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MANAŽÉR
PRÍLOHY

ZAMERANIE PÍLOHY

Január

Stredné školy - ako si vybrať tú pravú? A3 13.1.2022 6.1.2022 Valachová Moderné trendy vzdelávania na  stredných školách. Nové učebné odbory a uplatnie na trhu práce.

Kam na Vysokú školu A3 20.1.2022 13.1.2022 Rybanová Aké kritéium pri výbere vysokej školy zvoliť? Uplatnenie na trhu práce.

Zdravie A3 27.1.2022 20.1.2022 Rybanová Prípravte svoje telo na chrípkovu sezónu. Doprajte si vitamínovú kúru. Venujte sa prevencii.

Február

MY fandíme našim - Slováci na zimnej Olympiade  A3 3.2.2022 27.1.2022 Lukačovič Slovenská výprava na OH v Pekingu. Prečítajte si podrobné spravodajstvo a fandite našim.

Euractiv - životné prostredie A3 10.2.2022 3.2.2022 Wurstová Ochrana životného proistredia v regiónoch

Kam na Vysokú školu A3 17.2.2022 10.2.2022 Rybanová Poradíme vám ako si vybrať vysokú školu. Budúcnosť je v inovatívnom vzdelávani. 

Zdravie A3 24.2.2022 17.2.2022 Rybanová Prvá pomoc pri úrazoch, očkovanie 

Marec

Knihy - múdrosť, zábava aj inšpirácia v jednom A3 3.3.2022 24.2.2022 Lazorová Aké knihy sú hitom sezóny? P Knihy sú studnice múdrosti, zábavy aj inšpirácie v jednom 

Úspešné ženy z regiónov A3 10.3.2022 3.3.2022 Rybanová Ženy a ich manažérske postavenie vo firmách, ženy podnikateľky, manažérky aj úspečné matky

Energetický špeciál A3 17.3.2022 10.3.2022 Valachová Nizkoenergetické domy, šetrenie enegie v domácnosti, ceny energii na trhu, tipy ako ušetriť

Ako sa zorientovať v daňovom systéme A3 24.3.2022 17.3.2022 Lukačovič Daňový systém a jeho uplatnenie v praxi.

Zdravie A3 31.3.2022 24.3.2022 Rybanová Zdravé srdcce, cievny sytém, prevencia.

Apríl

Veľkonočný receptár a Slovenské výrobky A3 7.4.2022 31.3.2022 Lazorová Veľká noc je sviatkom každý rok, oslávte ju spolu s nami so Slovenskými produktami.

Auto moto A3 14.4.2022 7.4.2022 Valachová Novinky vo svete motorizmu, technické trendy, starostlivosť o auto.

Ekologickié myslenie firiem  -  Les si aj ty A3 21.4.2022 14.4.2022 Kredatusová Mesiac lesa, starsostlivosť o planétu a ekologizácia spoločnosti. To je budúcnosť zeme.

Zdravie A3 28.4.2022 21.4.2022 Rybanová Duševné zdravie potrebuje tiež svoju starostlivosť,

Máj

Smart technológie v bežnom živote A3 5.5.2022 28.4.2022 Valachová Novinky na trhu práce, brigády, sezónna práca

MY fandíme Slovenskému hokeju / MS v hokeji A3 12.5.2022 5.5.2022 Lukačovič Majstrovstvá sveta v hokeji. 

Trh práce u nás a v zahraničí A3 19.5.2022 12.5.2022 Valachová Aktuálna situácia na trhu práce, top pracovné ponuky, možnosti štúdia na VŠ, duálne vzdelávanie

Zdravie A3 26.5.2022 19.5.2022 Rybanová

Jún

Životné prostredie - zrkadlo spoločnosti A3 2.6.2022 26.5.2022 Lukačovič Venované svetovému dňu životného prostredia, ochrane prírody. Separovanie, znižovanie emisii

Doprava a logistika A3 9.6.2022 2.6.2022 Kredatusová Moderné technológie v doprave, ekologizácia dopravy a verejná doprava

Moderné bývanie A3 16.6.2022 9.6.2022 Valachová Stavebné materiály, novinky v hypotékach, byty a domy na kľúč

Grilujte doma ako profesionáli A3 23.6.2022 16.6.2022 Lukačovič Záhradné grilovanie, vychyt

Zdravie A3 30.6.2022 23.6.2022 Rybanová Zdravie a relax
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Jul

A3 7.7,2022 30.6.2022

Trh práce, brigády v lete A3 14.7.2022 7.7,2922 Kredatusová Pracovné možnosti počas leta, príležitostná práca, ponuka brigád pre študentov

A3 21.7.2022 14.7.2022

Zdravie A3 28.7.2022 21.7.2022 Rybanová Zdravie a relax

August

A3 4,8.2022 28.7.2022

MY ideme do školy A3 11.8.2022 4,8.2022 Valachová Príprava na školský rok, novinky pre školákov a študentov, prehľad prázdnin počas roka

A3 18.8.2022 11.8.2022 Lukačovič

Zdravie A3 25..8.2022 18.8.2022 Rybanová Zdravie a relax

September

Nákupné správanie Slovákov A3 1.9.2022 25..8.2022 Kredatusová Nákupné zvyky, novinky, trendy, inšpirácie, tipy ako pri nákupe ušetriť

Diaľnice na Slovensku - je dostavba reálna? A3 8.9.2022 1.9.2022 Lukačovič Aktuálna situácia, kedy, kde a aké diaľnice pribudnú, čo prinesú vodičom a dopravnej infraštruktúre

Príprava samospráv na voľby A3 15.9.2022 8.9.2022 Papšová Komunálne voľby a voľby do VÚC

Ekologické bývanie A3 22.9.2022 15.9.2022 Valachová Ekologické riešenia pri výstavbe a rekonštrukcii domu, využívanie ekologických alternatív a zdrojov

Zdravie A3 29.9.2022 22.9.2022 Rybanová Zdravie a relax

Október

Venované seniorom 6.10.2022 29.9.2022 Lukačovič Postavenie seniorov v spoločnosti, novinky, legislatívne zmeny, tipy pre zdravie, relax

Volebný špeciál 13.10.2022 6.10.2022 Valachová Všetko o voľbách v roku 2022

Volebný špeciál 20.10.2022 13.10.2022 Papšová Všetko o voľbách v roku 2022

Zdravie - venované seniorom 27.10.2022 27.10.2022 Rybanová Zdravie a relax

November

Volebný špeciál 3.11.2022 27.10.2022 Papšová Všetko o voľbách v roku 2022

Volebný špeciál 10.11.2022 3.11.2022 Lukačovič Všetko o voľbách v roku 2022

Volebný špeciál 17.11.2022 10.11.2022 Papšová Všetko o voľbách v roku 2022

Zdravie 24.11.2022 17:11.2022 Rybanová Zdravie a relax

December

1.12.2022 24.10.2022

Tipy na Vianočné darčeky 8.12.2022 1.12.2022 Valachová Nápady, odporúčania pred Vianocami, spotrebiteľský servis

