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EDITORIAL

Vitajte pri dal$om cisle ¢asopisu Intrak. Uz sa nam blizi koniec skolského roka a my sa vam opit
pripominame s bohatymi novinkami, ktoré sa u nas udiali.

V tomto ¢isle pontikame rozhovory s byvalymi studentmi. Porozpréavali ndm zazitky, ktoré tu
zazivali rovnako ako my prezivame teraz a prezradili ndm ako sa majt dnes. Dalej si mozte preéitat
o zaujimavych projektoch ako je Férovka a Zelena $kola a o benefitoch, ktoré nam poskytli a mno-

hé dalSie iné témy.

Je tu znovu po roku koniec $kolského roka a pre mnohych $tudentov cesta na strednej $kole
skoncila tispesne. Caka ich dalsia cesta Zivotom po ktorej budd musiet &elif novym “prekazkam”,
pretoze Zivot nie je gombicka a treba sa v iom vediet spravne usadit. Maturantom prajeme vela

uspechov, novych prileZitosti a vkro¢enie do nového Zivota tou spravnou nohou. Mladsim $tuden-
tom prajeme prijemné ukonéenie $kolského roka a dva mesiace poriadneho oddychu, nacerpani

Py,

novych sil a s novymi zazitkami sa vidime dal$i $kolsky rok. Krasne prazdniny.

Zuzana Morvastikosd

foto: Zuzana Moravéikova
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Pali nas to!

Povedomie o nutnosti spravat sa vo¢i Zivotnému pros-
trediu a planéte zodpovednejsie si ¢oraz viac osvojuju aj Slova-
ci. Mnohi si zacali do obchodov nosit vlastné tasky, odmietaju
plastové slamky do drinkov, alebo zacali aj doma separovat. To
je vSetko skvelé a ostava len dufat, Ze sa prida ¢o najviac Iudi. Aj
napriek tymto pozitivoym ¢innostiam badat este v nasich ulici-
ach vyraznu chybicku na krase - odhodené cigaretové ohorky.

Cigaretové ohorky
takmer na kazdom kro-
ku. Na niektorych ulici-
ach viac, inde menej, no v
podstate sa neda prejst ani
par metrov bez toho, aby
¢lovek nenarazil na nejaky
ten ,,$pak”

Aj okolie nasho internatu,
ktoré kazdy Stvrtok vy-
zametame, Casto uz o par
dni zdobi cintorin opalk-
ov. Rozpravame sa o tom v
komunitach, kto tento nep-
oriadok robi? Vsetci to od-
sudzujeme. Samotna téma
-fajéenie. To, ako Skodi
zdraviu a aké je drahé, ne-
jdem rozoberat. Faj¢enie -
to je zalezitost volby. Slusny
fajciar zanesie svoj odpad -
ohorok k najblizsiemu kosu
hoci aj z turistickej tury na Krivan. Okolie fajéenim neobtazuje.

Je nacase zacat mysliet na buducnost, pomoct trochu
prirode a to kazdy jednotlivec od seba, vlastnym pri¢inenim.
Aj v mojom okoli sa najdu [udia, ktori bez vahania cigare-

Tadialto prechadzaji kazdodenné navstevy,
zamestnanci a ¥iaci SUS a SOS stavebnej

;’-’

r's

tové ohorky odhodia na zem, do kanala a prili§ sa nad tym
ani nezamyslaji. Pritom niektori z nich su prave ti ludia,
ktori sa inak snazia zit ekologicky v réznych aspektoch Zivota.
Odhadzovanie ohorkov cigariet v§ak z nejakého dévodu nep-
okladaju za ni¢ hrozné.

Denne prejdeme okolo internatu do $kél, neprechadza-
jme bez povSimnutia,
nebudme  lahostajni.
Cisté okolie ja znakom
vyspelosti naroda, vy-
spelosti ¢loveka. Odpad,
ktory “pohlcuje” plané-
tu je na ¢ase eliminovat,
za¢nime kazdy od seba,
sta¢i tak malo...len prvy
krok hodit ohorok do
kosa , nie na zem.

Mnohi si asi mys-
lia, Ze cigarety sa len
tak rozlozia a zmizna
z povrchu zemského,
opak je vSak pravdou.
Zakladom cigariet je
filter, ktory sice vyzera
ako biela vata, no v sku-
to¢nosti je to istd forma
plastu - acetat celuldzy, ktory sa rozklada len velmi pomaly. V
zavislosti od prostredia to mdze byt 3 aZ 10 rokov.

Cigaretové ohorky st pritom najrozsirenej$im odpa-
dom na svete, odhaduje sa, Ze kazdy rok je ich odhodenych
az 1,69 miliard kilogramov. Aj ked sa viac hovori o plastovych
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taskach, flasiach ¢i slamkach, ktoré sa vo svete stale Castejsie za-
kazuju, prave cigaretové ohorky su tym najcastejsim odpadom
na plazach a v oceanoch, a preto aj obrovskym problémom.
Za poslednych 32 rokov sa ich vyzbieralo na plazach viac
nez 60 milionov. Do ocednov sa dostanu nielen z plazi, ale
aj kanalizicii, potokov a riek z celého sveta. Tento odpad sa
Casto rozpadava na mikroplasty, ktoré potom lahko zjedia
Zivocichy. Vedci nasli tieto mikroplasty v morskych vtakoch,
korytnackach i rybach, ktoré jedia i [udia.

V budicom $kolskom roku planujeme intenzivnu spo-
lupracu so susednou Dopravnou akadémiu a ich $kolskym

internatom. Verime, Ze spolu dokdzeme udrziavat ¢isté okolie
bez ohorkov. Ziaci ktorych oslovujeme byvaju v internate cely
tyzden, je to prostredie kde $tuduju a travia volné chvile. Sp-
oliehame sa na zdravy usudok Ziakov, a verime, Ze inspirujeme
aj okoloiducich. Ved byva tu nastupujica generdcia. Kazdy
musi zacat od seba - spravat sa zodpovednejsie, ohladuplne-
jSie a premoct lenivost. Nielen kvoli tomu, ze odhadzovanim
cigariet $patia ulice, ale najmé kvdli nasej planéte, ktord ma
kvoli ludom problémov skuto¢ne dost.

Nech pohlad na vznikajtci studentsky kempus nie je lakavy len
z dialky.

Text a foto: PhDr. Lenka Sadecka
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MEDIACIA

V minulom ¢isle casopisu (¢.1-2, $k. rok 2018/2019) sme
uviedli, ze v janudri 2019 za¢neme s intenzivnym vycvikom
peer mediacie v nasom internate. Cas ubehol rychlo, kurz
peer medidcie je uz za nami a my sme sa kone¢ne dockali
rovesnickych mediatorov.

Vycvik naplno absolvovali vychovavatelia, niekolko Zziakov,
niektori vak iba pre svoj osobnostny rozvoj.

Projekt Férovka, do ktorého sme sa zapojili, spustila nadacia
Zastavme korupciu. Ziskali sme finanéni sumu, takmer tisic
EUR - na nakup odbornej literatiry zameranej na vybrané
témy zo psychologie, Specidlnej pedagogiky a medziludskych
vztahov a kurz mediatorov. Lektorovala nam i ziakom regis-
trovana mediatorka Mgr. Zuzana Vasi¢dkova Ocenasova, MSc.,
vyucujuca kurz mediacie na Univerzite Komenského v Brati-
slave. Stretnutia prebiehali vo vybrané piatky dopoludnia a mo-
hli sa ich zucastnit vSetci vychovavatelia a Ziaci (pre svoj osob-
nostny rozvoj), ktorym to rozvrh umoznoval. Nové poznatky
a skusenosti boli dalej preddvané nasim Ziakom, uc¢astnikom
vycviku peer medidtorov, kazdy $tvrtok podvecer. Vycviky Zi-
akov prebiehali pod vedenim pani zastupkyne PhDr. Lenky Sa-
deckej Ondraskovej a pani psychologicky Mgr. Dagmar Cibik-
ovej. Pocas Siestich vecerov sme sa snazili pripravit buddcich
mediatorov na konflikty, ktoré moézu zazit v internate, ale i v
medziludskych vztahoch mimo internatu. Hladali sme odpo-
vede na otézky: Ako vznikaju konflikty? Co sa moze stat, ked

sa konflikt neries$i? Aky vplyv maja konflikty na medziludské
vztahy? Povedali sme si, aké su fazy konfliktu, kedy konflikt
graduje a kedy sa naopak utlmuje. Podla jednotlivych krokov
mediacie sme sa snazili postupovat pri simulovani konflik-
tu (hranie roli) a tvorbe media¢nej dohody. Charakterizovali
sme si jednotlivé typy temperamentu, kedze temperament ma
na vyvoj konfliktu velky vplyv. Nieco sme si povedali o ego
obrannych mechanizmoch a snazili sme sa prostrednictvom
zaujimavych aktivit a dotaznikov spoznat svoje ego obranné
mechanizmy. Vela pozornosti bolo venovanych hraniu roli v
modelovych situaciach pri rieSeni konfliktov ohladom spoluzi-

R I | == |1
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tia v bunke, konfliktom ohladom vierovyznania alebo sexual-
nej orientacie a podobne. Prostrednictvom tychto modelovych
situdcii sa ziaci snazili pripravit na skuto¢né rieSenie problému
v internate medzi spolubyvajicimi. Po naplneni $iestich stret-
nuti bol ziakom, ktori vyhoveli podmienkam vycviku, udeleny
certifikdt o absolvovani vycviku peer medidcie a vycvik sa
ukoncil zavere¢nym workschopom.

