude
mozné rozsirit chapanie
histérie vody a moznosti
Zivota na Marse.

Ferrihydrite-basalt mixture

Zobrazenie ochrového odtiena vo svetlych oblastiach Marsu (sonda Emi-
rates Exploration Imager, 2021) (a) a ferrihydritovo-cadicovej (pomer
1:2) hyperjemnej (< 1 um) zmesi pripravenej v laboratoriu (b).

-luc-

Stredoveky medved's ,,olovenymi”
Zubami

Okrem zubov sa v jaskyni naslo aj niekol'ko dalsich Vkostl'patriacich dvom

medvedom, ktoré sem, pravdepodobne, spadli cez otvor v klenbe jaskyne.

Pokial ste si mysleli, Ze
znecistovanie ekosystémov
tazkymi kovmi zacalo in-
dustrializaciou v 18. storo-
¢i, mylite sa. Tvrdi to tim
paleontoldéga Mariusa Robu
na Speleologickom institute
Emila Racovita v rumunskej
Bukuresti. Svoje presved-
Cenie podkladaju nalezom
vysokého obsahu olova v
zuboch medveda, ktory zil
pred priblizne 1000 rokmi.

Povodny vyskum z roku
2022 v spolupraci s fran-
ctzskou univerzitou v Lyo-
ne, sustrediaci sa na stravu
medveda, ktorého pozostat-
ky nasli v jaskyni v Juznych
Karpatoch, sa obratil prave
ku znecisteniu tazkymi kov-
mi. Vdaka necakanému ob-
javu vysokého obsahu olova
v zubovine medveda si vedci
uvedomili potrebnost dal-
Sieho vyskumu, tvrdi Robu.
Zistili, Ze medved mal me-
dzi piatimi a Siestimi rokmi.
Co je zaujimavejsie, kon-

centracia olova v zubovine
sa v priebehu rokov Zivota
medveda menila podla jeho
sezoénneho spravania sa. Po-
Cas aktivnych mesiacov bola
vysoka, a naopak nizka, ked
medved hibernoval, z ¢oho
vyplyva, Ze olovo pochadza-
lo z jedla, vody a vzduchu.

Obdobie, kedy medved Zil,
zodpoveda predoslym nale-
zom, ktoré ukazuju zvysenu
aktivitu v produkcii kovu
pre prilahlé geografické
Casti Rumunska, Srbska a
Bulharska. Najmd oblast
Banatu, vzdialena 30 az 70
kilometrov od jaskynného
naleziska, bola znama stre-
dovekou tradiciou v oblasti
tazby kovov, tavenia a le-
govania. Aj ked sa vysledky
z jedného medveda nedaju
zovSeobecnit na celd popu-
laciu, nemd6zeme vylacit, ze
by antropogénne zneciste-
nie olovom nemalo vplyv na
volne Zijuce zvieratd aj vo
vacsom meritku.



Vonat ako mumia
Na prvy pohlad oxymoron,
vonavé mumie nie su tak
daleko od reality. Vyskum v
Egyptskom muzeu v Kahire,
zamerany na devat mumii
pochadzajicich z obdobia
medzi 16. storocia p. n. L. az
do rimskych ¢ias, skimal, ¢i
dnes$na vona mumii odzr-
kadluje materialy, ktoré boli
v staroveku pouZité na bal-
zamovanie. Tim vedcov sa
sustredoval na dve oblasti —
senzorické vnimanie vone a
GC-MS-0 analyza pachovo
aktivnych zltcenin.

V prvej oblasti komisia $ta-
die vonu opisala najma ako

EgyptMuseum

Mtimia faradna Merneptaha sa mozZno neméZe porovndvat s klasikou od

delila ich na Styri kategorie:
zliCeniny zo starovekych
balzamovacich materialov,
konzervacné Upravy, syn-
tetické pesticidy a vedlajSie
produkty biodeterioracie.

Napriek vysledkom ana-
Iyzy ale nebolo vzdy moz-
né jednoznacne katego-
rizovat vSetky prchavé
zliceniny z dévodu prekry-
vania zdrojov. Vedcov tak-
tieZ prekvapila pritomnost
syntetickych pesticidov
detekovatelnych na vy-
stavnych plochach mumie,
vzhladom na ich absenciu
v konzervacnych spravach.

Chanelu, no podl'a konzervdtorov jej véria nesklame.

drevit, korenisti a sladku.
Tento vyskum podporuje aj
skiisenosti konzervatorov,
ktori si uz dlhSie vSimaju,
Ze mumie maju, prekvapi-
vo, prijemnud voiu. Nasle-
dovala analyza pomocou
GC-MS-0, ktora poskytla
prehlad o pocte pachovo
aktivnych zla¢enin. Téato
analyza presne popisa-
la intenzitu a rozmanitost
prchavych zlicenin a roz-

ESte zaujimavejSie je, Ze
mumie z neskorého obdo-
bia (7. — 4. storocie pr. n. L.)
maju rozdielne chemické
znaky. Toto zvySuje prav-
depodobnost, Ze jedného
dna by sa vedcom s va¢sim
mnozstvom udajov mohlo
podarit identifikovat tech-
niky mumifikacie podla
vone.

O protone, ktorému sa vyrovnd
pdt autobusov

Science Photo Library

Pocitacovd vizualizdcia Strukttry jedného zo stavebnych prvkov atomo-

vych jadier, protonu. Proton je tvoreny tromi kvarkami (zelené — tzv. ,,up“
kvarky, ruzovy — tzv. ,,down“kvark), ktoré drzi pohromade silnd jadrovd
sila sprostredkovand vymenou virtudlnych gludnov tvoriacich kvanto-
vy oblak okolo kvarkov. Sticet elektrickych ndbojov kvarkov (+2/3, -1/3)
predstavuje celkovy elektricky ndboj proténu rovny hodnote +1.

Protény su zloZené z troch
kvarkov, ktoré drZi pohro-
made silna jadrova sila. Sila
tejto interakcie je v sku-
tofnosti intenzivnejsia ako
elektromagneticka sila a
gravitacné posobenie medzi
Casticami. Podla $tudie uve-
rejnenej v Casopise Physical
Review Letters vedci od-
merali, Ze sily v proténoch
moZu dosahovat hodnotu az
500 000 N. Dané ¢islo je rov-
né pribliZne 4 % tahu rake-
toplanu alebo sile, ktora p6-
sobi na bezpetnostné pasy
prinaraze do steny rychlos-
tou 100 km/hod. Rovnako
tato interakcia zodpove-
da hmotnosti 10 slonov, 5
Hubblovym teleskopom, 5
Skolskym autobusom alebo
4 zvonom Big Benu.