15.12.2022 8.12.2022

Zdravie 22.12.2022 15.12.2022 Rybanová Zdravie a relax

Kontakt: andrea.papsova@petitpress.sk
dana.valachova@petitpress.sk
vlastislav.lukacovic@petitpress.sk

ingrid.kredatusova@petitpress.sk
maria.lazorova@petitpress.sk
viera.rybanova@petitpress.sk

UPOZORNENIE:
Vydavateľ si vyhradzuje právo na zmeny v harmonograme príloh, vrátane zmeny dátumu uverejnenia prílohy, 
zmeny formátu prílohy, ako aj právo vybrané prílohy nepublikovať, resp. nepublikovať ako samostatne vložené 
prílohy. Viac o denníku SME nájdete na www.petitpress.sk Špeciál. prílohy formátu A3 sú tlačené na novinovom 
papieri, prílohy formátu A4 (ak nie je uvedené inak) na natieranom SC papieri. Informujte sa u príslušného 
manažéra o cenách, možnostiach vkladania, vlepovania či prebalov v prílohách. Auditované informácie 
o tlačenom a predanom náklade.



Edičný plán príloh – ukážky

PREDÁVATE BYT ČI DOM? PÄŤ
DÔVODOV, PREČO NIE S REALITKOU
Bývanie si hľadáme iba niekoľkokrát za život. Viac opatrnosti nezaškodí.

Realitný biznis je ale v sú-
časnosti šialenstvo. Byty sa
predávajú rýchlejšie ako
lacné oblečenie vo výpredaji.
Preto si zodpovedzme

hneď na úvod základnú
otázku tohto článku: realitka
– áno či nie? Nie. Nope. Nein.
V žiadnomprípade. A ešte
raz – nie.
Ten hlavný dôvod je, že

realitná kancelária nezastu-
puje záujmynikoho iného
ako svoje vlastné. Áno, chce,
aby predaj zbehol čo naj-
rýchlejšie a každý dostal to,
čo chcel. Na to ale nepotre-
bujete realiťákov, ale odbor-

níkov, ktorí budú skutočne
zastupovať vás.

1. Experti na trh? Tak určite

Realitky dostávajú v súčas-
nosti odmenuna províznom
princípe. Znie to supermoti-
vačne – čím lepšie predajú,
týmviac zarobia. V skutoč-
nosti je ich finančnámoti-
vácia takmer nulová.
Rozdielmedzi 3,5 percenta

z 240-tisícového alebo 270-
tisícového bytu je “smiešna”
tisícka. Čo je pre realitku
výhodnejšie: navrhnúť čo
najnižšiu kúpnu cenu a za
týždeň zhrabnúť 8-tisíc eur?
Alebo kvôli pár stovkámna
provízii – ale pár tisíckamna
cene nehnuteľnosti – sa trá-
piť, kýmnájdu kupca?
Najlepším expertomna

kúpnu cenu ste vy. A vy vie-
te, či chcete predať rýchlejšie
alebo lepšie. Ak predávajúci
nie sú chamtiví a urobia si
dobrý prieskum (t. z. neria-
diť sa tým jednýmbytomna
portáloch, ktorý sa už rok
predáva za fakt veľa peňazí),
nastavia si sumu lepšie ako
realiťáci, ktorých cieľ je iba
dostať sa k provízii.
Navyše, pri obídení realit-

kymôžete cenu bytu nasta-
viť konkurencieschopnejšie

lebo nemusíte zohľadniť,
koľko zaplatíte agentom.

2. Právny servis? Na to sú
právnici

Ďalší argument realitiek,
prečo by ste ich vrajmali
využívať, sú ich právne
služby. Ďalší omyl. Realitná
kancelária chce uzavrieť čo
najlepšiu zmluvu – avšak nie
tú kúpnu. Kancelárie si chcú
kontraktmi čo najskôr vo
svoj prospech zaviazať obe
strany, kvôli čomu sa okam-
žite po styku s ňou stávate
otrokom realitky.
Predávajúcich si zaviažu

zmluvou o sprostredkovaní,
kupujúcich rezervačnou
zmluvou.
Na kontrolu kúpnych

zmlúv nepotrebujete realit-
ku, ale dobrého právnika či
právničku, ktorí navrhnú
alebo skontrolujú zmluvu.
A budú skutočne zastupovať
vaše záujmy.
Ale pozor aj na špekulan-

tov – právnikov, ktorí sa
snažia rovnako ryžovať na
realitnombiznise a poplatok
za servis si stanovili percen-
tom z hodnoty nehnuteľ-
nosti. Neexistuje absolútne
žiadny dôvod pre takúto od-
menu. Právnikov platíte
podľa hodiny.

3. Urobia za vás prehliadky?
Radšej nebuďte leniví

Námaha ale stojí za to. Ak
veríte vášmu bytu či domu,
odprezentujete ho oveľa dô-

veryhodnejšie ako realiťáci.
Poviete im storky o susedoch
a meste, vysvetlíte dôvody,
prečo sa chcete sťahovať.
Bude to oveľa autentickejšie
ako žvástymaklérov.
Nehnuteľnosť predáva aj

charakter ľudí, ktorí ju obý-
vajú a toto realitnýmaklér
nikdy nepretlmočí.

4. Profesionálnymarketing?
Iba ak sa oň postaráte vy

Asi najväčší fail realitných
kancelárií –marketing. Aj
keď si pýtajú tisícky eur za
svoje služby, drvivá väčšina
realitiek bude vašu nehnu-
teľnosť prezentovať týmnaj-
amatérskejším spôsobom.
Príšerné fotky, gýčové

sprievodné texty sú jedna
vec. Ešte horšie je, že hoci by
tomalo byť v náplni ich prá-
ce, s inzerciou nebudú pra-
covať nijako. Nahodí sa na
web a “počkáme, ako trh za-
reaguje”.
Ak chcete urýchliť predaj,

realitné portály ponúkajú
nástroje, akomôžete výraz-
ne zvýšiť viditeľnosť inzercie
prémiovými pozíciami. Re-
alitky sú chamtivé, aby za-
platili 30 – 40 eur za top po-
zície, či aby skúšalimeniť
fotky alebo upraviť text.

Na pekné nafotenie bytu
vámpritom stačí už poup-
ratovať, širokouhlý objektív
namobile a zopár úprav fa-
rebnosti. Alebo si zaplaťte
profíka.