Urovnavaniu konfliktov medzi ziakmi v internate sa rozhodli
naplno venovat tito Styria ziaci: Alexandra Fujerikovd, Natalia
Valapkovd, Toma$ Malek a Radovan Cun¢ik. Na nich sa moZete
kedykolvek bez obav obratit v pripadoch, kedy vznikne problém
a mate pocit, Ze ho pravdepodobne bez pomoci nevyrieSite.
Rovnako ale aj v situdciach, kedy citite, Ze problém prichadza -
je ,,na spadnutie” a vy tomu chcete ¢o najskor zabranit. Samoz-
rejmostou je povinnost ml¢anlivosti zo strany medidtora o sku-
to¢nostiach, ktoré by sa dozvedel poc¢as medidcie.

Pomyselnou ceresnickou na torte bola odmena, ktorej sa
ziakom dostalo v podobe névstevy Bratislavy a prijatia v
prezidentskom paldci, stretnutia s prezidentom SR Andre-
jom Kiskom 14. mdja popoludni. Nasledujtci den bol v Bra-
tislave, v priestoroch nadacie Zastavme korupciu, workshop
zamerany na projekt ,,Férovka“, do ktorého boli okrem nédsho
internatu zapojené aj dalsie tri Skoly: Stredna skola filmova v
Kosiciach, Stredna odborna skola v Piachove a Gymnazium v
Dubnici nad Vahom. VSetci si pripravili kratku prezenticiu
o projekte, pocas ktorej sme ostatnym ucastnikom projektu

Férovka predstavili, ¢o bolo nosnou myslienkou projektu, ¢o
nés viedlo k zapojeniu sa do projektu Férovka, ¢o bolo pri re-
alizovani projektu lahsie a ¢o tazsie, ako sme ¢akali a do akej
miery sa nam podarilo naplnit ciele projektu, ktoré sme si kladli
na zaciatku. Stredna s$kola filmova v Kosiciach chcela bojovat
proti odpisovaniu na hodindch, ale aj proti plagiatorstvu v ich
umeleckych pracach. Stredna odborna skola v Puchove chcela
znizit po¢ty vymeskanych a taktiez aj neospravedlnenych hodin
a zaviest rovnaky meter hodnotenia pre kazdého. Gymndzium
v Dubnici nad Vahom chcelo ukazat, ako sa spravat férovo a
pomahat tym z nas, ktori majui telesné alebo mentalne postih-
nutie - teda princip silnejsi slab$im. A my sme svojou trochou
prispeli do diskusie projektom peer mediacie v internate.
Dalsim benefitom z projektu Ferévka bude absolvovanie nie-
kolkodnovej navstevy v Estonsku. Vybrany pedagog a ziak, ktori
sa zGc¢astnia medzinarodnej konferencie, zmapuju edukaény
proces v $kolach vo vybranych krajinach Eurépy.

Z finanénej podpory sa zakupili tieto knihy: Skolskd medidcia a
Rovesnicka mediacia od Dus$any Bieleszovej, Rodinnd medidcia
od Dagmar Tragalovej, Psycholégia osobnosti od Pavla Ri¢ana
alebo kniha Ako prezit $ikanovanie od Aija Mayrock.

Tieto knihy a mnoho dal$ich si moze pozicat ten, kto ma zau-
jem o tato problematiku - staci zajst za svojou vychovévatelkou.

text a foto: Mgr. Peter Urban
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VZDELAVANIE PRE BUDUCNOST:

KLIMA SA SAMA NENAPRAVI.

Klimaticky boj zvadzany celymi radmi expertov, vedcov a vys-
kumnikov, ktory sa aktudlne odohrava na uz aj tak dramaticky
poskodenej planéte, sa v§ak dnes tesi odhodlaniu i voli, ktoré
sa rozmahaju vokol celého toho chaosu spachaného ¢clovekom.
Studenti, ktorych ambicie a snahy menit svet k lepsiemu, sa v
dnesnych dnoch velmi intenzivne hlasia k prepracovaniu uz
stanovenych zaverov a volaji po zmene: svojou neutichajicou
aktivitou sa snazia apelovat na vladu, a to v celom rade miest
sveta: od Pariza cez Berlin, Kolin ¢i Londyn, no hlas mladych
pocut iz pevniny spoza Atlantiku ¢i z izemia na samom spod-
ku zemegule. Od New Yorku az k Wellingtonu nactvame
slovu mnohych, ktori sa usiluju o nastolenie dolezitosti tej na-
jzakladnej$ej podmienky pre nase bytie - zdravého prostredia,
v ktorom sa ludstvo riadi zasadami ekologickych predpisov a
dodrziava limity, ktoré nam urcila kedysi ddvno priroda. Skrat-
ka, snaha o vybudovanie populacie, ktord vedie svoje kroky v
sulade s prirodnou chodzou, nabera dnes na dolezitosti v ce-
lom priestranstve.

Analyzy vypracované vedeckymi pracovnikmi,
mnozstvo manifestacii a pochodov po celom svete, kli-
maticky boj na prvych prieckach... No priroda aj tak
Strajkuje.

Analyzy tvrdia, Ze sa priblizujeme k $iestemu velkému vyhynu-
tiu za éru existencie planéty. Po prvy raz vsak ide o vyhynutie,
ktorého pri¢inou by bola aktivita cloveka.

Velké a katastrofdlne scendre spojené so zanikom istej casti
planéty v urcitej peridde jej vyvoja, si prepojené s dopadom
meteoritov ¢i komét na jej povrch, ktorych dosledky zapricini-
li v celej tej rozsiahlej ére milidnov rokov zanik istého druhu
zivocichov. Samozrejme, toto vyhynutie bolo po kazdé nasle-
dované vznikom nie¢oho nového, zrodom odlisnych druhov
fauny a fléry. Casové obdobia sa teda striedali a s nimi sa menili
i typy rastlinného a Zivoc¢isneho bohatstva, ktoré sa podielalo v
kazdej jednej epoche na hromadnom bohatstve planéty.

Ta velkolepost, ktorou sme dnes obkoleseni i my, je vSak tou
najva¢smi krehkou stcastou nasej existencie. Ziapot priro-
dy, ktorym sa ona sama pokusa reagovat na povodny krik jej
narusitelov, sa prejavuje v podobe nekontrolovatelne stupa-
jucej hladiny ocednov, topenim fadovych ploch a stratou stoviek
druhov rastlinstva a zivo¢ichov. Cinnost Tudstva, ktora sa pre-
javuje aktivitami v podobe nadmernej konzumacie misa, pal-
mového oleja a s tym spojenej deforestacie, ale tieZ rybolovu,
zaludniovania panenskych revirov, excesivnou produkciou fos-
ilnych energii a globalnym nartisanim zemského rytmu, je na
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pociatku nepredvidatelného scenara, ktory kazdym diiom zho-
tovuje samotna dlan uplakanej prirody. Sme schopni zapoctvat
sa do jej re¢i? Sme schopni pochopit, ¢o sa ndm snazi povedat?

Edukacia je sposob, ktorym sme schopni bojovat s ¢as-
om.

Tak predsa sme sa dockali. V prvej polovici mesiaca méj ku
nam zavitala hodnotiaca komisia zo Zelenej $koly — najvicsie-
ho vychovno- vzdeldvacieho projektu na Slovensku.

S komisiou, ktort tvorili dve milé a sympatické hodnotitelky —
pani Kvetka Rabelyové a pani Danka Gavalierova, sa v zborovni
vychovavatelov stretlo nase internatne kolégium (ziaci, vycho-
vavatelia). Po kratkom, vzdjomnom predstaveni nasledovalo
konkretizovanie a hodnotenie v$etkych bodov a krokov meto-
diky Zelenej skoly. Ziacke kolégium sa postupne vyjadrovalo
ku kazdému bodu. Upresnovalo hodnotitelkam ako sa aktivity
zaznamenané v schvalenom akénom plane realizovali a plnili.
Vo zvolenej téme ODPAD bolo hlavnym ciefom znizit odpad
za dvojro¢né certifika¢né obdobie o 10%. To, ¢i sa nam odpad
podarilo znizit alebo nie, sme zistili vyhodnotenim zdznamo-
vych harkov na odpad. V internate, pocas spominaného certi-
fika¢ného obdobia, na kazdom poschodi v mesiacoch marec,

Stria nas dni, hodiny, sekundy. Avsak tou najefektivnejsou
prevenciou je samotna vychova a sprostredkovanie informadcii
detom a mladym Iudom, ktori maji v rukach buduci osud
zeme. Stanme sa vnimavymi na ceste k svetovému tspechu.
Staime sa tymi, ktori recykluju namiesto toho, aby hromadili.
Ktori su v stave pochopit, ako velmi ich existencia zavisi od
rozhodnutia prirodnej velmoci.

text: Daniela Sabova

april a méj prebiehalo meranie odpadu. Kazdé rano uréeni zi-
aci odkontrolovali a zapisali mnozstvo komunélneho odpadu,
pripadne plastov. Za mernt jednotku sme si zvolili 1 vrece.
Charakter Zelenej skoly sme postavili na 2 pilieroch -
separovanie odpadu a ekoburzy.