Na zmapovanie posobia-
cich sil vo vnitri proténu
vedecky tim z Univerzity
v Adelaide pouZil vykon-
nu vypoctovia technikuy, t. j.
mriezkovi kvantova chro-
modynamiku. Metdda ved-
com umoznila simulovanie
situacii, kedy sa sila meni v
réznych oblastiach prot6-

nu. Silové mapy poskytuju
novy sposob teoretického
pochopenia zloZitosti vni-
tornej dynamiky proténu a
zaroven pomahaju napr. pri
vysvetleni spravania proté-
nu pri vysokoenergetickych
zrazkach vo velkom hadro-
novom urychlovaci ¢astic.
LepSie pochopenie vnu-
tornej Struktdiry proténov
moze zdokonalit spdsob,
akym sa protony vyuzivaja v
modernych technoldgiach —
ako napr. proténova terapia
s vyuzitim vysokoenerge-
tickych protéonov na pres-
né zacielenie na nadorové
bunky, pricom sa minima-
lizuje poskodenie okolitého
tkaniva.




v Na posilnenie tela...

-Nnii-

Alebo ako stravit advent v kupeloch

Historia kupelov siaha az
do dalekého staroveku,
kedy tdto aktivita sliZila
na lieCebné aj oddychové
tcely. Priebehom casu sa
rdz a dostupnost ktipel'ov
rézne menili. Dnes st pri-
oritou kipelov prdve lie-
Cebné pobyty. A hoci nikto
nechce byt chorym, ak uz
sa nejakd td choroba prit-
rafi a prinesie ndrok na
kipelnt liecbu, je potrebné
to vyuZit. Preto som obdo-
bie pred Vianocami v case
od 29. novembra do 2o.
decembra strdvila v Lie-
Cebnom dome Velkd Fatra
v Turcianskych Tepliciach.
Bola to moja prvd skiise-
nost's lieCebnym pobytom,
ktord priniesla mnoho pri-
jemnych, ale aj neocakd-
vanych zdzitkov, o ktorych
by som sa rada podelila s
Citatel'mi Radikdlu.

Hned na zaciatok by som opisa-
la to najhorsie z celej kipelnej
lie¢by — vybavovanie Ziadosti,
potvrdeni a obehavanie lekdrov.
Ako prvé potrebujete odpori-
Canie od Specialistu podla vasej

diagndzy, pre ktorti mate narok
na liecbu, bud plne preplate-
nd aj so stravou a ubytovanim
(skupina A), alebo len pobyt
s preplatenymi proceddrami
(skupina B). Nasledne toto od-
portc¢anie odovzdate svojmu
vSeobecnému lekarovi, ktory
vypiSe pre poistovnu Ziadost. Ak
vam poistoviia ziadost schva-
li, pride vdm potvrdzujici mail
s inStrukciami, odportac¢anymi
kapelmi a telefénnymi ¢islami,
kam je potrebné volat. Tento
mail méZe prist naozaj v neoca-
kavany ¢as, mne konkrétne pri-
$la informaécia o schvaleni 31.12.
2023 020:10.

Po poctivom prestudovani zo-
znamu a bezprostrednej pro-
krastrinacii som sa uz nemohla
vyhnit svojmu udelu. (Odpo-
racanie prislo aj s potvrdenim,
Ze si treba liecbu rezervovat
¢o najskor, aby sa nestalo, Ze
vybrané kipele nebudi mat
miesto).

A zacalo sa obvoldvanie.

Vybavenie kupelného pobytu v
zavislosti od toho, do ktorych

kapelov sa snazite dovolat,
moze trvat aj tyzden. Velkym
pozitivnym prekvapenim bola
ochota a trpezlivost zamest-
nancov recepcii. Taktiez, ak sa
rozhodnete navstivit kupele v
nizSom veku, moZe sa stat, ze
niektoré zariadenia vas neprij-
mu, pretoze pacientov ubyto-
vavaju na izbach prave podla
ich rokov (prikladom st Rajecké
Teplice). Samozrejme, vzdy je
moznost samostatnej izby, ra-
tajte vSak s doplatkom 500-600
eur podla kipelov. Nakoniec
som sa ocitla v spominanych
Turcianskych Tepliciach, kde
som okrem mestskych dani a
kapelnych poplatkov (dokopy
cca. 70 €) nemusela ni¢ dopla-
cat. Za tri tyzdne pobytu som
vsak pochopila, Ze systém v Ra-
jeckych Tepliciach ma zmysel.
Ak generacné rozdiely medzi
ubytovanymi na izbe predsta-
vuju jediné komplikacie s celym
pobytom, bertic do uvahy, Ze
niektori rovesnici méZu spolu
vychadzat omnoho horsSie, je
tazké nieco kipelom vytknut. S
velkou pravdepodobnostou by
som sa tam vratila a znova si
zopakovala vSetky papierovac-

ky, o ktorych som si pred tym
myslela, ze ich uZ nikdy viac
nebudem chciet vidiet.

Velmi rada by som poveda-
la, Ze byrokracia sa mailom od
poistovne skoncila, no v sku-
tofnosti to bol len zaciatok.
Pozadovalo sa totiz dalsie po-
tvrdenie od S$pecialistu (staré
max. 3 mesiace), potvrdenie o
bezinfek¢nosti od vSeobecného
lekara (staré max. 5 dni) a vy-
plneny dotaznik, ktory vam ka-
pele posla posStou (pokial velmi
nespekulujete, viete ho vyplnit
do 5 minut).

Dei ndstupu prisiel velmi rychlo.

V tento den vés ubytujd, po-
$li na lekarsku prehliadku a
obed, pri¢om o poradi tychto
prvodniovych aktivit rozhoduje
Cas vasho prichodu a registra-
cie na recepcii. Ak sa k lekarovi
dostanete okolo obeda, je Sanca,
Ze e$te v prvy den vam naordi-
nuju nejaké procedury.