5. Vysoká daň za exkluzivitu

Aknapriek všetkémune-
máte nervy riešiť predaj
a chcete sa obrátiť na realit-
ky, zopár tipov. V žiadnom
prípade neuzatvárajte ex-
kluzívne zmluvy. Áno, je
vhodnejšiemať jedného
sprostredkovateľa – inzeráty
od 5 kancelárií nepôsobia
dôveryhodne. Na to ale ne-
potrebujete podpisovať ta-
kýto zaväzujúci kontrakt.
A ak aj z nejakého dôvodu
vásmaklér tlačí do takejto
zmluvy, uzatvorte jumaxi-
málne na pár týždňov –
s možnosťou predĺženia.
A najmä s možnosťou pre-

daja nehnuteľnosti po vlast-
nej línii. Ak nebudete spo-
kojní, realiťáka vymeníte.
A rokujte o provízii. Na-

stavte simaximálnumožnú
hranicu provízie, akú ste
ochotní zaplatiť – odmena
nad 5-tisíc eur je zderstvo.

z Tomáš Czwitkovics
Autor je marketingový

manažér a bývalý novinár.

Začiatkom roka som sa
rozhodol predať svoju
nehnuteľnost.
Naposledy som riešil
bývanie pred vyše
desiatimi rokmi
a s realitnými
kanceláriami som
dosiaľ nemal vyslovene
zlú skúsenosť. Za servis
si zobrali okolo dvetisíc
eur a všetko prebehlo
hladko.

z ilustračné foto: Pixabay

TP213020865

NEROBTE SI ZÁSOBY. ČERSTVÝCH
POTRAVÍN JE NA NAŠOM TRHU DOSŤ
Nakupujte hlavou,najlepšie je, ak potraviny za vami necestujú dlho.
Pred sviatkami sme vždy
náchylní robiť nájazdy na
predajne potravín. Chceme
v rodine pripraviť pekné
sviatky, chceme, aby nič na
stole nechýbalo, aby sme
opäť spomínali na to, ako
sme sa zišli a čo dobré sme
jedli.
Tento rok sú rodinné

sviatky opäť tak trochu
otáznikom.
Pandémia koriguje naše

správanie a cestovanie,
v rodináchmožno nebude-
me všetci.
No aj keby sme boli, treba

racionálne vyhodnotiť, koľ-
ko a kedy nakupovať, aby nič
nevyšlo nazmar a aby sme za
svoje peniaze nakúpili dobrú
kvalitu. Lebo ak je pandémia
na niečo dobrá, tak je to ur-
čite nový prístup ku konzu-
mu, ktorému väčšinu z nás
naučila.
Viac obraciame každé euro

na dlani a viac sa snažíme
načrieť do historických je-
dálničkov našich babičiek,
ktoré nás učia zužitkovať
všetko, čo do špajze príde
a nevyhadzovať nič zbytoč-
ne.
A keďže aj v obchodoch je

tovaru dosť, je už iba na nás,
aby sme si dobre vybrali,
a najmä, aby sme siahli aj po
tom, čo sa vypestovalo či
vyrobilo doma.
Okrem toho, že tieto po-

traviny sú čerstvejšie, lebo
k námnecestovali dlho,
podporíme tak aj našich vý-
robcov, ktorým sa vírus za-
vŕtal priamo do podstaty ich
existencie. Vyberajte preto
v obchodoch hlavou.
Poradíme vám, ako sa už

na pultoch prejavuje zhor-
šená kvalita na potravinách
a čo robiť, ak sa vámdomov
podarí doniesť aj nekvalitný
tovar.

Prečo by smemali
uprednostniť čerstvé
potraviny?

Lebomajú výrazný vplyv na
naše zdravie, dodajú nášmu
organizmu všetko, čo potre-
buje. Nehovoríme iba o zele-
nine či ovocí, hoci s týmito
potravinami sa u nás najviac
spája termín – čerstvý.
Čerstvýmôže byť chlieb
i pečivo,mäso a výrobky
z neho,mlieko a mliečne
výrobky a podobne. Ich
skladba bymala byť taká, že
v nich absentujú konzer-

vačné látky, resp. ich je
v nich čo najmenej.

Akomožno rozoznať
čerstvé potraviny
v obchodoch?

Pri ovocí a zelenine je po-
trebné posúdiť tzv. konzum-
nú zrelosť, keďže pri nich
nenájdete dátum spotreby.
Tú vie každý posúdiť sám.
Majú byť svieže, dobre vy-
farbené, tvrdé. V prípade
výrobkov z mäsa a mlieka je
stanovený dátum spotreby,
lebo ide o potraviny podlie-
hajúce skaze.
Primäse si treba všimnúť

aj cestovateľskúmapu. Z nej
sa dozvieme, kde bolo zviera
chované, kde zabité, ako bolo
skladované a dopravené až
do obchodu.
Dokonca sa dá odkontro-

lovať, ako spracovatelia so
surovinou počas tohto pro-
cesu narábali.

Koľko dní dokážu byť
tieto potraviny čerstvé?

Pri ovocí a zelenine dĺžka
čerstvosti závisí aj od skla-
dovania. Pre paradajku je
napríklad najlepšie, keď po
zbere ihneď putuje do ob-
chodu. Ak je to tak, vydrží asi
týždeň. Pri chladenommäse
jemožné udržať čerstvosť
5 až 7 dní. Veľa signálov po-
kazených potravín zaregis-
trujeme svojimi zmyslami.
Ak vidíme primäse krvavú
tekutinu, zacítime zápach, je
to znak toho, že nie je
čerstvé. Dnes prichádza na
trh ajmnožstvo nových po-
travín, pri ich kúpe by sme
mali byť obozretní a zozná-
miť sa s ich výrobou a cestou
k nám.

Ak chcemena stôl
vitamíny,máme sa
spoliehať na dovozové
plodiny?

Platí, že vždy je lepšie
a zdravšie kupovať čerstvé
sezónne ovocie z domáceho
prostredia. No radi siahneme
aj po banánoch či citrusoch
z dovozu. Pri nich si ale treba
uvedomiť, že toto ovocie
spravidla dozrieva vo veľ-
kých skladoch na našom
kontinente, je ošetrované
prostriedkami proti hubám,
ktoré ho chránia pred ples-
ňami a hnitím. V obchode by
ste samali dozvedieť, že ta-
kéto ovocie samusí dôkladne
umývať. Platí, že čímdlhšiu
cestu od pestovateľov až
k námabsolvovalo, týmmá
nižšiu hodnotu živín.

Vobchodoch sa
stretávame aj s vákuovo
balenými výrobkami.
Možno ich považovať za
čerstvé?

Potravina, ktorá je vákuovo
balená, vydrží dlhšie vďaka

atmosfére, ktorá brzdí zne-
hodnotenie výrobku. Pre
spotrebiteľa je dôležité uve-
domiť si, že nerozhoduje iba
dátum. Dôležité je aj sklado-
vanie takéhoto výrobku. Tu
sa treba spoľahnúť viac na
vlastný úsudok ako na čísla
na obale. Varovným signá-
lommôže byť tekutina
v obale či zmena farby vý-
robku. Ak to zaregistrujete,
dajte od neho ruky preč.

Vobchodoch sa
stretneme aj s výrobkami,
ktorémajú veľmi dlhú
lehotu spotreby.Môžeme
ich považovať ešte za
čerstvé?