1. separovanie odpadu

Z dvojzlozkového separovania v rokoch 2017-2018 (papier a
komunalny odpad) sme s vyrobou a nikupom odpadovych
nadob postupne presli na viaczlozkové separovanie (plast, kov,
sklo, tetrapaky).

2. ekoburzy

Staré $atstvo na ekoburzach preddvame, vymiename, darujeme
socidlne slabsim spolubyvajicim, ¢i socidlne slabsim rodindm
v okoli a pod. Na zakipenych tkac¢skych strojoch sa tkaju
koberce. Ziac¢kami utkany koberec ako darcek pri navsteve
$kolského internatu dostal aj predseda Trencianskeho samos-
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pravneho kraja pan Ing. Jaroslav Bagka.
V ramci Zelenej $koly spolupracujeme: so $kolkami, $kola-
mi, mestom Trencin, TSK, o.z. Silnejsi Slabsim, CEA - cen-
trom environmentalnych aktivit, DSS - domovom social-
nych sluzieb, nizkoprahovym centrom v Trencine, zbernymi
surovinami Marius Pedersen, inymi internatmi v ramci SR a
MPC - metodicko -pedagogickym centrom.

Zo schvéaleného EAP-u sme zrealizovali tieto aktivity: vyroba
odpadovych nadob, prednasky a cistenie vybranych lokalit
v Trencine s panom Richardom Medalom z CEA, exkurzia
do zbernych surovin spolo¢nosti Marius Pedersen, ekoburzy,
vyroba viacerych plagatov, svietnikov, anjelov, kluceniek,
vianoc¢nych srdiecok, nastennych obrazov, tasiek, — z odpa-
dovych materidlov ako latka, koza, gombiky, cvoky, vosk, za-
varacie pohare. Turistika na Inovec spojena s ¢istenim okolia,
taktiez cistenie lokality na Ostrove, Brezine a Cere$iového
sadu spojené s opekanim slaniny a Spekaciek, spolupraca z
nizkoprahovym centrom a o0.z. Silnejsi Slabsim za tcelom
vyuky tkania kobercov, navsteva $kolky za ucelom vyuky
spravnej separacie, vedomostny kviz, navsteva DSS za ticelom
rozhovorov o kompostovani a s nakladanim odpadu v ich
veku, $portové hry z vyuzitim odpadového materidlu zreal-
izované v spolupraci z o.z. Silnejsi Slabsim.

EAP sme este doplnili o dal$ie zrealizované aktivity:
Prezentovanie ,,Zeleného Intraku® na TSK, Den nenakupova-
nia, Tyzden pesej chodze, Spoznaj patschwork, Den vody -

proenvironmentalna vyucba;

Navsteva utulku, Navsteva DeD, Névsteva ludi bez domova
- z ekoburz sme vyuzili $atstvo, kabelky, topanky, paplony,
deky a iné; Malovanie na sklo a latku, Velkono¢né sviatky
trochu inak - vyuzitie odpadového materialu;

Brigada v okoli ST v zasttipeni Ziaci + vychovavatelia, vyroba
celoro¢nej figuriny;

Revitalizacia nabytku v $tudovniach, Vyroba stolov z paliet
do vestibulu;

Dracie lode - skiimanie okolia otazky do kvizu;

O problematike Zivotného prostredia nestali len rozpravat,
dolezité je predovsetkym zmenit nase konanie. Ziakov mo-
tivujeme k realizécii dlhodobych, praktickych a vzdeldvacich
aktivit, ktoré maju realny a pozitivny dopad na zivotné pros-
tredie ziaka, $koly a jej okolia.

Realizdcia programu Zelend $kola v SI dava priestor na roz-
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voj tvorivého a kritického myslenia Ziaka. Pedagogika zazit-
kom umoziluje Ziakom v SI nachadzanie stvislosti a hlbsieho
porozumenia v environmentalnej vychove.
text: Mgr. Renéta Sulikovéd
foto: Zuzana Morav¢ikova

Ekokédex:

Redukcia odpadu - zéchrana planetérnej krésy.

Budme v tom spolu. Budme moznostou i prikladom. Separu-
jme minimalne v takych rozmeroch, v akych sme boli scho-
pni spreneverit sa vo¢i smeru zemskej chodze. Staime sa dnes
tymi, ktori{ sa pokusaji o napravu. Spolo¢ne.

autor: Daniela Sabova

Za remesiom
do sveta

V priestoroch ST sme privitali ¢lenov OZ Silnejsi slabsim, ktori
si priviedli kamaritov z Ceska. Cez projekt Erasmus+ ,, Za
remeslom do sveta“ spolu mohli travit a vymienat si skisenosti
cely tyzden. Dve popoludnia pobudli i u nds v priestoroch SI.
Spolu s nami plietli korbéce, zdobili kraslice, tkali na krosnach
koberce. Pacila sa im aj hra sixball a stolny tenis. Presli aj ¢astou
internatu a predviedli sme im, kde a ako separujeme odpad.

ext a foto: Mgr. Vlasta Karkoskovd
o |




Predneddavnom sme sa zucastnili
stredogkolskej stutaze Casopisov s
nas$im casopisom Intrak. Nevedeli .
sme, ¢o nas ¢akd, kedze sme na tom- -
to intraku len prvy rok. Nasou tlo-
hou bolo prezentovat Intrédk a napisat
vtipna glésu. Tému, ktoru sme si
vybrali ndm velmi sadla:, Zeny a =
ich kabelky.“Komisia nas vychvili-
la, ¢o nas ako prvacky velmi potesi-

lo. Konkurencia bola velka, ale aj

napriek tomu sme odtial odchadzali
so zlatym poharom v rukach.

. |

Jeden kré
krat

text: Bianka Radacovska

e
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Jeden aprilovy vikend
sme prezili zazitok -
neopisatelny, nezabud-
nutelny a necakany.
Nielen, Ze sme sa zucast-
nili celoslovenskej sutaze
- Starovo pero, ale sme
aj vyhrali 3. miesto v
kategdrii  stredoskolské
¢asopisy. Necakané, ale
o to viac nas to potesilo.
Celé to zacalo v piatok
rano, ked sme sa vybrali
autobusom do Zvolena.
Po prichode a vystupeni
z autobusu sme trocha
pobludili  zvolenskymi
ulicami. Nemohli sme
ndjst internat, v ktorom
sme mali byt ubytované,
pretoze sme vosli do
mesta z iného smeru.
Nastastie po pol hodi-
novom hladani a blddeni
sme ho nasli, a tak sme
sa i8li ubytovat. No a tam
nas ¢akalo prvé prekvap-

enie. Mali sme zarezervovanu izbu pre 4 osoby. No povedali
nam, Ze uz nie je taka izba volna, takze musime ist do trojlozko-
vej izby a pani vychovavatelka pojde do izby k inym ucitelkdm.
A dokonca my baby, ze pdjdeme medzi chlapcov. No to ani
ndhodou! Zostali sme z toho velmi smutné, pretoze sme si sutaz
prisli uZit spolu a chceli sme aj byvat vsetky spolu. Co teraz?!
Zrazu, ked nam uz isli davat klice, nam napadla myslienka:
»Baby, ale ved mi sa potla¢ime vetky $tyri na trojlozkovej izbe,
¢o vy nato‘? otocila sa na nas s otazkou pani vychovavatelka.
Super! Vsetkym nam zaziarili o¢i. Pani, ktord nas ubytovava-
la, sthlasila a iSla vziat periny. Prisli sme do izby, sadli sme si
na postele a zacali sa dohadovat, ako budeme spat. Ani sme si
nev$imli, Ze jedna z nds chyba. V tom sa rozleteli dvere a do
izby vbehla Natalka s ismevom a slovami v astach. Zakricala!
» Baby viete o tom, Ze tu na chodbe v rohu pri chladnicke je
postel?“ A vtom, dal$i super napad, bol na svete. O 5 mintt bola
postel v strede nasej izby. Verte, ¢i neverte, bola to poriadna
makacka dostat postel z chodby do izby! :)