Lekarska prehliadka prebehla
teoreticky bezproblémovo az
na velké zdrZanie, nakolko som
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Okolie kiipel'ov zdobia aj takéto jedinecné lavicky - ¢i uZ opitd lavicka nal'avo alebo lavicka pre introvertov napravo.

sa do ambulancie ,nenatla-
¢ila“ a neodovzdala dotaznik
skoér. Moje trpezlivé ¢akanie
vy$lo nazmar. Najprv vas za-
vola sestri¢ka, ktorda vypiSe
zakladné udaje a opét vas po-
$le do Cakarne, kde Cakate na
zavolanie lekdrom. Doktorka s
vami postupne prejde dotaz-
nik a poznamky od $pecialis-
tu. Zostavenie planu procedudr
sa snazi viest ako diskusiu, ¢o
v$ak v mojom pripade bolo na-
ro¢né, kedze som netusila, o je
pre mna najvhodnejsie. Urcite
vsak bolo velkym plusom, Ze sa
nepozerala Cisto len na diagno-
zu. (,,Bolieva véas chrbat alebo
svalstvo?“ | Ano.“ | Tak vam
napiSem masaze.“). Nasledne
pojdete na recepciu, kde hned
alebo az po veceri (podla toho,
ako stihaji) dostanete vypra-
covany lie¢ebny plan. Ak pocas
kapelného pobytu zistite, Ze
niektoré procediry nezvladate,
ni¢ vdm neprinasaji alebo vam
ublizuju, viete zajst za lekarom
a on vam nastavi nové. Okrem
toho vas priblizne v polovi-
ci Caka priebezna prehliadka a
v poslednom tyzdni koncova
prehliadka.

Moj kiapelny preukaz vyzeral
inak, ako som si predstavovala
z rozpravania znamych. Pocu-
la som o volnych vikendoch, ¢i
nabitych doobediach a nasled-
nom poobednom oddychu. Ja
som v$ak mala procediry kaz-
dy den, okrem dila nastupu a
jednej nedele v strede pobytu.
Pocet proceddr sa pohyboval

od dvoch po pat v jednom dni.
Na kidpelnom preukaze mate
naznacené bloky a miestnosti,
v ktorych procedira prebieha,
taktiez aj poznamky, kde potre-
bujete plavky a uterak.

Najviac procedir bolo zamera-
nych na balneo a hydroliecbu.
Vyskt$ala som si minerdlové
vanové kupele, kde, ak pdjdete
do pavilénu s vanlami v samo-
statnych miestnostiach, mu-
site ist bez plaviek, lazuritové
kiapele, ktoré sa stali mojimi
najobltibene;j$imi, virivi masaz
hornych a dolnych koncatin, ale
aj posedenie v kludovom sma-
ragdovom bazéne (30 minit
sedite v tichu v teplej vode za
pokojnej hudby a Sumu vody).
V ramci procedlr mbZete mat aj
navstevu akvaparku, do ktoré-
ho, v zavislosti od poistovne, je
mozné dostat bonusové vstupy.
Kazdy deii som mala moznost
ist do bazéna nachadzajticom sa
priamo v lie¢ebnom dome. Pra-
ve v tomto obdobi som pri$la na
Caro plavania pri teplotach pod
nulou v 28-30 °C vode.

Ako v starovekom Grécku, kii-
pacie procediry boli doplnené
$portom, konkrétne pilatesom
acvi¢enim COXY zameranym na
bedra a svaly na nohéch (ked si
star$i pan robil srandu z tréner-
ky, ze ho ide opat mucit, mala
som to brat vaznejsie). Kupele
ponidkaji aj rozne individual-
ne tréningy, a hoci som Ziadne
také neabsolvovala, videla som
zmeny, ktoré nastali u inych

pacientov po ich absolvovani.
Aj ked na konci pobytu nela-
mali palice, ich stav sa vyrazne
zlepSil. Namiesto par krokov,
vedeli prejst po celej chodbe bez
zastavenia.

Procedura, ktord mi bola odpo-
ricand, a patrila medzi tie, kto-
ré som si naozaj chcela vyskua-
Sat, bola oxygenoterapia (Brasil
oxygen) — dychanie vlh¢eného
kyslika. UrCite patrila medzi
prijemné procedury, pre nieko-
ho moZno nudné, natolko sedite
30 minut v kresle s vyloZzenymi
nohami. Na vyber mate cely
stolik ¢asopisov na ¢itanie alebo
si prineste vlastn knihu, pri-
padne moéZete byt i na mobile.

Na bolest chrbta, spojent s mo-
jim vysedavanim za pocita¢om,
som dostala masaze (tie naj-
lepsie, aké som kedy mala), pri
ktorych som naozaj citila, ako
mi rozmasirovali postupne cely
chrbét (6 masazi za 3 tyzdne), a
parafangovy obklad, ktory vam
mohli prilozit na chrbat, krize
alebo nohy. Tento teply obklad
som si naozaj uzivala, pravdou
vsak je, ze by som si nevedela
predstavit, ako by procedira
vyzerala v lete. To vlastne pla-
tilo pre vSetky termalne proce-
dury. Klasické masaZe dopiiiala
ultrazvukova masaz trapéz,
5 mindtova procedira, ktorej
efekt zrejme nepocitite priamo
a hned.

RoOzne procediry si mozete do-
kapit vo vlastnej réZii alebo, ako

v mojom pripade, ich mozete

zakupit svojej navsteve a odba-
vit tak viano¢né daréeky (to by v
lete nefungovalo). Preto, spolu
s predtym uvedenym dévodom,
by som sa do kiipelov opit rada
vratila pocas zimnych mesiacov.

Co okrem liecenia pontikajti
kiipel'né pobyty?
Pravidelne boli organizova-
né tanecné zabavy a koncerty
s vstupnym okolo piatich eur.
TaktieZ sa organizovali aj fa-
kultativne zajazdy, napriklad
do Bojnic. Asi 5 minit peSo sa
nachddzaji dve galérie — so
siCasnym umenim a galéria
prezentujica vyskum ochrany
kultirneho dedi¢stva. Trochu
dalej sa nachéddza aj galéria Mi-
kula$a Galandu. Priamo oproti
lie¢ebnému domu je Kiapelny
park s nevSednymi lavi¢kami.
Program podla svojich prefe-
rencii si vzdy viete ndjst.

Pamditajte, Ze kipelnd liecha
je tinavnd. Mnohé procediiry
st vycCerpdvajiice a nieke-
dy ste po variovych ktipel'och
unavenejsi nez po cviceniach.
To je v tplnom poriadku. Za
mria méZem s istotou pove-
dat, Ze tento pobyt mi pomo-
hol.