Výrobcovia sú často tlačení
do situácie, žemusia produ-
kovať potraviny s dlhýmdá-
tumomspotreby. Dosahuje
sa pridávaním stabilizátorov
a ďalších látok, ktoré spo-
maľujú kazenie. Zoberme si
iba jogurty – niektorémajú
aj dvojmesačnú lehotu spot-
reby. U takýchto potravín
absentuje pridaná hodnota
čerstvosti.

Čomôžeme robiť, ak
zbadámena pulte alebo
v regálochnekvalitnú
potravinu?

Treba upozorniť predajcu. Ak
nereaguje, podnet adresuj-
me na regionálnu štátnu ve-
terinárnu a potravinovú
správu. Dá sa to osobne, te-
lefonicky, písomne cez e-
mail. Váš podnetmôže byť
motívompre kontrolu.
Nemali by smenad tým

mávnuť rukou. Aj taktomô-
žeme formovať ponuku. Ob-
chodníkom sa viac oplatí
dodržať zásady čerstvosti
ponuky ako opakovane platiť
pokuty. Dnes nie je problém
nafotiť si podozrivý tovar,
nechať si účtenku či urobiť
inú dokumentáciu a zvýšiť
váhu svojej argumentácie
voči nečestnýmobchodní-
kom.

Môžu sa ponúkať
potraviny v akcii ako
čerstvé?

Za dodržania skladovania
a dobrej vizuálnej kondície
potravín áno. Ponúkať
čerstvé potraviny 24 či 48
hodín pred koncom záruky
za akciovú cenu nie je nič
nezvyčajné. Dokonca sa tým
zamedzuje plytvaniu potra-
vín, čo je vítané.

z Spracovala: V. Legerská
z Zdroj: SME

Ako rozoznať na pulte
dobrú potravinu zo Slovenska?

Najlepšou garanciou je logo
Značky kvality SK na jeho
obale.
Značku kvality SK udeľuje
potravinárskymvýrobkom
Ministerstvo pôdohospo-
dárstva a rozvoja vidieka
SR na základe špeciálnych
testov a kontrol Štátnej
veterinárnej a potravinovej
správy.

Čo značka garantuje?
y minimálne75percent
tvorí podiel domácej suro-
viny

y všetky fázyvýrobného
procesu samusia uskutoč-
ňovať na území Slovenska

y zloženiepotravinymusí
byť doložené laboratórny-
mi skúškami

y výrobcapodliehašpe-
ciálnymkontrolám Štátnej
veterinárnej a potravinovej

správy zameranýmna pô-
vod surovín

Akmávýroboknadštan-
dardné vlastnosti,môže
získať zlaté logo Značka
kvality SKGold.
Kde nájdeme zoznamvý-
robkov so Značkou kvali-
ty SK?
Na internetovej stránke:
znackakvality.sk.
Sú zaradené podľa odvetví –
mlieko a mliečne výrobky,
mäso a mäsové výrobky,
mlynské výrobky,mrazené
výrobky, konzervárenské
výrobky, strukoviny a obi-
lie, čokoláda a cukor,
trvanlivé pečivo, víno
a medovina, pivo, káva,
čaj, výrobky z kakaa, kore-
niny, ocot, horčica, dre-
singy, cestoviny, oleje
a výrobky z olejov, ovocie
a zelenina, nealkoholické
nápoje, alkoholické nápoje,
ostatné výrobky.

z ilustračné foto: Pixabay

REFORMA MÁ PODĽA MINISTRA PRINIESŤ
KVALITNEJŠIE VYSOKÉ ŠKOLSTVO
SLOVENSKOy Minis-
terstvo školstva predložilo
domedzirezortného pripo-
mienkového konania návrh
novely vysokoškolského zá-
kona.
Novelamá podľaministra

školstva Branislava
Gröhlinga priniesť kvalit-
nejšie vysoké školstvo,
funkčnémiesta docentov
a profesorov, financovanie
podľa kvality či skrátenie
externého štúdia.
Prebiehala k nej diskusia

rezortu školstva s rektormi
a ďalšími aktérmi vo vzdelá-
vaní zhruba rok a pol.
„Parlament schválil tri

kľúčové zákony pre reformu
základných a stredných škôl.
Všetci však dlhodobo vní-
mame, že reformynutne
potrebuje aj vysoké školstvo
na Slovensku,“ zdôraznil
minister školstva.

Doplnil, že až 16 percent
študentov si pri výbere vy-
sokej školy zvolí radšej štú-
diumv zahraničí ako na Slo-
vensku.
Oproti priemeru Európskej

únie a okolitých krajín Slo-
vensko výrazne zaostáva aj
v počte patentov namilión
obyvateľov a vysoké školy sa
v medzinárodných rebríč-
koch umiestňujúmálo. Re-
forma vysokého školstva,
ktorej základom je novela
zákona o vysokých školách,
má toto zmeniť.
Reforma prinesie viacero

zmien. „Je dôležité, aby slo-
venské vysoké školy obstáli
v konkurencii s európskymi
vysokými školami,“ uviedol
šéf rezortu školstva. Nový
návrh zákona čerpá zo sys-
témov vysokých škôl vo
Francúzsku, Veľkej Británii
a najviac zmien bolo inšpi-

rovaných rakúskym systé-
momvzdelávania.

Kvalitní odborníci

Zásadnou oblasťou, v ktorej
sú potrebné zmeny, je spô-
sob, ako prilákať kvalitnej-
ších odborníkov. Pôjde
o takzvané funkčnémiesta
docentov a profesorov. Vďaka
tejto zmene sa dostanú na
vysoké školy odborníci zo
zahraničia, ktorí budú odo-
vzdávať svoje poznatky štu-
dentom.
„Dnes, ak by prišiel na

Slovensko učiť profesor
z Oxfordu, nebol by profeso-
rom.Musel by si prejsť slo-
venskýmprocesomhabili-
tačného a potom inaugurač-
ného konania, aby získal ti-
tul slovenského profesora,“
vysvetlil štátny tajomník
rezortu školstva pre vedu,

výskuma inovácie Ľudovít
Paulis.
Ďalšou zmenou je skráte-

nie externého štúdia. Zatiaľ
čo v zahraničímá denné
a externé štúdium rovnakú
dĺžku, na Slovensku trvá
denné štúdium spravidla päť
rokov a externé sedem.No-
vela zákona skracuje podľa
Paulisa externé štúdiumna
päť rokov.