Po tomto tréningu nam vSetkym vytravilo. Zjedli sme za-
balené obedy, naplnili tak hladné brucha a vybrali sa do kra-
jskej kniznice. Tam uz, samozrejme, vSetko bezalo v plnom
prude. Rychlo sme sa zorientovali a uz sme aj sedeli u pana
Vitka, ktory mal hodnotit aj nas ¢asopis. Sedeli sme tam s ma-
lou dusickou a obavali sa, aku kritiku si vypoc¢ujeme. Nakoniec
prisiel na rad nas$ ¢asopis a my sme len s radostou a nad$enim
pocuvali chvély. Nechcelo sa nam to ani verit, ked pan Pavol
Vitko povedal: ,,Tomuto ¢asopisu nemam ani ¢o vytknit,,. Bol
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to GiZzasny pocit pocut tolku chvélu prave na nas ¢asopis. Vtedy
sme si uvedomili, ze celd td namaha a ¢as straveny pracou v
casopise ma zmysel. Ale, samozrejme, sme si vypoculi aj rady,
ako ho este zlepsit. Presunuli sme sa do dal$ej miestnosti, kde
casopisy hodnotil dalsi porotca Lukas Diko. Takisto sme chceli
pocut aj jeho ndzor na nas ¢asopis. A tak sme o nom v kratkosti
museli nie¢o povedat a odpovedat na jeho otazky, skratka, po-
diskutovat. Tu nas takisto ¢akala pochvala, ale par veci - drob-
nosti nam bolo aj vytknutych. Vecer sme odchdadzali z kniznice
sice trocha unavené, ale $tastné. V nasej malej izbe v internate
sme sa posilnili jedlom, odpocinuli si a vybrali sa von. Pocas
prechadzky no¢nym Zvolenom sme sa poriadne nasmiali a
navtipkovali, aZ nas brucha boleli. Potom sme sa pomalym
krokom vratili do internatu, kde sme boli ubytované a boli sme
rady ze nas ¢aka uz len sprcha a postel. Valika, samozrejme,
cheela este vyuzit svoju ,,ukecanost,, , no my sme nemali silu
uz ani na to niekoho pocuvat. A tak sme zaspali aZ na paradu.
Réno sme sa pobalili, skraglili sa a s vyhladovanymi zalddkami
sme sa vrhli do ranajok. Cestou do kniznice sme dostali chut
na rannu kavu, a preto sme sa zastavili v blizkej kaviarni. Cas
ubehol. A zrazu sme si uvedomili, Ze program v kniznici uz
davno zacal. A tak sme sa pondhlali do kniznice. Nie¢o nds
ale zastavilo. Boli to neodolatelné kisky oblecenia v butikoch.
Vosli sme dnu, a ako to uz u nas zien chodi, neboli sme tam
kratko. Napokon sme sa uz skuto¢ne vybrali do kniznice po
ceste sme si urobili este par fotiek na pamiatku. Po prichode
do kniznice, hladajic si miesto, sme sa usadili a vymysleli par

bésniciek, pre nasu pani vychovavatelku, za ktoré sme dostali
kavu. Na ni¢ iné sme necakali viac, ako na vyhlasenie vysled-
kov v kategorii stredoskolskych c¢asopisov. Akonahle prebehli
vSetky ocenenia od televizie Markiza, Slovenskej sporitelne,
Ministerstva obrany SR, knihkupectva Martinus a inych spon-
zorov zavladol v nas smutok, sklamanie a strach, ze tento
rok, aj napriek tolkej chvale a snahe, ktorti sme do toho dali,
neziskame ni¢. Na ocenenie Stirovho pera sme si ani kisok
netrufali, neverili sme, Ze prave my, zo 70 ¢asopisov, budeme
v trojici najlepsich. A odrazu sme poculi, Ze 3. miesto je nase!
Nasledujice chvile v nas vladla neskutoc¢na radost, pokoj na
srdci a eufdéria. Nasa pani vychovavatelka sa nezmohla ani na
slovo. Doteraz si opakujeme slova pana Vitka: ,, Za 25 rokov
Sttrovho pera, je spomedzi internatnych casopisov, ¢asopis
INTRAK najlep$im ¢asopisom*! Doslova nam padla sénka!
Na prebratie ceny sme neboli ani extra pripravené. Vyslali sme
Zuzku, nasu $ikovnu graficku. Velmi sme sa nasmiali, ked naim
vyrozpravala, ako si po ceste k prebraniu ceny opakovala tieto
slovd: ,Zuzana, ide$, usmievas sa, podas ruku, preberie$ cenu,
podpises sa, odfotis sa, a hlavne, nesmie$ spadnut. Rozumies,
hlavne nesmie$ spadntit! Samozrejme zabudla sa odfotit, sko-
ro sa zabudla podpisat, ale nespadla!

Po odovzdani vSetkych cien, a po tom, ¢o sme sa uz trocha
spamatali zo Soku z vyhry, sme sa este odfotili so super ludmi,
bez ktorych by tato stitaz nebola sutazou. Nebola by miestom,
kde sa ¢lovek velmi rad vracia. St pre nas osobnostami. Naucili
nas vela z novinarciny, ale hlavne to, Ze ¢lovek ma byt otvoreny
pre kazdého a pre vsetko. Ma sa vediet pre pracu nadchnut a
mat ju zo srdca rad, inak to nebude ono.

Stihli sme foto s nasimi porotcami Palom Vitkom, Patrikom
Hermanom a Lukd$Som Dikom a na zaver fotenia eSte s nimi
prehodili par slov.

S velkou vdakou a obrovskym pote$enim sme opustili kniznicu,
tato Uzasnui a naozaj najprestiznejsiu sutaz stredoskolskych
casopisov. Opustili sme mesto Zvolen, a vydali sa na cestu do-

mov.
text: Valika Rudinska a Natélia VaroSova

foto: Zuzana Morav¢ikova
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Fyzicka pod dohladom

Trenciansky samospravny kraj s Ministerstvom obrany Sloven-
skej republiky pripravili pre ziakov strednych $kol v Trencian-
skom kraji dalsi, naozaj zazitkovy branny den. Mal preverit ich
tyzickd, ale i psychicku zdatnost.

Pripravené boli sitaze druzstiev, ukdzky c¢innosti ozbrojenych
sil a Cestnej straze prezidenta slovenskej republiky.

Stretnutia sa zucastnil a ziakov v stutazi podporil sam minis-
ter obrany SR Peter Gajdo$ a predseda Trenc¢ianskeho samos-
pravneho kraja Jaroslav Baska.

V stredoskolskom kampuse v Tren¢ine - Zamosti sa zisli
pétclenné timy desiatich §kol, aby absolvovali branné suboje z
dielne Ministerstva obrany Slovenskej republiky. Ziaci si vz4-
jomne preverovali sily v tychto disciplinach: zhybmi, klukami
vytrvalostnym behom. Dal§im stanovisfom bola kombinovand
draha s prvkami RCHBO (radiac¢nd, chemicka a biologicka
ochrana) a zdravotnicka priprava. Stcastou stibojov bol i vedo-
mostny test a strelba z airsoftovych zbrani.

Zaujimavym bolo vidiet kynologické ukazky, showprogram
Cestnej straze Ozbrojenych sil SR i Cestnej straze prezidenta
SR.

Zucastnené Skoly: Stredna $portova skola Trencin, Strednd od-
borna skola (SOS) obchodu a sluzieb Trenéin, Gymnazium Lu-
dovita Stara Trenéin, SOS Pod Sokolicami Trenéin, Gymnazi-
um Povazskd Bystrica, SOS Puchov, Stredné priemyselnd kola
(SPS) Dubnica nad Vahom, Gymnazium M. R. Stefénika Nové
Mesto nad Vahom a SPS Nové Mesto nad Véhom, SOS letecko
- technicka Trencin.

text: Zuzana Moravcikova
foto: www.tsk.sk
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ministra...

1 miesto: Gymndzium

Ludovita Stara Trenéin

2. miesto: SOS letecko —
technicka Trenéin

3. miesto: Stredna Spor-
tova skola Trenéin
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Elektromo

5

pad, nadrozmerny odpad, kovy, VKM (tetrapaky), S$atst-
vo a textil. V zbernom dvore sa mézu odovzdat aj odpady
kategorizované ako nebezpecné, napr. batérie, akumuldto-
ry, vyradené elektrospotrebice a pod. Je mozné odovzdat aj
jedlé oleje a tuky v riadne uzatvorenych flasiach, resp. ban-
daskach. V tomto zbernom dvore st umiestnené aj sklady
na nebezpeény odpad a mobilny EKO-sklad. Za drobny
stavebny odpad a za odpad z domacnosti s obsahom $kod-
livin sa plati poplatok.