Vi




Konecne je tu jar a s nou aj
nové recepty na pokrmy, ktoré
rozvoriaji VdsS domov a pote-
Sia chutové pohdriky. Marec, v
ktorom oslavujeme aj mesiac
knihy, je perfektny cas na to,
aby ste si sprijemnili chvile pri
knihe voriou Cerstvo upeceného
chleba ¢i sladkymi matcha co-
okies. Oba recepty su pomerne
jednoduché, no chlieb si vy-
Zaduje trosku viac trpezlivosti.
Vyhodou je, Ze pocas kysnutia
moZete robit nieco iné, napri-
klad len tak oddychovat s kni-
hou v rukdch. Dobrt chut!

o

VYV Ul AC

a matcha cookies

Chrumkavy domdci chlieb
so slnecnicovymi semienkami

Suroviny

- 1kg hladkej chlebovej muiky

- 500 ml vody

- 1kocka Cerstvého drozdia (42 g)
£ PL slnec¢nicovych semienok

2 CL soli

1/2 CL cukru

1 CL mletej rasce

Postup:

1. Do vacsej misky preosejeme miku a
v jej strede urobime jamku, do kto-
rej nalejeme vlaznu aZ tepla vodu.

-evi-

V rukach rozdrobime kvasinky do
vody a priddame cukor. Nechame
cca10-15 mindt odstat, kym sa ak-
tivuje drozdie — na hladine vody sa
vytvoria bublinky.

Nasledne do kvasku pridame sol,
mletd rascu a slnecnicové semien-
ka a cesto vymiesime, aby sa odlie-
palo od misky.

Cesto nechame kysnut 1-2 hodiny
v miske prekrytej utierkou - cas
kysnutia zavisi na teplote v miest-
nosti. Cesto musi viditelne zvacsit
svoj objem.

Po vykysnuti cesto vyklopime na
pracovnu dosku a vytvarujeme do
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tvaru bochnika.

Chlieb uloZime bud do oSatky, ale-
bo na plech vystlany papierom na
pecenie. Nechame kysntt aspon 30
minut.

Pred peCenim moéZeme chlieb po-
sypat semienkami a narezat ho
nozom/Ziletkou.

Chlieb pecieme vo vyhriatej rtire 30
minat na 250°C.

Potom chlieb potrieme slanou vo-
dou a pecieme dalSich 30 mintt na
180°C.

Po upeceni nechame chlieb vy-
chladnit na mriezke.

Matcha cookies

Suroviny

330 g hladkej miky

200 g masla

150 g trstinového cukru

2 vajcia

1 PL matcha (prasok)

1/2 CL kypriaceho prasku
1/2 CL jedlej s6dy

1/2 CL vanilkového extraktu
biela/horka ¢okolada

Stipka soli

Postup:

1.

Zmaknuté maslo zmieSame s cuk-
rom.

Sypké suroviny (muka, kypriaci
prasok, jedla séda, matcha a sol)
zmieSame a pridame do maslo-
vo-cukrovej zmesi.

Nasledne pridame vajcia a vanil-
kovy extrakt, a vSetko poriadne
premieSame.

Nakoniec nakrajame Cokoladu
nadrobno a zapracujeme ju do ces-
ta.

Z cesta vytvorime gulicky (mne
vyslo 12 kusov) a ddme zamrazit na
30-60 minut.

Raru predohrejeme na 200°C a
cookies poukladame na papier na
pecenie.

Cookies mdzeme vytvarovat po-
mocou pohara s rovnym dnom -
pritla¢ime na gulicku cesta a vy-
tvorime hrubsiu ,,placku*.
PeCieme cca 15 minit pri 200°C a
nechame vychladnut.




Rady 1nna éitanie miska-

PrecCo spime

Matthew Walker, PhD.
DlZka &tania: cca9 — 11 h
Pocet strdn: 412

Priznajme si, kolkokrat
sme obetovali spanok pre
,Vyssie dobro“ (bud pre
skolské vysledky, party na
Mladej garde, vecerné fitko,
scrollovanie na Instagrame,
alebo pre iny typ prokras-
tindcie)? Matthew Walker
(neurovedec) popisuje, pre-

¢o by sme to robit nemali a
mali by sa viac sustredit
na kvalitny spanok. Viem,
viem... Kazdy z nas vie, Ze
spat treba. Ibaze v dnesnej
uponahlanej dobe, alebo
yhustle culture®, na to vel-
mi ¢asto zablidame.

Kniha vyborne rozobera
vedecké poznatky o REM
a NREM fazach spanku,
mechanizmy, ktoré riadia

spankovy cyklus, a dopa-
dy modernej spolo¢nosti
na nas biologicky rytmus.
Poukazuje na alarmujtce
Statistiky sdvisiace s ne-
spavostou a chronickym
spankovym deficitom, kto-
ré mozu viest k zvySeniu
rizika srdcovych ochoreni,
cukrovky ¢i demencie a kri-
tizuje kultaru ,,produktivity
za kazdud cenu*. Znie to sice
velmi vedecky, no povedala

by som, Ze sa bude pacit aj
,,laikom.

Ak potrebujete nakopnut a
namotivovat sa na zaciatku
semestra, aby ste upred-
nostnili spanok a balanc,
myslim, Ze vam tato knizka
pomoZe.

Hry o dedicstvo
Jennifer Lynn Barnes
DIZka ¢itania: 8 h

Pocet strdn: 408

Ak mate radi mix detektiv-
ky, romantiky a mystery,
tlto knizku si urcite zami-
lujete. Velmi lahko sa cita,
naozaj od nej nebudete ve-
diet odbehniit, jednoducho
prijemné Citanie akurat na
jar. Existuje cela séria, tato
fotka je konkrétne druhy
diel. A obsah?

Hlavna hrdinka, sedem-
nastrond Avery Gramb-
sova, zije obyCajny Zivot a
jej cielom je len absolvovat
skolu a dostat sa z nepriaz-
nivej financnej situacie. To-
tizto...az prili§ Casto pres-
pavav aute. Jej Zivot sa vSak
obrati hore nohami, ked sa
dozvie, Ze zahadny miliar-
dar, Tobias Hawthorne, jej
odkazal cely svoj majetok
— a to aj napriek tomu, Ze
ho nikdy nestretla (Alebo
stretla?). M to vSak ha-
¢ik. Aby bohatstvo ziskala,
musi Zit v obrovskom sidle
Hawthornovcov, kde na tiu
Cakaju nielen tajné chodby
a hadanky, Sifry, manipu-
lacie, intrigy, ale aj Styria
vnuci Tobiasa Hawthor-
na, ktori nevedia pochopit,
preco im stary otec takmer
nic¢ neodkazal.