Peniaze podľa kvality

Výraznou zmenou je tiež fi-
nancovanie vysokých škôl
podľa kvality. Viac financií
má získať tá vysoká škola, na
ktorej zamestnanci robia
kvalitný výskum, napredujú
vo svojej oblasti a zároveň
tak odovzdávajú najnovšie
poznatky z odboru svojim
študentom.
Pokračovanie na ďalšej strane z Minister školstvaBranislavGröhling.z foto: (TASR)

TP213021647

SLOVENSKO DO NOVEMBRA VYČERPALO VYŠE 50 PERCENT
EURODOTÁCIÍ NA ZMIERNENIE DOPADOV KORONAKRÍZY
Pandémia koronavírusu významne zasiahla do všetkých ekonomík sveta, Slovensko nevynímajúc. Zatváranie prevádzok a škôl, lock downy a
obmedzenia činnosti v mnohých oblastiach života, boli predzvesťou ťažkých časov, ktoré krajinu po skončení pandémie čakajú.

SLOVENSKOy Štát sa od
začiatku viac čimenej
úspešne pokúšal pomôcť
tým, ktorých sa kríza dotkla
najviac, významnú rolu
v tejto pomoci zohrali najmä
eurofondy. Európska komi-
sia sa snažila nájsť spôsoby,
ako krajinámpomôcť zvlád-
nuť krízu, spustenie Inves-
tičnej iniciatívy na korona-
vírus imumožnila na boj
s pandémiou využívať práve
eurofondy.
Európska únia uvoľnila

prísne pravidlá čerpania
fondov a umožnila tak člen-
ským štátomvyužiť všetky
nevyčerpané peniaze pre-
smerovať do opatrení na
zmiernenie zdravotníckej
krízy.
Slovenskomalo v tom čase

vyčerpanú len tretinu z 15-
miliardovej národnej aloká-
cie, eurofondy sa preto stali
kľúčovým zdrojom financo-
vania protipandemických
opatrení.
Čerpanie fondov pre tieto

účely zastrešujeminister-
stvo investícií, regionálneho
rozvoja a informatizácie.
Podľa jeho tlačového odboru
Slovensko k začiatku no-
vembra 2021 z vyčlenenej
sumy 1,1miliardy eur
v rámci prvého a druhého
balíka opatrení EK vyčerpalo
616,66milióna eur, čo pred-
stavuje 55,8 percenta.
Najviac peňazí bolo vy-

platených na podporu udr-

žania zamestnanosti (410
milióna eur), na podporu
malých a stredných podni-
kov (169milióna eur) a na iné
opatrenia, akými sú naprí-
klad podpora vzdelávania,
podporamarginalizovaných
rómskych komunít (17mili-
ónov eur).
Prostredníctvomdopytovo

orientovaných projektov
bolo podporených 80 prijí-
mateľov, podporuje sa aj 10
národných projektov, pro-
stredníctvomktorých do-
stáva podporumnoho ďal-
ších príjemcov pomoci v po-
dobe tzv. kurzarbeit ako aj
poskytnutia výhodných
úverov.
K 5. novembru 2021 bolo

z alokácie 597mil. eur vo vý-
zvach a vyzvaniach REACT-
EU sprístupnených 395,79

milióna eur (66,29 percenta),
zazmluvnených bolo 136,58
milióna eur (22,88 percenta).
Prvé čerpanie v rámci EŠIF
sa očakáva do konca tohto
roka.

Zamerali sa na krízou najviac
zasiahnuté oblasti

Alokácia tretieho balíčka
podpory (REACT-EU) sa pri-
deľuje členskýmkrajinám
v dvoch fázach. V prvej fáze
na rok 2021má Slovensko
v zmysle Vykonávacieho
rozhodnutia EK z 12. febru-
ára 2021 k dispozícii 616mi-
liónov eur. Zvyšná suma
v rámci druhej fázy prideľo-
vania bude k dispozícií na
rok 2022, pričompresnú su-
muurčí Európska komisia
v ďalšomvykonávacomakte
začiatkomdecembra tohto
roka.
„Pomoc z fondov EÚ v sú-

vislosti s pandémiou bola
v rámci prvého a druhého
balíka pomoci určená na
krízou najviac zasiahnuté
oblasti, a to zdravotnícky
systém, udržanie zamest-
nanosti, podporamalých
a stredných podnikov, pod-
pora zložiek integrovaného
záchranného systému, iné
opatrenia ako je napríklad
podpora vzdelávania a pod-
poramarginalizovaných
rómskych komunít. Oblasti
ako školstvo, zdravotníctvo
a sociálna oblasť si v čase

pandémie vyžadujú zvýšené
nároky na financovanie,“
informoval komunikačný
odborministerstva.

Snažia sa proces zjednodušiť

Ministersvto ako centrálny
koordinačný orgán pre EŠIF
zaviedlo rad opatrení, kto-
rých cieľom je zjednodušiť
a urýchliť čerpanie eurofon-
dov redukciou administra-
tívnej záťaže a komplikova-
nosti nastavených imple-
mentačných procesov. Na-
príklad prostredníctvom le-
gislatívnych zmien, kedy
boli prijaté dve novely záko-
na – prijatie 2 noviel zákona
o príspevku poskytovanom
z európskych štrukturálnych
a investičných fondov . Pr-
vou sa zabezpečilo zlepšenie
podnikateľského prostredia
a zníženie administratívne-
ho zaťaženia prijímateľov
v čase koronakrízy, predme-
tomdruhej novely bolo
zjednodušenie procesov,
ďalšie zníženie administra-
tívnej záťaže poskytovateľov,
prijímateľov a ostatných
subjektov, ako aj zvýšenie
transparentnosti,
Ministerstvo zaviedlo aj 52

zjednodušení v novomSys-
téme riadenia EŠIF (ide napr.
o zjednodušenie formulárov
výziev, vzorovo vyplnené
žiadosti o nenávratný fi-
nančný príspevok, komplet-
nú elektronickú komuniká-

ciu zo strany RO, žiadateľov
a prijímateľov.
Okrem toho bola vydaná

Jednotná príručka verejného
obstarávania pre prijímate-
ľov a pripravená hromadná
zmena zmluvy o poskytnutí
nenávratného finančného
príspevku.

Čomôžeme očakávať

„Aktuálne sa všetky rele-
vantné rezorty sústredia na
implementáciu a teda po-
skytovanie podpory v rámci
projektov zazmluvnených
z alokácie 1. tranže REACT-
EU, na ktoré nadviažu pro-
jekty z 2. tranže REACT-EU,
ktorej výška bude známa do

konca roka. Podmienky
a alokácie na opatrenia na
zmiernenie dopadov pandé-
mie, najmä v oblasti podpo-
ry udržania zamestnanosti
a poskytovania výhodných
úverov premalých a stred-
ných podnikateľov sa prie-
bežne prispôsobujú vývoju
pandémie a z toho plynúcich
požiadaviek, o čom svedčí
napr. skutočnosť, že alokácia
na podporuMSP už prekro-
čila prvotne vyčlenenú výš-
ku vmateriáli zo dňa 28. ap-
ríla 2020 a teda premalých
a stredných podnikateľov
pôjde viac peňazí ako sa pô-
vodne predpokladalo,“
uzavreloministerstvo.