V janudri 2019 doslo k transformdcii Sportového gymndzia na
Strednt $portovu skolu Trencin. Zaroven, podla platnej legis-
lativy, ako jedind $kola v kraji moze otvarat a vyucovat $por-
tové triedy. Ku telocvicni, ktoru zriadovatel pre skolu vybu-
doval z vlastnych rozpoctovych zdrojov, pribudne aj hokejova
hala, ktora vznikne v ramci skoly od 1. septembra 2019 vdaka
spolupraci so Slovenskym zvizom ladového hokeja. Dalsou
novinkou, ktora prispeje k zlepseniu podmienok pre mladych
$portovcov - cyklistov, je novy elektromobil. Mladi cyklisti a
dokonca aj cyklistky si ho prevzali priamo od Zupana - Jaro-
slava Basku.

V zbernom dvore na Zlatovskej ulici, sme sa ztcastni-
li exkurzie, ktora bola pre nas obohacujica. Po tedrii
- histéria odpadu a pod., sme sa postupne posunuli na
prehliadku celého objektu. A myslim, Ze ta nas aj najvi-
ac zaujala. Vidiet tie kopy smradlavého odpadu... nas
donutili zamysliet sa nad separaciou.

Umiestnené st tu velkoobjemové kontajnery a nadoby
na papier, sklo, plasty, bioodpad, drobny stavebny od-

text a foto: Zuzana Morav¢ikova




Schyluje sa na prazdniny, na ¢as dovole-
niek. O to viac nds ldka histdria, kultdra,
tradicie... Precitajte si nas$ typ: Trenciansky
hrad, nazyvany aj ,,Perlou Povazia®
Trenciansky hrad je dominantou Trenci-
na i celého Povazia. Oddavna strazi
pradavne obchodné trasy. Vznikol v 11.
storo¢i ako pohrani¢na pevnost, straziaca
dolezité vazske brody a dolezité karpatské
priesmyky, cez ktoré prechadzali obchod-
né cesty, spajajtice oblast severného Uhor-
ska a stredoslovenskych banskych miest s
Cechami, Moravou, Sliezskom a Polskom.
V sucasnosti jeho starobylé priestory pre-
poZiciavaju miesto pre vystavné priestory
a viaceré expozicie Trenc¢ianskeho muzea.
Hrad ponuka navstevnikom jedinecné
vyhlady na mesto Trencin a prilahlé oko-
lie. Mozete si prezriet tieto Casti:

Studnu lasky, Kasarne, Hladomornu,
Matasovu vezu, Ludovitov palac, Barbor-
in paldc, Rotundu, Letntd vezu.

www.miste-bodka.blog.cz
(-4

Studna lasky

Barborin paldc dal pre
svoju druht manzelku Barboru
Celsku postavit cisar Zigmund
Luxembursky.

Rytierska sien, je najvicSou mi-
estnostou na hrade. Sdla mala v
16. storo¢i lunetovu klenbu, po
ktorej sa zachovali uz len sto-
py. Dalsie miestnosti slazili ako
obytné priestory. Jedna z nich
bola $atnikom a druhd spalnou
kralovnej Barbory.

Farska ulica v
Trenéllne sa nachadza v

mestskej Casti Stred a je nazvana
bola podla fary.

enajkratsia ulica v Trenc¢ine
ejedna z najstarsich a najkrajsich
ulic Trenc¢ina

v stredoveku dolezita cesta od
brodu na Vahu k Trenc¢ianskemu
hradu

okonc¢ila sa pri najstarSom
trenc¢ianskom hostinci Zavoj
ozastreSené drevené schody nah-
radili strmy chodnik, prva pisom-
nd zmienka o nich je z roku 1541
119 schodov prekonava vyskovy
rozdiel asi 25 metrov

schody boli poskodené pri pozia-
roch v rokoch 1708, 1790 a 1886,
ale vzdy ich opravili.

2Ncia nskym
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Povest o studni
Iasky

Turecky $lachtic Omar lubil Fa-
timu a aby zajata Fatimu vys-
lobodil, prislubil, Ze vykope na
Trencianskom hrade v tvrdej
skale studnu. Tri roky kopal so
svojimi druhmi, az skala skuto¢ne
vydala vodu. Prva casu vody
Omar podal hradnému panovi
Zapolskému so slovami: “Vodu
ma$ Zapolsky, ale srdce nemas”.
Ked Omar odvéazal oslobodenu
Fatimu na koni z hradu, zachytil
sa jej zavoj na Sipkovom kriku. Na
tom mieste dodnes stoji najstarsi
hostinec v Trencine, nazyvany
“Fatima’, alebo v skorsich ¢asoch
i “Zavoy”.
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Kralovska veza -
povodne ako vyhliadkova veza.
Podla neskorsej tradicie zacala
slazit ako hradné véizenie a hlado-
morna. Otvorom 45 x 45 cm je
mozné dostat sa do suterénu. Je
9 m hlboky. Nezachoval sa v§ak
ziaden dokument, Ze tu bol niekto
umoreny hladom.
Névstevnici si mozu pozriet rep-
liky  stredovekych  muciacich
nastrojov a dozvediet sa zaujimavé
informacie ohladom tzv. Gtrpného
prava z histérie mesta Trencin.
Ti odvaznejsi moézu vyskusat aj
kladu, umiestnent pred vchodom
do expozicie.

Kasarne na
Trencianskom

hrade boli vybudované

v dobe “drzby” Trencianske-

ho hradu magnatskym rodom
Zapolskych v obdobi prvej polov-
ice 16. storocia. Sluzili na uby-
tovanie muzstva hradnej posadky,
pripadne i pridelenych jednotiek.
Boli vyuzivané aj ako arzendl, Cize
sklad a tlozisko vojenského vyz-
brojného a vystrojného materialu.

3,Barborin palac dal pre svoju |

druht manzelku Barboru. Celsku
postavit cisar Zigmund Luxem-
bursky.

Rytierska sien, je najvac¢sou miest-
nostou na hrade. Séla mala v 16.
storo¢i lunetova klenbu, po ktorej
sa zachovali uz len stopy. Dalsie
miestnosti slazili ako obytné prie-
story. Jedna z nich bola $atnikom a
druha spaliou kralovnej Barbory.

Rimsky napis  roku 179,
ktory je vytesany do hradného I#*M
brala, patri medzi ,,par“ rimskych m
pisomnych zmienok dokazujicich =
pobyt Rimanov v strednej Eurdpe. !
Népis na hradnej skale je veno-

vany pamiatke vitazstva Rimanov =%+
nad germanskymi Kvadmi a v
preklade znamena: ,Vitazstvu
cisarov a vojska, ktoré sidlilo v
Laugariciu, v pocte 855 vojakov
II. Légie, dal zhotovit M. V. Max-

imianus, legat IT. Pomocnej légie.”
oRimsky napis mozete

i Eal
vidiet
len z terasy Hotela Elizabeth '

(byvaly hotel Tatra) na Mierovom p o
(e
]

namesti. Hotel Elizabeth s viac
ako storo¢nou tradiciou patri k
dolezitym stavebnym pamiatkam /4 &7
Trenc¢ina. Dal ho postavit baron « 2
Armin Popper v roku 1901. Naz-
val ho podla manzelky cisira g &
Frantiska Jozefa Erzsébet (Alzbe- ..__:' '-.-
ta), ktorej menom sa dodnes pysi \}
aj kaviaren Sissi. .

-

\
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Dfia 27. 3. 2019 sa v zborovni SI usku-
to¢nila  beseda- eduka¢no-motiva¢né
stretnutie  so znamym trencianskym
horolezcom Milanom Ga$parovicom.
Medzi nés prisiel uz po treti krat a ochotne
sa podelil o nové cestovatelské a lezecké
zazitky a dojmy. Tento raz, to bol vystup
na najvy$si vrchol Afriky. Rozpravanie
umocnil aj vlastnou video-projekciou.
Rozpréavanie bolo pre ziakov zaujimavé a
poucné .

7 o
\/ZAKLADNOMT/\BORES “HM

text a foto: Mgr. Zuzana Novakova

B |

Financna
gramotnost |

Sme radi, Ze sme sa mali moznost
zGcastnit akcie zameranej na finanénd
gramotnotnost. Chod  domdcnosti,
néklady, sporenie, finan¢na rezerva -
to vSetko sa ndm zide v dospelackom
Zivote. Finan¢na poradkyna z banky nas
velmi hravo a zaroven velmi pou¢ne vti-
ahla do “Zivota penazi”.

text: Valika Rudinska

foto: Mgr. Jozef Socha
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Sportovec roka

Re¢ je o nasich ziakoch - $portovcoch, ktori sa stretli nie na $portoviskach, ale
v spolocenskej miestnosti v nasom $kolskom internite na vyhodnoteni ,,Spor-
tovec roka 2018 Pritomnym sa prihovoril predseda Trenc¢ianskeho samos-
pravneho kraja Ing. Jaroslav Baska a riaditel SSS Mgr. Jozef P$enka. Podakovali
im za reprezentaciu a najlepsim $portovcom, kolektivom a najispe$nejsiemu
trénerovi odovzdali vecné ceny.