Avery je genidlna (na moj
vkus obcas priliS dokona-



s Nastenkou. Po nociach sa
zalna stretavat a rozpra-
vat. Ich rozhovory si velmi
psychologické, smutné a
hlboké. V Petrohrade trvaja
biele noci od maja do jula,
ked slnko uplne nezapada.
Tento jav v knihe symbo-
lizuje akési ,,medziCasie*
— chvilkovy Gnik z reality,
ktory sa vSak konéi na-
vratom do bezného Zivota.
Hlavna postava je silno in-
trovertnd, no pri Nastenke
sa uvolni a postupne sa do
nej zamilovava. Predstavu-
je jeho unik z reality, no na
konci si aj tak nebudu sude-
ni. Alebo dno? Dozviete sa v
novele. V knizke citit auto-
biografické prvky z mla-
dosti Dostojevského, ktory
sa citil odrezany od spoloc¢-
nosti. Urcite to nie je typo-
vo lahké oddychové Citanie
na obedniaj$iu prestavku v
skole. Jednak kvoli ponu-
rosti a jednak kvodli velmi
tahavému a az privelmi
slusnému jazyku. No vte-
dy sa tak rozpravalo, ¢o mi
pride fascinujtice. MoZno to
pride fascinujtice aj Vam.
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14), no bude sa vam pacit. A
samozrejne aj Styria vnuci:
Nash, Grayson, Jameson s
Xander. Tito Styria boli vy-
chovani, aby vedeli rieSit
hadanky a hlavolamy. Buda
s Avery spojenci, nepriate-
lia, alebo bude kopat kazdy
sam za seba?

Biele noci

Fjodor Michajlovic Dosto-
jevskij

DlZka ¢itania: 2 — 3 h

Pocet strdn: 65 — 120 (podla
vydania)

Velmi klasicka a velmi sta-
ra knizka, ktora je...ina. Ina
stylom vyjadrovania, ina
hlavnymi postavami. Su
také citlivejsie. Hlavna po-
stava (ktorej meno sa po-
Cas celej novely nedozvie-
me) sa jednej noci spozna

®




prihody i skusenosti - 2

Deri 52
Mentalna

Zarky

na vyske nie si to, ¢o byva-

poznamka:

li na strednej. Ani ja uz asi nie
som tym, kym som byval. Ne-
chapem, ako rano v elektric-
ke dokazali vSetci vyzerat tak
normalne. Samozrejme, moji
spoluziaci su rovnako rozbiti
ako ja, ale starsi vyzeraji, ako-
by vcera isli spat eSte za svetla.

St to nadludia, tym som si isty.
Budem okolo nich behat s no-
tesom a pytat si rady, lebo aj ja
chcem dosiahnut tto droven
osvietenia.

Den 64

Dnes som objavil nieco ohrom-
né. Vyndlez storoCia a eSte
kisok dalej. Buddi ma ospevovat
eSte Styri generdcie po mojej

smrti. Toto nikomu nenapadlo v
celej historii ludstva. Namiesto
prednasky som isiel spat. V Zi-
vote som nezazil ni¢ lepsie. Tak
dobre sa mi nespalo uz dlho a
absoldtne nechdpem, ako som
vedel Zit doteraz.

Deri 69
Dnes rano som vstal. Presne
tak, velmi podstatna informa-

jozko
cia. Nemate zaco. Vidime sa 26.
oktobra 2025.

Dern 70

Dobré spravy! Nové Dacia San-
dero pred internatom! Niekto
ma nové auto. Aj ked to zelené
michalovské Mini asi ni¢ nepre-
kond. Akeduz sme pri spravach,
mam dalsiu. Je pravdepodobné,
ze budem sam na dvojke. M6j




spolubyvajtci dostal rozum a
zistil, Ze nechce mat depresie a
byt chronicky nevyspaty. Madry
chlapec. Bude mi trochu chybat.
Vyhodou je kopec miesta, kam
budem méct odpratat svoj bor-
del. Dokonca budem mat odde-
leny pracovny st6l a kuchynska
linku. Ked toto nie je luxus, tak
uz neviem co.

Den 72

No ni¢, musi si najst nahradu.
Co si uréite nenajde. Ak do nas-
ho hotela Nekone¢no nepride
nekonefne vela Erazmékov,
tak jednoducho je tu chuddk
uvazneny az do konca akade-
mického roka. Tento systém mi
velmi nedava zmysel. Chapem,
Ze internat straca peniaze, ale
ak by stéli Studenti v radoch na
to, aby sa ubytovali na Garde,
tak predsa si tG nahradu najde,
vsak? Ale ak si ju nendjde, preco
nemoze byt oslobodeny? Pre-
¢o nemd6zem mat jednoducho
gaul? Strasné.

Den 78

Toto sa bude tazko pisat. Mu-
sim to formulovat tak, aby cela
tato sekcia bola akceptovatel-
na. VSetci sa priputajte, toto
bude alegoricka jazda, inak ma
budi musiet cenzurovat. Na-
dzové vychody sa nachdadzaja
na oboch strandch, prosime,
najprv dajte masky sebe, potom
detom. Vzlietame!

Povedzme, Ze mate detského
lekéra a rozhodli ste sa, Ze uZ
je Cas, ze uz nebudete v ¢akarni
sediet so skolkarmi, ale pojdete
k beznému obvodnému lekarovi.

Sedite v Cakarni, ktora je Cistd,
tichd a modernd. Objednali ste
sa cez internet a v akvariu st
skuto¢né zivé rybi¢ky. Do am-
bulancie vés zavolaji podla ¢is-
la, ktoré vam prislo SMS-kou.
Vojdete dnu a...

Stredovek. Lekdr ma morovd
masku, recepty posiela do lekar-
ne telegrafom. Pridete za nim
s tym, Ze vas boli koleno, asi z
cvicenia. Ale lekdr vam povie, Ze

nie, hahaha, posadol vas satan,
idem po rozzeravené klieste,
krucifix a pre istotu cesnak.

Asi nie Groven, ktoru ste ¢akali,
vSak? No, ale teraz ¢o s tym? Ved
to je jasné, kontaktujeme WHO
alebo koho to mame tu na Slo-
vensku. Ideme sa im postazo-
vat, Ze o za nekompetentného,
polutovaniahodného  kreténa
pracuje tam a tam. A ak sa im
bude stazovat dost obcanov,
nieco s tym budd musiet spra-
vit, v§ak? Ved demokracia.