z JanaWurstová

Podpora z 1. a 2. balíka pomoci v číslach

y podpísaných203635do-
hôd s podnikateľskými
subjektmi

y podporených4954590
zamestnancov a SZČO

y podporených2761ma-
terských škôl

y podporených24495za-
mestnancovMŠ

y uzavretých3082opráv-
nených zvýhodnených
preklenovacích úverov

y uzavretých3304úverov
preMSP

Podpora z REACT-EU má byť zameraná najmä na:

V rámci OP ľudské zdroje:

y zabezpečenieaktivítna
udržanie a vytváranie pra-
covnýchmiest

y poskytovaniesociál-
nych služieb občanom
vrátane terénnej práce
a komunitnej starostlivosti

y zvyšovanieodolnosti
zdravotníckeho systému

y podporudištančného
vzdelávania na školách

V rámci Integrovaného re-
gionálneho OP:

y pomocregiónompri fi-
nancovaní zelených aktivít
(cyklotrasy, zelená infra-
štruktúra)

y zatepľovaniebytových
domov

y zvýšeniekapacít zá-
kladných škôl

y zvýšeniekvalityodbor-
ného vzdelávania.

V rámci OP Efektívna ve-
rejná správa:

y finančnápodporaza-
mestnancov v prvej línii
ako sú zdravotníci, poli-
cajti a hasiči.

V rámci OP potravinovej a
základnejmateriálnej
pomoci:

y distribúciapotravino-
vých balíčkov na pomoc
najodkázanejším osobám.

z Zdroj: MIRRI SR


Pomoc z fondov
Európskej únie v
súvislosti s pandémiou
bola v rámci prvého a
druhého balíka pomoci
určená na krízou najviac
zasiahnuté oblasti.

TLAČOVÝODBOR,
Ministerstvo investícií, regi-
onálneho rozvoja a informati-
zácie SR

EUROFONDY A SLOVENSKO 

OPLATÍ SA SO STAVBOU DOMU
POČKAŤ? MÔŽNO DÔJDE K ZMENE
Od januára tohto roka sa na Slovenskumôžu stavať už len takmer nulové domy. Využívaná energia v nich bymala byť najmä z obnoviteľných zdrojov.
Od budúceho januára všakmožno opäť príde k zmene.

SLOVENSKOy Pre bu-
dovy, ktoré sa v krajine budú
stavať od začiatku budúceho
roka,môžu platiť nové, jem-
nejšie pravidlá.
Ministerstvo dopravy

a výstavby totiž navrhuje
upraviť vyhlášku o energe-
tickej hospodárnosti budov.
Mala by zmeniť rozpätia
maximálnej potreby energie
pre jednotlivé energetické
triedy budov.
Od začiatku tohto roka

musí každá nová budova do-
siahnuť energetickú triedu
A0. Táto úroveň je určená
maximálnou potrebou pri-
márnej energie, ktorú daná
budovamôžemať.
„Ministerstvo navrhuje,

aby bola táto požiadavka od
roku 2022 o približne 40 per-
cent benevolentnejšia. To
povedie k stavbám s pod-
statne vyššími emisiami,“
upozornila KatarínaNiko-
demová, riaditeľka platfor-
myBudovy pre budúcnosť,
ktorá združuje organizácie
a spoločnosti, ktoré sa po-
dieľajú na výstavbe a obnove
budov.
Napríklad, pri rodinných

domochmusí v súčasnosti
novostavba v energetickej
triede A0 splniť podmienku,
že nameter štvorcový po-
trebuje ročne najviac 54 kWh
energie. Ak by prešla zmena
vyhlášky, hranica by sa po-
sunula na 76 kWh.
Úprava vyhlášky sa ne-

pozdáva viacerým rezortom
a inštitúciám.

Zásadné pripomienky
maloministerstvo školstva,
životného prostredia, Úrad
vlády, ale aj Úniamiest Slo-
venska či platformaBudovy
pre budúcnosť.
„Dôležitým argumentom

proti schváleniu tejto zmeny
je jej potenciálny ekono-
mický dôsledok pre vlastní-
kov a užívateľov budov,“
konštatuje Úniamiest Slo-
venska v pripomienke. In-
vestičné náklady totiž nie sú
jedinýmani hlavnýmná-
kladompočas životného
cyklu budovy.
„Zníženie nárokov na nové

budovy sícemôže byť dočas-
ne výhodné pre developerov
a dodávateľov energie, ale je
dlhodobo veľmi nevýhodné
pre vlastníkov a užívateľov
budov.Môže viesť k značné-
mu rozvoju energetickej
chudoby v krajine, najmä
v súvislosti s očakávanými
ekologickými daňami,“
konštatuje Úniamiest Slo-
venska.

Dôvod zmeny

Rezort výstavby chce úpra-
vou vyhlášky umožniť „ná-
kladovo efektívne dosahovať
parametre energetickej trie-
dy A0“.
„Z hľadiska zdroja energie

vychádza predpis z požia-
davky technologickej neut-
rality. Návrh bol pripravený
aj v spolupráci s minister-
stvomhospodárstva, pričom
zohľadňuje vývoj a výzvy,

ktorým tento sektor čelí, ako
aj pripravovanú legislatívu
Európskej komisie,“ zdô-
vodnil pripravovanú zmenu
tlačový odborministerstva.
Rozostavané budovy budú

dokončené a kolaudované
v súlade s vydaným staveb-
nýmpovolením.
Pri energetickej certifiká-

cii budú podľaministerstva
zatriedené do energetickej
triedy podľa vyhlášky a hod-
nôt platných v tom čase.
„Navrhovaná úprava dis-

kriminuje stavebníkov, ktorí
požiadali o stavebné povole-
nie od začiatku tohto roka,
a bez jasného dôvodu zmier-
ňuje podmienky pre staveb-

níkov, ktorí o stavebné po-
volenie požiadajú po prí-
padnomvstupe novely do
platnosti,“ konštatuje Ri-
chard Paksi, analytik plat-
formy.

Dosah na klímu

Podľaministerstva životné-
ho prostredia ohrozujú na-
vrhované škály energetic-
kých tried národné a medzi-
národné záväzky Slovenska

v oblasti úspor energie,
energetickej efektívnosti,
ale aj ochrany ovzdušia. Do-
siahnutie klimatickej neut-
rality do roku 2050 bude
s navrhnutými hodnotami
podľa rezortu prakticky ne-
možné.
„V čase, keď chystáme

masívne investície do obnov
budov, je neprípustné, aby
sme taktomanipulovali dá-
tami. Štyridsaťpercentné
zmiernenie požiadaviek na

primárnu energiu v kombi-
nácii s nie takýmdávnym
zvýhodnením faktorov pri-
márnej energie pre zemný
plyn, elektrinu či CZT (cen-
trálne zásobovanie teplom)
je rozhodne krok späť, ktorý
nás k uhlíkovej neutralite
nedovedie. Čísla budú vyze-
rať dobre na papieri, ale nie
v realite,“ uzatvoril Peter
Robl, predseda platformy
Budovy pre budúcnosť.

z Jana Hambálková

z ilustračné foto: archív SME


Navrhovaná úprava
diskriminuje
stavebníkov, ktorí
požiadali o stavebné
povolenie od začiatku
tohto roka a bez jasného
dôvodu zmierňuje
podmienky pre
stavebníkov, ktorí
o stavebné povolenie
požiadajú po prípadnom
vstupe novely do plat-
nosti.