Odmenenym bol aj sam predseda TSK p. Jaroslav Baska, ktory od nasich $ik-
ovnych Ziacok dostal utkany koberec.

Kategoria jednotlivci:
1. rychlostny kanoista Milan
Dorner

2. vzpierac Sebastian Cabala
3. plutvova plavkyna Zuzana
Hraskova

Kategoria kolektivy:
1.volejbalisti
2.hadzanari

3.atléti

Kategoria tréner roka:
1. Jaroslav Zigo

text: Natdlia VaroSova
foto: wwwtsk.sk
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NA SLOVICKO

Rozhovor s panom
Mgr. Janom

1. V akom zariadeni ste pracovali predtym, ako ste prisli k
nam?

Myslim si, ze je to véeobecne zname. Nedédvno sme boli spo-
lu so $tudentmi z internatu v Bratislave u pana prezidenta a
vodi¢ dodavky (ujo Laco, s ktorym som sa stretol prvykrat) sa
ma spytal, na akom oddeleni u policie som pracoval. Takze je
jasné, som byvaly policajt. U policie som pracoval 25 rokov v
roznych sluzbach od poriadkovej cez cudzinecku a koncil som
na krimindlnej policii.

2. Kde sa vam paci viac?

Dve zamestnania, uplne rozdielne pracovné naplne, dva svety,
ktoré sa nedaju porovnavat. Ak mam k tomu nieco - tak absen-
cia stresu v sucasnosti. Rad chodim do préce na internat, ne-

bol to chybny krok z mojej strany, nelutujem ten Cas straveny s
vami Studentmi. Svet v internate je lep$i. Rie$ime tu problémy,
ktoré sa tazko zrovnavaju s predchadzajucimi problémami a
skusenostami z policie.

3. V internate posobite uz skoro rok, vedeli by ste zhodnotit
vase pocity?

Ako som uz naznadil, praca s mladymi fudmi, ako ste tu vet-
ci, je pre mna uzasnou skdsenostou. Dufam, Ze vAm mam ¢o
ponutknut. Zrkadlo mi nastavujete vy. A pokial by som nadobu-
dol vnutorny pocit, Ze na tato pracu ,vychovavatela“ nemam
predpoklady, prehodnotim svoje posobenie tu na internate.

4. Ak porovnate doterajsie zamestnania, aky typ kolektivu
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vam vyhovuje viac?

Myslim si, ze kazdému vyhovuje dobry kolektiv — to je jasné.
Kazdy je stcastou toho ¢i onoho kolektivu, ale pre mna je na-
jdolezitejsie to, akd poziciu, ¢i rolu tam hrame. Sme len $tatis-
ti, pritakavaci alebo tvorivym prvkom, spajajucim cinitelom?
Zazil som kolektiv, v ktorom sme jeden druhému vyslovene
dali zivot do ruk, len na mojich kolegoch zilezalo moje bytie
a naopak. Tu u nds, na internate, vnimam kolektiv najmi vo
vztahoch v skupine, vzajomnych interakcidch ziak - ziak, ziak
- vychovavatel.

5. Co najviac ocefiujete na muzoch, a ¢o na Zenach?

Zhrnul by som to veobecne, je to o pocite, ¢i ona alebo on si
ziska moju doveru. Pre mna do6vera znamena viac vlastnosti
napr. spolahlivost, ochota, spolupatri¢nost.

6. Aky je vas nazor na dne$nu generaciu?

Verim v obrovsky potencial dnesnej generacie. Nemyslim, Ze
som prehnany optimista. Ale vam déverujem, kazdému jed-
notlivcovi, Ze vyuzije svoje schopnosti na osobny rozvoj, a tym
aj rozvoj celej spolo¢nosti. Méte svoje ciele, chodte si ich plnit.
Zivot rozdava rany a nik sa im nevyhne, je na nas ako to usto-
jime.

ODDELENIE
HRANICNE) KONTROLY \
POLICAINERO 7BORU

HORNE SRNTE

7. Co by ste zmenili na mladych ludoch?
Nié. Iba vam zavidim (v dobrom).

8. Mate vlastné zivotné motto? Aké?
Nemam, nikdy som to neriesil.

9. Aké su vase silné a slabé stranky?

Nechcite ma ,vyzliect”. Vyhodnocujem si ich sam a snazim sa
na tych slabych popracovat, aby nemali negativny vplyv na
moju pracu.

10. Mohli by ste nam prezradit va§ nezabudnutelny zazitok
pocas pdsobenia u policie?

Zazil som v predchddzajicom zamestnani vela veci, ktoré sa
beznému ¢loveku neprihodia. Humornych vela nebolo, ale a aj
tie, ktoré boli, nie st publikovatelné. Videl som vela ludského
nestastia, obete i pachatelov. Boli i taki, ktori boli vo vasom
veku, ¢i uz ako obet alebo ako pachatel. V poslednych rokoch
u policie mi komunikacia s obetou, a v mnohych pripadoch i
s pozostalymi, s ktorymi som musel ako policajt vykonavat
urcité procesné ukony (vypocuvanie, odbery biologického ma-
teridlu, prehliadky a pod.), robila problém. Nedokazal som sa
odosobnit od [udského nestastia, od traumy, ktort prave prezi-
li. Predpokladam, Ze ste ¢akali nieco iné, teraz iba takto.

Za rozhovor dakuju a vela uspechov v praci praju: Natdlia
Varo$ova, Valika Rudinska
foto: archiv Mgr. Jan Urbanovsky
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Fasiangové veselenie

Sezonne suroviny

Takto sa robia zemiakové placky!

Zemiaky, vajicka, muka, sol, majoranka (pripadne oregano) a
trochu korenia a hor sa do prace!

Mozno ste to ani nepostrehli, no v jedno aprilové popoludnie
boli vSetky kuchynky na A trakte a jedna kuchynka na B trakte
okupované pracovitymi vypraza¢mi zemiakovych placiek. S
mojou spolubyvajicou sme sa zacastnili tejto sutaze, aj ked
musim byt dprimna a povedat, Ze ani neviem, ako sme sa tam
ocitli. Treba vSak uznat, Ze toto poobedie absolatne nelutujem.
Spolu s nami sa rozhodlo zapojit dalsich desat ludi. Pani vycho-
vavatelky ndm zabezpecili vietky suroviny a my sme sa rozdeli-
li do skupiniek po troch. KedZe sme s Rebekou potrebovali este
jednu osobku do poctu, spojili sme sa s prvakom zo stavebnej,
ktorého sme ani jedna nepoznali. Vzali sme si nastroje a vetci
sme sa rozprchli do kuchyniek s pridelenymi vychovavatelmi.
My sme skoncili na B-cku. Spolu s nasim novym kamaratom
zo stavebky sme sa pustili do prace. Cielom bolo vyprazit ¢o
najrychlejsie 10 zemiakovych placiek, avSak aby bola hra fér,
mali sme urc¢ené mnozstvo cesta na jednu placku, a to jednu
zarovnanu naberac¢ku. Cesto sme mali pripravené pomerne
rychlo. Rozdelili sme si tlohy, takze sme dokazali pracovat

naozaj efektivne. Napriek tomu, Ze sme sa hodinku predtym
s na$im kolegom este ani nepoznali, “sadli sme si”. Spolupraca
bola zabavnd a vsetko fungovalo perfektne.

Porota, zlozena zo $tudentov, obchddzala vsetky timy a vSetko
zaznamenavala fotograficky aj pisomne. Prvi sme neboli - tim
na druhom poschodi dovyprazal o ¢osi skor nez my, no uch-
matli sme si aspon druhé miesto. Popri vyprazani sme zistili, Ze
niektoré sporaky funguju lepsie, nez ostatné. Zatial, co my sme
vyuzili celé cesto a spravili asi 15 placiek, na prvom poschodi
dokoncovali len svoju dsmu.

Bez prekvapivého vtipného zazitku by to, samozrejme, nes-
lo. Ked sme s Rebekou dokon¢ili nas kulinarsky vytvor, do
kuchynky zavital jeden z vychovavatelov, ktorého prilakala
vona dobrého jedla. ,,Kolko za dve placky?“ spytal sa s hrstou
plnou minci. ,Vezmite si aj zadarmo,“ zasmiali sme sa. No pan
nevahal ani chvilu, nalozil si na tanier dve placky, polozil na
linku euro patdesiat a vyparil sa. S Rebekou sme zostali ne-
chépavo stat v kuchynke a rozosmiali sme sa. A tak sme si
necakane zarobili.

Nakoniec sme s nasimi hviezdnymi plackami ziskali druhé
miesto a boli sme na seba neskuto¢ne hrdi. Bolo to jedno z tych
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popoludni na intrdku, na ktoré este dlho nezabudnem.