Co som tymto chcel povedat?
Prosim, vypliite ankety hodno-
tenia predmetov aspoii na konci
semestra. Ano, je to utrpenie.
Samozrejme, Ze ked toto pisem,
tak nemam ani polovicu vypl-
nend, ved ani mma to nebavi.
Ale apelujem na vas vSetkych,
prosim, ak sa vam nieco nepadi,
povedzte to. Lebo doktor Stre-
dovek nas posunie len dozadu.
Dakujem

Deri 97

Ospravedliiujem sa za dlhsiu

pauzu, ale Zivot mi prave uka-
zoval to, ze ak budem zit sam,
tak umriem na soplik velmi
rychlo. Samozrejme, tato diag-
néza ako taka je pre muza smr-
telnd, ale tentoraz som bol na
internate zavrety, bez moznosti
sa ist domov liecit, s minimal-
nymi zasobami liekov a bez

akychkolvek zasob ludského
jedla (pivo a vifonka sa nerata-
ja). Takisto nikto nerozprava o
tom, ako daleko je kupeliia od
izby, ked'sa viete ledva postavit.

Den 114
Joooj. Vianoceeee.

Deri 116
Sice je skiskové, ale eSte sa ne-
budem ucit, ved ledva skoncili
Vianoce. ESte mam sviato¢nu
naladu, chcem si ju udrzat ¢o
najdlhsie.

Deri 119
No teraz sa tiezZ nemdzem ucit,
musim chystat Silvestra.

Derni 125

Teraz po Silvestri NAOZAJ ne-
mozem. Boli ma hlava, svetlo a
zvuk st moji nepriatelia, nieto
poznamky.

Deri 128
No tak ja som v **** (cenzuro-

vané, pozn. red.). Kedy sa mam
toto vSetko ucit? Pre¢o neméame
viac ¢asu? O mesiac je koniec
skaskového a ja nemam ani jed-
nu skasku, ni¢ neviem, nehovo-
riac o tom, ze vSetci spoluziaci
maji aspon nejaki skisenost,
ak uz nepresli na prvy pokus.

Deri 133/134

ESte je vonku tma, eSte sa nejde

spat. ESte sa nejde spat, zajtra...
vlastne nie, dnes mam skusku.
Nemal by som ponocovat, ale aj
tak som v takom strese, Ze ne-
viem zaspat, tak nech som aspon
produktivny. Hidam nezaspim.

Den 134

JA SOM PRESIEL. Neveriiim.
Stal sa zazrak. Bohovia sa na
mia usmiali. Tak toto idem
oslavit. Idem sa ucit dalej. Lebo
dno, Cakaju ma dalSie skusky.
Clovek nema spania ani hrania.

Deri 165

Nechcem zachadzat do detai-
lov. Bolo to tazké, bola potrebna
milost skd$ajacich, Stastie. Boli
slzy, pla¢, Skripanie zubami,
zufalstvo a rozne iné rovnako
negativne emdcie. Zabili ma,
ano, zial. Ale prezil som! Nie
tento semester, bejby. Teraz
ma ¢aka volny vikend a spat do
prace. Tento semester sa budem
ucit pravidelne. Ha ha.

Deri 169

No a je to tu. Round two. Chcel
by som pozdravit vSetkych, kto-
ri sa zi¢astnili na tvoreni méjho
rozvrhu. Mate pravdu, chcem ist
domov az v piatok vecer. IsteZe
som v pohode s tym, Ze v pon-
delok zacinam o 8:00. Ako ste
vedeli? Takisto pozdravujem aj
do ZSSK, lebo listkov zadarmo
je viac, ako kedykolvek predtym.

Deri 179

Ja naozaj difam, Ze toto necita
niekto, kto ma kreslo na kolies-
kach alebo, nebodaj, kancelariu.
Inak poletim tak rychlo, Ze naj-
prv dopadnem pred Mendele-
jeva, az potom to ludia uvidia a
zvuk dopadu ma dobehne nie-
kde v Trenc¢ine.

No, ak som si uz doteraz nevy-
bavil asponi varovanie, potom
ma moja jedna, ostatna, hrob
kopajlica poznamka nezabije.
Hlavne preto, lebo ma zabije
nieco iné a ovela skor. Nebudem
Specificky, napisem len hlav-
né priznaky. Linux, OpenOffice
a anglicka klavesnica. Idem si
otvorit pivo. Dobrti noc.
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Ako skibit Sport

so studiom

Myslite si, Ze skibit Sti-
dium na nasej fakulte s
vykondvanim Sportu na
vrcholovej tirovni je nad-
ludskd schopnost? Stu-
dentka nasej fakulty,
Veronika Tapkovd, vds
presved¢i o opaku. Aké-
mu Sportu sa venuje? Ako
sa dd skibit intenzivny
tréningovy rezim a aka-
demické povinnosti? Ako
vyzerd jej bezny trénin-
govy deri? V nasledujiicom
rozhovore ndm tieto, ale i
mnohé iné otdzky Veroni-
ka zodpovedala. Podme sa
spolu ponorit do jej inSpi-
rativneho pribehu.

V ktorom ro¢niku na FCHPT
Studujes, na akom si odbo-
re, a preco si si vybrala prdve
ten?

Momentalne som v druhom

ro¢niku bakalarskeho $tidia v
odbore CHEMAT. Vybrala som
si ho, pretoze som vzdy chce-
la $tudovat chémiu a pracovat
v laboratériu. Prislo mi, Ze v
tomto odbore je najvacsia do-
tacia laboratérnych cviceni, ¢o
bolo hlavnym dévodom méjho
vyberu.

Akému Sportu sa venujes?
MoZes nasim citatel'om tento
Sport trochu pribliZit?
Venujem sa silovému trojboju
(powerliftingu). Ide o Sport s
troma hlavnymi disciplinami:
drepom, bench pressom a mft-
vym tahom. VSetky tieto cviky
sa vykonavajui do maximdlnej
véhy, pri¢om na kazdy cvik ma
sataziaci tri pokusy.

Kedy si sa zacala tomuto
Sportu venovat a ¢o ta k nemu
motivovalo?