RICHARDPAKSI,
analytik

TP213101245

ŽENY MAJÚ U NÁS NA VÝPLATNEJ
PÁSKE O ŠTVRTINU MENEJ PEŇAZÍ
Živiteľom je stále muž, ženy nie súmotivované pracovať na kariére.

Celkový priemerný plat ženy
aj so všetkými finančnými
odmenami, prémiami a bo-
nusmi predstavuje 1230 eur
v hrubom.
Koľko zarobímuž? Podľa

Platy.sk o takmer štvrtinu
viac. Analýzamzdového
portálu a Profesia.sk rieši
rozdielymedzimužmi a že-
nami na trhu práce.

Rozličné kariérne záujmy

Zamzdovou nerovnomer-
nosťou je hneď niekoľko prí-
čin.
Jednou z nich sú aj iné

pracovné preferencie. Na
Slovenskumáme odvetvia,
v ktorých vidíme prevahu
jedného pohlavia.
Pri ženách sú to sektory

ako zdravotníctvo a sociálna
starostlivosť, administratíva
či ekonomika, financie a úč-
tovníctvo.

Naopak, keď sa pozrieme,
v ktorých odvetviach prefe-
rujú svoj záujemmuži, do-
minujú telekomunikácie,
elektrotechnika a energetika
a strojárstvo.
Na Slovensku dlhodobo

pozorujeme, že v sektoroch,
kde dominujú ženy, sú platy
v priemere nižšie.
Túto skutočnosť potvr-

dzujú aj údaje z portálu Pla-
ty.sk, na ktorom si zamest-

nanci porovnávajú svoj plat,
aby zistili, či zarábajú adek-
vátne.
Na pozíciách, ktoré vypl-

nili ibamuži, vidíme vyššie
priemerné platy ako pri pro-
fesiách, ktoré označovali za
svoje zamestnanie iba ženy.
Zdravotníctvo a sociálna

práca, školstvo, ale aj ďalšie
odvetvia, kde sledujeme do-
minanciu žien, nie sú všade
ohodnotené podpriemerne.

Tieto sektorymajú v mno-
hých krajinách Európy lepšie
spoločenské a mzdové zara-
denie, ako je tomuunás na
Slovensku.

Čo ďalšie ovplyvňuje platové
rozdiely?

Ďalším z faktorov, ktoréma-
jú vplyv na platové rozdiely
medzi ženami a mužmi, je
materská dovolenka.

V našej krajine je starost-
livosť o novorodené dieťa
takmer vždy namatke. Kým
ženy sú niekoľko rokov na
materskej dovolenke, ich
mužskí kolegovia naberajú
v pracovnom živote skúse-
nosti, s čím často súvisí aj
platový progres. Najmä v re-
giónoch sa však stálemôže-
me stretávať s vplyvom ro-
dových zvykov. Ženy ešte
stále nie sú vychovávané
a motivované pracovať na
kariére. Stále preto pretrvá-
vajú zvyklosti, pri ktorých je
za živiteľa rodiny považova-
ný otec, kýmmatka samá
starať o domácnosť a deti.
Ďalším dôležitýmdôvo-

dom, ktorý často súvisí
s predošlými spomínanými
faktormi, je tiež skutočnosť,
že ženy si často už na pra-
covných pohovoroch pýtajú
menej peňazí.
Dôvodommôže byť jednak

nižšia iniciatíva. Sú prípady,
kedy ženy samé často za ži-
viteľa rodiny považujúmu-
ža.
Zároveň sa však stretáva-

me s tým, že ženymajú často
na trhu práce aj vďaka his-
torickýmoznačovaniam
menej sebavedomia a plato-
vé vyjednávanie im robí
väčší problém.
Dôležitým faktom je záro-

veň aj slovenský fenomén, že
keď idú ženy do platového
vyjednávania,musia vyjed-
návať s mužskýmmanažé-
rom.

Rozdiely na rovnakých
pozíciách

Dáta portálu Platy.sk potvr-
dzujú, žemedzi ženami
a mužmi sú na Slovensku
mzdové rozdiely aj na rov-
nakých pozíciách.
V roku 2020 zarábalima-

nažérky reklamačného od-
delenia v priemere 1439 eur
v hrubom.
Muži na tejto pozícii zaro-

bili oproti ženámo vyše tre-
tinu viac.
Veľké rozdielymožno vi-

dieť aj pri pozíciáchHR
koordinátor/koordinátorka,
šéfredaktor/šéfredaktorka či
dokladač/dokladačka tovaru.

Vyšší podiel záujemkýň o IT
v roku 2021

Analýza sa pozrela aj na to,
ako sa vyvíja záujem žien
o pracovné ponuky v dvoch
sektoroch s najvyššími plat-
mi. V informačných tech-
nológiách aj vo vrcholovom
manažmente vidíme na Slo-
vensku stále veľkú domi-
nanciumužov.
Prvé dvamesiace roka 2021

však priniesli jemnýnárast
v záujme uchádzačiek o in-
formačné technológie.
Kýmv roku 2020 tvorili

ženy spomedzi kandidátov
o IT pozície iba 16,8 percen-
ta, počas januára a februára
tento podiel stúpol o štyri
percentá.

z Zdroj: profesia.sk

Aký je rozdielmedzi
pracujúcim Slovákom
a Slovenkou? Štatistiky
hovoria, že ide najmä
o plat. Spoločná
analýza portálov
Platy.sk a Profesia.sk
odhaľuje, čo všetko
prinášamzdové
rozdiely a kde sú
najväčšie.

z zdroj: platy.sk

z ilustračné foto: Pixabay

ZAČNITE S OTUŽOVANÍM, JESEŇ JE IDEÁLNA NA PRVÉ POKUSY
Otužovanie vraj organizmu prospieva vmnohých smeroch – prekrvuje a zoceľuje ho a pomáha aj pri budovaní imunity. Začať s nímmožno
kedykoľvek počas roka. Prirodzenýmobdobím je však prelom leta a jesene.

Kto chce začať s otužovaním,
v tomto obdobímána to
najlepšiu príležitosť.
Odborníci sa zhodujú, že

otužovaniemána ľudský or-
ganizmus blahodárny vplyv,
skúsiť homôžu deti aj seni-
ori.
„Práve obdobie neskorého

leta je pre prvé pokusy otu-
žovať sa najvhodnejšie.
Vonku sa postupne ochla-
dzuje, takže pri kúpaní sa
vlastne otužujete vo vode,
ktorámá asi 17 stupňov.
Teplota pomaly klesá na asi
dva stupne, ktoré dosiahne
v októbri. Následne, keď
klesne pod nulu, ide už
o úroveň športového otužo-
vania. Keď človek začína po-
zvoľna, pri klesajúcich tep-
lotách,má to natrénované
a zvláda aj plávanie v ľadovej
vode, ktorámá v zime pod
štyri stupne,“ vysvetľuje
otužilec Jozef Čápek.