Co som sa naucila? V prvom rade to, Ze spolupracovat sa dd
nielen s blizkymi kamaratmi — ak stretnete spravnych Iudi,
dokazete vytvorit nie¢o skvelé v spolupraci s nimi. A dalej to,
ze intrackych akcif sa oplati ztcastiovat. Ide predsa o produk-
tivne straveny cas, ktory by ste mozno zabili lezanim v posteli
a tak prezili jedno zo stovky rovnakych poobedi, ktoré sa po
rokoch zleju dokopy.

Verte mi, naozaj to stoji za to.

text: Ema IStvanfyova
foto: Zuzana Morav¢ikova

P
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POMAHAME

Navsteva domova socialnych sluzieb

Ked za nami prisla pani vychovavatelka s tym, ¢i by
sme nespravili nejaké prekvapenie pre déchodcov,
za ktorymi pravidelne chodime, boli sme celkom
zaskocené. O par dni sme dostali obraz, lepidlo a
gombiky. Hned sme vedeli, ¢o mame robit. Usilovne
sme pracovali, aby sa obraz nasim priatelom pacil.
Ked sme im ho vs$ak o par dni boli zaniest, neve-
deli sme, ¢o nas ¢aka. Dochodcovia nas, ako vzdy,
srde¢ne privitali a zacali nas laskyplne objimat.
Odovzdali sme im na§ gombikovy obraz, ktory
ich velmi potesil a hned mu nasli miesto na stene.
Zacali sme sa s nimi rozpravat a viest konverzacie o
tom, ako sa majti a ¢o majt nové. Zrazu jedna pani
vytiahla krasne Strikované ponozky a s ismevom
nam ich podala. Velmi nés to potesilo, pretoze sme
necakali, Ze nie¢o dostaneme aj my. Vtom vybrala
z tasky obrovské klbko vlny a niekolko parov ihlic
a zacala nas ucit $trikovat. Niektori sa ucili aj hack-
ovat, dokonca aj chalani, z ¢oho boli vietci prijemne
prekvapeni. Kedze sa blizila Velkd Noc, niektori z
nas sa venovali aj zdobeniu velkono¢nych kraslic
a podobnym pracam. Ked sa tato prijemna chvila
chylila ku koncu, rozla¢ili sme sa s nimi, podak-
ovali sme sa a znova sme sa s laskou vyobimali.
Tato navsteva sa nam velmi pacila a uz sa tesime na
dalsie stretnutia!

text: Stanislava Arbetova
foto:Valika Rudinskéa



Dal{umma vyz(iwméo
Sa 90 eur!

a Morav¢ikova
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Z NASHO A INTERNATNEHO ZIVOTA

ZIVOT DVOCH

BRANKAROV

»Najusmievavejsi chalan a baba v internate® Asi takto by sme mohli charakterizovat nasich byvalych spol-
ubyvajucich. Urcite ste o nich uz poculi. Ak nie v internate, tak urcite ste zachytili ich mena v TV Adrian
Chovan a Patricia Rehusova. Tento mlady, pekny par zavital k ndm do $kolského internatu. Tak sme nelenili

a hned ich vyspovedali.

Pata

Kedy si sa zacala zaujimat o hadzanu?
O hddzanu som sa zacala zaujimat, az ked som ju zacala hrat.

Ako si sa k nej dostala, ¢o alebo kto ta in§piroval?

K héadzanej som sa dostala vdaka trénerke na mojej zakladnej
skole v prvej triede. Ked som ¢akala na obed, i$la okolo a pove-
dala, aby som prisla na tréning. A odvtedy hram hadzanu.

Skusala si aj iné Sporty, alebo hadzana bola laskou na prvy
pohlad?

Chodila som na zakladnud skolu, kde boli preferované Sporty
futbal a hadzana. Takze to bola moja jedind moznost. Ako las-
ka. Dovtedy som o hddzanej nikdy nepocula.

Okrem hadzanej mas$ i iné zaluby /ru¢né prace, hudba, di-
vadlo, zahrada/?

Kedze som chodila na stredni umelecka v TN, tak rada malu-
jem.

Ako najradsej relaxujes?
Pri dobrom filme, ale aj na prechadzke.

Je nieco, ¢o by si chcela v tomto $porte dosiahnut, ¢o ta laka?
KedZe mam uz iné priority, hadzana sa stala uz len mojim hob-
by.

Tvoje najblizsie plany, $§portové, osobné..?

Teraz mam sktiskové obdobie, kedze som v 4. ro¢niku VS,
chcem ju uspesne dokoncit. A k takym dlhodobej$im planom
chystame svadbu, takze pomaly prebiehaja pripravy.

Kto u vas doma vari, ty alebo Ado?
Varim zvicsa ja, ale Adko mi vzdy rad pomoze.

Ako sa da sklbit Zivot dvoch Sportovcov - brankarov?
Ked sa chce, vSetko sa da. Samozrejme da sa to, je to niekedy
mozno trosku zlozitejsie, ale ni¢ nemozné.

Ked spolu sledujete nejaké $portové podujatie, kto viac oko-
lo toho mudruje?

Asi ani jeden. Ak nieco sledujeme, pozerame to, lebo chceme.
Nepotrebujeme pri tom mudrovat.

Ako vyzera tvoja Sportova priprava? Ako sa udrziava$ vo
forme?

Pripravujeme sa vzdy v klube, intenzivnejsie to byva cez letnt
a zimnu pripravu.

Urdite chcete mat deti. Budu Sportovat, budete ich k tomu
viest? Ak ano, k akému Sportu? Alebo vyber ponechate na
nich?

Samozrejme deti planujeme, urcite by sme chceli, aby $por-
tovali, ale vyber nechdme na nich.

Na zaver tvoje odportcanie. Ak sa chcu deti, mladez venovat
hadzanej, ¢o robit, aby boli uspe$nymi alebo aspon dobrymi
hadzanarmi?

Myslim si, ze najdolezitejsie je vytrvat v tom, ¢o ich bavi a ne-
nechat sa odradit a robit to poctivo.
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FRNENN

Ado

Kedy si prvykrat kopol do lopty a kedy to
zacalo byt vaine? Kto ta z rodic¢ov viedol k
Sportu?

Prvykrat som kopol do lopty, ked som mal 4
roky u nas v dedine. Vaznejsie to zacalo byt, ked

som prestapil do Tren¢ina. Celkovo ku $portu
ma viedli obaja rodicia.

Povedz nam o svojich zaciatkoch, mam na
mysli, ked si uz zacal trénovat a vedel si, Ze
chces byt futbalista?

Vzdy som chcel byt brankar a toho som sa drzal.

V akych kluboch si hral, pripadne si tam do-
siahol uspechy, ktoré ta zase posunuli niekde
dalej?

Hréval som u nas na dedine v Kanianke, ne-
skor som sa presunul do Prievidze a potom
do Tren¢ina. Nadalej som hrda¢om TN a mo-
mentélne hostujem v Zlatych Moravciach.

Dnes sa deti stale menej hybu, vela ¢asu travia
sedenim pred televizorom alebo pocitacom.
Ako to vidis ty, ¢i mas na to iny nazor?

Je to aj moj nazor, ale velky podiel na tom maju
aj rodicia.

Ako vyzera tvoja Sportova priprava? Ako sa
udrzujes vo forme?

Priprava nie je ni¢im $pecifickd, pozostava z
pripravného obdobia a nasledne hlavnej ¢asti.

Vyhybas sa prebdenym nociam?
Samozrejme, Ze je pre mna velmi dolezita Zivo-
tosprava.

Vyziva a $portovy vykon idu ruka v ruke —
mas nejaky Specialny jedalnicek predpisany
klubom?

Nemam dané ni¢ konkrétne, ale mam urcent
svoju vahu a tej sa rad drzim a viem, ¢o si
mozem dovolit zjest.




nemozné. 7?

¢{Ked sa chee, vietko sa
da. Samozrejme da sa
to, je to niekedy mozno
trosku zlozitejsie, ale ni¢

Predpokladim, Ze vela Iudi sa chce s tebou
rozpravat o futbale. O ¢om by si sa v§ak chcel
rozpravat radSej ty? Aké mas iné zaujmy a
vasne okrem futbalu?

Vidy sa rdd porozpravam s hocikym o ho-
ci¢om. Rad si pozriem dobry film alebo seridl.

Kde si sa zoznamil s Patou?
Zoznamili sme sa na internate.

D4 sa skibit zivot futbalového brankara a
hadzanarky?

Samozrejme, d4 sa to. Je to niekedy mozno tros-
ku zlozitejsie, ale ni¢ nemozné.

Chodis ju povzbudzovat na zapasy?
Ked mi to dovoli cas, vzdy rad zdjdem na jej
zapas.

Ako dlho ste spolu? Neplanujete svadbu?
Sme spolu uz vySe 6 rokov. Svadbu mame
naplanovanu na buduci rok.

Zazitok z internatu?
Prvé, ¢o mi napadne, ked niekto povie slovo in-
ternat, je vychovavatel “DZUKY”.