S cvienim v posiliiovni som
zacala v 14 rokoch a so samot-
nym satazenim v 16 rokoch.
Avs$ak Sportovaniu sa venujem
uz omnoho dlhsie. Predtym ako
som zacala s powerliftingom,
som hrévala tenis. Motivaciou
pre mna bol samotny pohyb,
bez ktorého si v sti¢asnosti ne-
viem predstavit zivot. No samo-
zrejme, ako kazdé dospievajtice
dievCa, som si chcela vylepsit
svoju postavu a nabrat sebave-
domie.

Mds nejaké Sportové vzory
alebo osoby, ktoré ta inspi-
rovali?

Nemam konkrétny vzor, ale
in$pirdciu som naberala od
roznych zien, ktoré sa venovali
silovému trojboju, ale taktiez aj
od tych na fitness scéne. Tie mi
ukézali, ako sa naSe telo dokaze
prisposobovat a zlepSovat, co

+4AMPIONSHIP 2024
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bolo aj dévodom, preco som sa
rozhodla vyskasat aj sttaz vka-
tegérii Bikiny Fitness.

Ako vyzerd tvoj bezny trénin-
govy deri?

Svoj tréning vzdy za¢inam roz-
cvitenim kibov a svalov. Sa-
motny tréning zavisi od toho,
(i sa pripravujem na sutaz alebo
nie. Ako prvy cvik mam vacsi-
nou jeden z hlavnych cvikov,
obcas aj dva, a potom nasleduji
doplnkové cviky. Ak mam ako
prvy drep, tak potom nasleduje
goodmorning, rumunsky mftvy
tah, zakopavanie alebo nejaka
forma vypadov. Samozrejme,
mnozstvo cvikov a ich kombi-
nacii je velmi velké, a va¢Sinou
sa riadim podla toho, ¢o potre-
bujem zlepsit a ¢o mam chut
aktualne cvicit.

MoZes$ ndm pribliZit niektoré

KVETY Z I
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Z tvojich najvdcsich Sporto-
wch tispechov?

Za svoj najvacsi uspech po-
vazujem Majstrovstva sveta v
roku 2023, v ktorych som sa
umiestnila na prvom mieste vo
svojej kategorii, ale aj na prvom
mieste v absolitnom poradi.
Som hrda aj na iné dspechy, ako
napriklad Majstrovstva Eur6py,
ktoré sa konali minuly rok, kde
sa mi taktiez podarilo vyhrat. V
neposlednom rada by som rada
spomenula aj Majstrovstva Eu-
réopy, tentoraz vSak v Bikiny
Fitness, kde som tiez skonci-
la na prvom mieste v kategorii
junioriek do 23 rokov a na Stvr-
tom mieste v kategérii Open.

Ako si udrZiavas rovnovdhu
medzi Sportom a Student-
skym Zivotom?

Niekedy je to velmi narocné
zosuladit, ale vzdy sa snazim
si najst Cas ist si zacviCit asponi
4-krat do tyzdna.

Aké sti tvoje ciele na najbliz-
Sie roky?

Mojim cielom je pokraCovat v
sutazeni a byt ¢o najlepSia. Tak-
tiez by som chcela este niekedy
skasit sutazit v oblasti fitness,
no samozrejme, je mojim naj-

vadsim cielom zostat zdrava a
robit to, ¢o ma bavi.

Kedy budii najblizsie maj-
strovstvd sveta a pldnujes sa
ich zticastnit?

Presny datum kedy sa usku-
toCnia neviem, ale kazdorocne
byvajii koncom septembra. To,
(i saich zi¢astnim eSte neviem,
zalezi to najma od miesta, kde
sa budi konat. Samotnd sitaz je
finan¢ne naro¢na, a preto cho-
dim iba na sutaze nedaleko Slo-
venska. Tento rok sa vsak urcite
planujem zGcastnit majstrov-
stiev Slovenska. Dufam, Ze sa
mi podari aj Gc¢ast na majstrov-
stvach Eurdpy, ktoré sa konaji v
Madarsku.

Je mozné sa venovat silové-
mu trojboju aj na profesio-
ndlnej tirovni?

Ak mysli§ na profesionalnej

urovni, z toho hladiska, Ze by
to bola moja platena praca, to
mozno funguje v Amerike, ale
na Slovensku, pokial viem, to
zatial nie je mozné. U nas, ak sa
chce$ naplno venovat silovému
trojboju, musi$ hladat sponzo-
rov, ktori ta budi podporovat.
Moznostou je taktiez byt aktiv-
nym na socialnych sietach, kde
moze§ ziskat mnozstvo spolu-
prac.

Aké je postavenie tvojho
Sportu na Slovensku? Existuje
u nds aj zvdz? Je tento Sport
iba v plienkach?

Na Slovensku tento Sport nie je
zatial Uplne znamy, ale postu-
pom ¢asu sa to zlepSuje. Ano,
rozne

samozrejme, existuji

federacie ako AWPC, GPC, IPF
a iné, ktoré su vsak celosveto-
vé nie iba v ramci Slovenska.
Nepovedala by som, Ze tento
Sport je v plienkach, funguje uz
pomerne dlho, problémom je
vsak jeho neatraktivnost pre di-
vakov, a to je aj ddvodom, preco
o nom mnohi nevedia.

Preco si myslis, Ze tento Sport
je neatraktivny pre divdkov?

Uprimne, silovy trojboj je ne-
atraktivny aj pre mna, ked som
v kozi divaka. Je to dost fadny
$port, pretoze kazdy vykona-
va ten isty cvik trikrat po sebe,
a to sa opakuje pri 20-tich az
30-tich ludoch. AvSak, zavisi
od toho, Co ¢loveka zaujima, ja
rads$ej sutazim ako sa pozeram.

Veronika aj s medailou majsterky Eurdépy.

Dala by si nasim Ccitatelom
nejaké rady ako zacat s cvi-
¢enim ak by sa chceli dat na
silovy trojboj?