Kto samôže otužovať?

Otužovanie odporúčajú nie-
len samotní otužilci, ale aj
lekári. Svorne však tvrdia, že
pred prvými pokusmi je
dobré poznať riadne svoj
zdravotný stav. Na škodu te-
da nie je návšteva lekára
a podstúpenie preventívnej
prehliadky.
Keď sme si istí, že sme po

každej stránke úplne v po-
riadku, v otužovaní – či už
pozvoľna alebo nárazovo –
v podstate nič nebráni.
„Otužovať samôže každý

človek, ale treba brať do
úvahy svoje limity. Najlepšie
je začať ešte v teplejších
mesiacoch. Niekoho to začne
baviť a niekto vidí výsledky
aj v tom, že sa lepšie cíti.
Otužovanie spravidla úplne
bez problémov zvládajú aj
deti, ktoré bývajú prispôso-
bivejšie ako dospelí,“ vy-
svetľuje praktický lekárMa-
rián Šóth.

Treba sa prispôsobiť svojim
možnostiam

Hoci otužovanie odporúča
všetkým, pri niektorých
zdravotných problémoch či
chronických ochoreniach ho
treba prispôsobiť svojim
možnostiam.
„Pri srdcovo-cievnych

ochoreniach by ľudiamali
byť opatrní, v týchto prípa-
doch by sommožno nešiel až
do úrovne skutočných ľado-
výchmedveďov, ale skôr by
som zostal len pri jesennom
kúpaní v teplejšej vode,“ do-
dáva odborník.
Okremkúpania sa v ľado-

vej vode sú aj iné spôsoby,
ako otužovať, a tie je vhodné
skúsiť ešte pred samotným
kúpaním. „Je dobré najskôr
začať doma, dať si vlažnú
sprchu a končiť studenou,
najlepšie každý deň, aby si
telo zvyklo. Človek samôže
menej obliekať, nenosiť na
sebe toľko vrstiev, aby sa telo
neprehrievalo. Dobrou voľ-
bou je aj športovať vonku,
napríklad behať alebo bi-
cyklovať, a to aj v chladnej-
šompočasí,“ vraví otužilec.
S otužovaním sa, samoz-

rejme, dá začať aj zhurta –
priamo skokomdo ľadovej
vody. Základom je najmä
psychická príprava a sto-
percentný zdravotný stav,
inak tomôže byť aj nebez-
pečné.
„Človek, ktorý vhupne do

studenej vody, simôže spô-
sobiť kardiálny šok. Orga-
nizmus je v maximálnom
strese a srdce niekedy ne-
musí takúto náhlu zmenu
zvládnuť,“ upozorňuje lekár.

Nezabudnite sa obliecť

K otužovaniu patrí aj správ-
ne oblečenie – hoci v súvis-
losti s kúpaním tomôže
znieť paradoxne. Plávanie
v ľadovej vode si ho však vy-
žaduje.
„Používameneoprénové

topánky. Na jednej strane sú
dôležité pre bezpečnosť, aby
sme sa nešmykli na kame-
ňoch alebo riasach. Zároveň
však chránia prsty na no-
hách, aby neskrehli. Takisto
samôžu použiť neoprénové
rukavice, ktoré chránia
končeky prstov, pretože tie
sú indikátorom, kedy bymal
ísť človek von z vody. Keď
začnú tŕpnuť, treba ísť von,“
vysvetľuje Jozef Čápek.
Okrem toho, ľadovémed-

vede často nosia aj čiapky,
aby zabránili úniku tepla.

Nikdy sa neotužujte sami

Hoci nejde o tímový šport,
pri kúpaní v ľadovej vode by
človek nikdy nemal byť sám.
Najmä spočiatku sa stáva, že
začiatočníka postihne vo
vode kŕč.
Ten však, samozrejme,

môže prekvapiť aj skúseného
otužilca. Ďalším rizikom je aj
úraz, napríklad v dôsledku
pošmyknutia sa.
Na brehu by teda vždymal

byť niekto, ktomôže okam-
žite privolať pomoc.

Ako je v ľadovej vode?

Pri samotnej predstave sko-

ku do ľadovej vody uprostred
zimymnohých z nás striasa.
Väčšinamá predstavu, aký
pocit telo zažíva pri kúpaní
sa v studenšompočasí či
v studenšej vode.
Pocit ľadovéhomedveďa

však každý zažíva individu-
álne.
„V prvýchminútach necí-

tite absolútne nič. Pokožka
je taká stiahnutá, že necítite
vonkajší vplyv a je vám tep-
lo, najmä ak je teplota vzdu-
chu nízka.Mnohí otužilci
chodia aj behávať, aby sa
rozprúdila krv v tele. Roz-
cvička sa používa aj pred
vstupomdo vody, aby sa ro-
zohrialo telo, a aj po vylezení
z vody. U niekoho sa po kú-
paní vyskytuje triaška.Môže
to trvať 5 aj 10minút, trasie
sa celé telo a niektomá
problém aj udržať v ruke po-
hár s čajom. Je to tým, že te-
lo sa zohrieva. Začnú sa
triasť ruky, nohy, niekomu aj
hlas, tým sa telo vyrovnáva
s vonkajšou teplotou a zo-
hrieva sa na svoju normálnu
teplotu. Niekto sa takto tra-
sie vždy po každomkúpaní,
aj po rokoch tréningu. U
iných otužilcov to po čase
vymizne,“ uvádza ľadový
medveď Čápek.

A čo imunita?

Posilnenie imunity bymalo
byť jedným zo základných
sprievodných javov otužo-
vania. Faktomvšak je, že
nepríde zo dňa na deň a už
vôbec nie po prvomkúpaní.
„Efekt sa dostaví až po ne-

jakom čase.Môže sa stať, že
po prvých pokusoch človek
aj prechladne. Imunitný
systém sa vytrénuje asi po
dvoch rokoch. Tie sú akoby
skúšobné, telo si zvyká. Je to
však individuálne,“ uzatvára
Jozef Čápek.

z Jana Obrancová

z Ľadová vodanie je pre každého,možností otužovania je viac.z ilustračné foto: adobestock.com


Efekt sa dostaví až po
nejakom čase.Môže sa
stať, že po prvých
pokusoch človek aj
prechladne. Imunitný
systém sa vytrénuje asi
po dvoch rokoch. Tie sú
akoby skúšobné, telo si
zvyká. Je to však
individuálne.

JOZEFČÁPEK,
otužilec
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