Urcite by som na zaciatok od-
porucila vyhladanie trénera,
hlavne tym, ktori si eSte len
uplni zaciato¢nici. V sti¢asnos-
ti je vSak vela rad na internete
alebo v odbornej literatire na
tlito tematiku, ¢o by mohlo po-
moct, ked uz ¢lovek pozna zak-
lady. Aj ja som na zaciatku mala
trénera, ale v si¢asnosti som uz
dostato¢ny ,,odbornik* a doka-
Zem si zostavovat tréningové
plany aj sama. Poslednou radou
je to, Ze tomu musite dat ¢as a
naozaj na sebe poctivo pracovat.
Nemoézete vynechéavat tréningy
len preto, Ze sa vam nechce.
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FB Piana Vyshnia (Bratislava)



Siet' Ceresnickovych barov
neminula ani Bratislavu.
Pévodne ukrajinsky pod-
nik Piana Vyshnia sidli v
Bratislave na Laurinskej.
V preklade opitt Ceresiu
nemozno mintit, a to hlav-
ne vecer. Svojou Ziarivou
Cervenou farbou pritiahne
pozornost kazdého okolo-
idtceho. Piana Vyshnia sa
ststredi na jeden drink, a
to na likér ceresiiovej pri-
chute. Z dostupnych zdro-
jov som zistila, Ze destildt
je pévodne z ukrajinského
mesta Lvov.

Do ,,drunk cherry“ baru som
prvy raz za$la po dopisani prvé-
ho zdpoftu z materidlovych
bilancii. Zaviedol néds tam spo-
luziak a pred prvou navstevou
som o podniku ani nevedela.
Vtedy som popravde nevedela
vela o0 nofnom Zivote v meste,
nakolko to bol mdj prvy se-
mester v Bratislave. Vchadza-
me dnu. Hmmm, okej, wow.
Cely priestor svieti. Na Cerveno.
Po stendch sa vynimaja kras-
ne velké Cere$ne na Ciernom

................................... aneavel

EB Piana Vyshnia (Bratislava)

podklade. Obrovsky ,,luster" je
skuto¢ne posobivy. Je vyskla-
dany z flia$ likéru a siaha az
po strop. Ked som vosla dnu,
okamzite ma pohltila atmosféra
podniku. TImené ¢ervené svetlo
v kombindcii s hudbou vytvarali
omamujici pocit — prijemny,
takmer hypnoticky, podobny
tomu, aky ¢lovek zazije v klu-
be. Nebolo to vSak rusivé, skor
uvolfiujice. Samotny priestor
nie je velmi velky. Za ru$nej
noci sa asi aj celkom rychlo za-
plni, ale urcite nepdsobi sties-
nene. V dolnej ¢asti podniku st
jeden-dva stoly, pri ktorych sa
da stat. Sediet je mozné v hornej
Casti baru. Pocas teplej$ich ro¢-
nych obdobi je sedenie aj vonku
pred podnikom.

DievCensky drin¢ik tmavej
bordovej farby je podavany v
nadhernych sklenenych ¢a-
$iach. UZ len takato prezentacia
vzbudzuje dojem, Ze ¢lovek pije
nieco exkluzivne a na urovni.
Na vyber je mensia alebo vac¢-
$ia verzia napoja. Zaujemcovia
si pripadne mézu zaklpit aj
celd flasu likéru, a to priamo v

podniku. V podstate ni¢ iné sa
v Pianej Vyshni nepodava. Kto
caka, ze si tradicne slovensky
objedna pivecko, je na velkom
omyle. Obsluha baru je tvorena
mladymi ludmi, no profesio-
nalnymi a slu$nymi. Pésobili
prijemne, ochotne komuniko-
vali s nami aj ostatnymi zakaz-
nikmi. Zodpovedali vSetky nase
otazky a aj nam ¢o-to povedali
o Pianej Vyshni a samotnom
likéri. Piana Vyshnia je barom
pre mladych. Taky bol moj prvy
dojem. ,,Instragamovatelnost"’
podniku je vysoka, ¢o hodnotim
ako velké plus. Vedela by som
si predstavit, Ze vzhlad podni-
ku je hlavnym lakadlom. Velmi
sa mi paci aj koncept toho, Ze
Piana Vyshnia nie je miesto na
vysedavanie — jeden drink a
Sup dalej. Bar je iba medziza-
stavkou. Alebo ceresni¢kou na
zaver, pokojne aj romantického
velera. Negativne hodnotim v
podstate len jednu jedint vec,
tou st vysoké barové stolicky,
na ktorych sa nepohodlne sedi
a neda sa na nich opriet. Avsak,
ked znova zoberiem do tvahy
to, Ze do Pianej Vyshnie sa ne-
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chodi zbyto¢ne hodiny sediet,
potom davajua aj ,,nepohodlné“
stolicky zmysel. Skor ako sa
stani nepohodInymi by som uz
mala mat dopité, a pomaly sa
poberat prec.

S istotou mozno zhodnotit, Ze
Piana Vyshnia je miesto, ktoré
stoji za to. Stavit na jeden iko-
nicky napoj namiesto rozsiah-
leho menu sa moze zdat ako
risk, no v tomto pripade to do-
konale funguje. Cere$tiovy likér
je lahko zapamadtatelny, vizual-
ne atraktivny a chutovo vyrazny
— presne to, ¢o ldka zdkaznikov,
ktori chcti zazZit nieco netradi¢-
né. V kombindcii s jedine¢nym
interiérom a atmosférou tak
vznika priestor, ktory si clo-
vek zapamitd a rad sa don opét
vrati. V jednoduchosti je krasa a
jednoduchy koncept Pianej Vy-
shnie funguje dokonale. Nuz, a
preto hodnotim Pianu Vyshniu
8/10, would recommend.
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Hlavolamy

Zostdva vam nad niektorou tlohou rozum stdt?
Bud'e radi! Je to neklamny dokaz toho, Ze nejaky mdte.
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8 4 | Kolko trojuholnikov je na obrdzku?

Podmienky sutaze

Sutazte s Radikalom o PoukdZku do Tesca v hodnote 20 €. VyrieSte sttazné sudoku, ¢isla zo sitazného riadku nam spolu so svo-
jim krstnym menom a priezviskom poslite zo svojej Skolskej e-mailovej adresy na e-mailovii adresu: radikal.fchpt@gmail.com
a ste zaradeni do Zrebovania. Odpovede akceptujeme do 15. 4. 2025. Meno S$tastného vyhercu bude uverejnené v nasledujicom
Cisle a bude upovedomeny cez informacny systém AIS. Do stitaZe sa mdZu zapojit vSetci Studenti FCHPT STU, BA.

Poukdzku do Martinusu v hodnote 20 € vyhral Ihor Marchenko. Gratulujeme!
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NAJVACSI VELTRH CHEMICKYCH FIRIEM
na Slovensku uz SIEDMY ROK ofyéra
studentom brany do SVETA PRACE

)

Vsetky potrebné
informdcie ngjdes na:

www.chemday.sk
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