1473

L r= P . Y 7 7
Dakujeme za rozhovor a prajeme vela Sportovych uspechov.
A vietko dobré v spolo¢nom zivote budiicim “novomanzelom’.

rozhovor: Natalia Varo$ova, Valika Rudinska
foto: Adrian Chovan, Patricia Rehusova




Z NASHO A INTERNATNEHO ZIVOTA

Spomienka na internat

Nikol si mozno niektori z Vas este pamitajt, no niektori mozno nevedia, o kom je rec. Nikola Szentkiraly-
iova bola pred par rokmi, takisto ako vy, ubytovana v nasom skolskom internate. KedZe nas ¢asopis tento
rok oslavuje piate vyrocie vzniku, v redakénej rade sme sa rozhodli urobit takyto $pecidlny spomienkovy

rozhovor, a tak sme vyspovedali Nikol.

N: Internatne casy..hmm.NIKDY VIAC! haha jasné, Ze to
nebolo také hrozné, ale teraz, ked uz mam vlastny byt, tak
je to neporovnatelnné. Samozrejme, intracke ¢asy boli velmi
fajn, nasla som si tam velmi vela kamaratov, s ktorymi som v
kontakte doteraz. Bola to moja prva skusenost s “vyletenim z
hniezda’, ¢ize som si uzivala ten $tudentsky Zivot daleko od
rodicov. A ¢o sa mi najviac pacilo? Trakt A, izba 318, vyhlad
na ihrisko, letné zapady slnka a kazdodenné zazitky s mojou
spolubyvajucou, ktora sa stala mojou najlepsou kamaratkou.

N: Je to sice uz 5 rokov, ¢o som vstupila na intracku podu,
ale pamitam si to akoby to bolo v¢era. Mamina ma viezla do
Trencina uplne preplnenym autom, ze sa tam nedalo sediet.
Vsetky veci sme vynasali na izbu asi 2 hodiny. Inak to bolo
dost chaotické. V$ade sami zmadteni prvaci s ich zmatenymi
rodi¢mi. Bola som celkom nervézna z toho, s kym budem na
izbe, ale nakoniec to dobre dopadlo a s babami sme si hned
sadli. Moju nervozitu znizila aj pani vychovavatelka Stanislavo-
v, ktord bola velmi ochotna a s ismevom na tvari mi poméh-
ala v ten den takmer so vSetkym. Na intrak som prisla s dvoma
najleps$imi kamardtmi, s ktorymi sme po vybaleni vsetkych
veci sedeli vo vestibule plni nad$enia a s nespocetnym mnozst-
vom otazok a o¢akdvani, pretoze sa nam zacal ten “dospelacky
zivot’, ako sme vtedy tomu hovorili. Z vestibulu nas vyhnala
az pani vratnicka s tym, Ze uZ je po vecierke a nemame tam ¢o
robit.

N: Mozno to vyznie divne, ale moj posledny den na ma pdso-
bil oslobodzujtco. Nie, Ze by som sa tam citila zle. Ale bola
som prijatd na univerzitu mojich snov, zmaturovala som na
samé jednotky a uz som nemala ziadny dovod, ktory by ma

tam drzal. Brala som to tak, Ze za tie $tyri roky som sa kone¢ne
musela pohnut dalej a to ¢o ma ¢aka, je dalsia skvela kapitola
mojho Zivota. A v tom som sa nemylila.

N: Tak do Tren¢ina som isla kvoli odboru Sluzby v cestovnom
ruchu s roz$irenou vyucbou cudzich jazykov na strednej od-
bornej $kole podnikania, ktora uz v sucasnosti, bohuzial, ne-
existuje. S rodi¢mi som od mala stale niekam cestovala, tak
som si myslela, Ze to bude t4 spravna volba. Nebolo to sice zI¢é,
ale rychlo som pochopila, Ze cestovny ruch nie je len to “super
cestovanie”, ale ze obsahuje aj kopu nudnych a pre mna nezau-
jimavych veci ako napriklad u¢tovnictvo. Vzdy som bola velmi
aktivne dieta a moja aktivita a hizevnatost stile pokracuje a
preto som si hladala $kolu, ktora podpori moju kreativitu a ne-
skrotné napady. Po zafalom a dlhom hladani som ju nakoniec
predsa nasla. Momentalne $tudujem na Univerzite Tomasa
Batu v Zline ( v Ceskej republike) na fakulte multimedialnych
komunikdcii, konkrétne na odbore marketingovych komu-
nikdcii, ktord sa zaraduje k $picke medzi ¢eskymi a slovenskymi
univerzitami a vysokymi $kolami. Na vyberovom konani bolo
viac ako 700 Iudi, z ktorych sa na fakultu dostalo len 50 a kazdy
den som neskuto¢ne vda¢nad, ze som bola tou jednou z nich.

N: Jedine to, nech si uzivaju ta mladost a nech si vychutnav-
aju to bezstarostné intracke obdobie. Moja rada je t4, aby bol
¢lovek stale sam sebou, aby na sebe pracoval, a aj ked to obc¢as
bude tazké, netreba to vzdavat. Osud ma pre nas vsetkych
prichystané nieco skvelé.

30 INTRAK



P o tak, Ze za tie
Styri voky som sa konetne
musela pohniit dalej a to &
ma Cak4 je dalSia skveld ka-
pito[a moj ho Zivota. A v tom
som sa nemy[i[a. 1}

|

rozhovor: Stanislava Arbetova '

foto: Nikola Szentkiralyiova
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Z NASHO A INTERNATNEHO ZIVOTA

..VSETKO SA TO ZACALO NA VIANOCE 2015. SKORO AKO KAZDE DIEVCA SOM TUZILA SCHUDNUT. HLADALA
SOM ROZNE CLANKY NA INTERNETE, AKO NAPR. ,AKO SCHUDNUT 5KG ZA 3 DNI“ A PODOBNE. VSETKO SOM
TO POZORNE PRESLA, A TAK SOM SI MALA UZ LEN VYBRAT, DO KTOREHO SA PUSTIM. NO SKOR, AKO SOM TO

VSETKO SLA VYHODNOTIT, MA UPUTAL JEDEN LINK S NAZVOM ,,SI TUCNA? ZMEN TO!“ ...

hilbsich emdcii.

problém, ktorym si presla.

Takto zacinalo ,,priznanie® Kristinky v nasom casopise Intrak (¢. 3.- 4., 2016/2017) pred tromi rokmi.
Mozno si na iu spominate. Vo svojom pribehu s ndzvom ,, Pro Anna“ ndm opisala svoj vazny zdravot-
ny problém. Kristinka to nemala v tom c¢ase vobec lahké a predsa nabrala odvahu a zdoverila sa nam
vSetkym. Ti, ktori ju pozname, sme sa ju snazili v tom ¢ase podporit.

Jej pribeh nam stale nie je l[ahostajny, zaujimalo nas, ako sa ma. A tak sa stalo, Ze sme ju znovu oslo-
vili. Vacsinou je tazké vratit sa spat do spomienok, do ¢asu, kedy sme mali nejaky zavazny problém.
Tak je to i u Kiky, a preto reSpektujeme jej poziadavku, Ze pocas rozhovoru nebudeme zachadzat do

S jej pribehom uverejiiujeme aj vyjadrenie psychologi¢ky Mgr. Soni Pribusovej, ktora v tom ¢ase pra-
covala v $kolskom internate, bola jej napomocna a teda Kristinkin pribeh velmi dobre pozna.

Na&s ¢lanok je spracovany do troch pasazi. Prva vam pripomenie Kristinkin pribeh. Druha pasaz
vas vtiahne do problematiky anorexie a bulimie. Pontkne vam rozhovor so psychologickou, mozno
pre niekoho z vas aj velmi cennymi radami. Zaverecna - tretia pasaz ponuka teraj$i pohlad Kiky na

“Povedala som si, Ze za¢nem od februdra 2016. Na kazdy den
som mala 800kcal.

Ubehol februdr a takisto aj marec. Spozorovala som, ako som
za tie dva mesiace schudla z 57 kil na 53! Pritvrdila som na 400
- 500 kcal uz len preto, Ze v mdji som uz chcela mat vysnenych
50 kg. (V mdji mam narodeniny, takZe som si povedala, Ze do
nového veku pride zmena!)”

“Mamu som s jedlom klamala lahko. Cez tyzden na internate
ma predsa nevidela a na vikend, ked som prisla domov, som
vzdy splnenie 500 kcal jedla na ociach pri nej, ako prisla z
prace. Zacala si mysliet, Ze som zacala drogovat. Prezerala mi
celé telo ¢i si ndhodou nie¢o nepicham. Ostala znechutena z
mojich vy¢nievajuacich kosti. Rebra, panva, chrbat, klu¢ne ko-
sti, kolend... Presved¢ila som ju o tom, Ze som v poriadku a
nemusi sa o mna bat. Moje okolie si uz nevsimalo len to, ako
chudnem, ale aj to, ze takmer ni¢ nejem.”

“Celé 2 mesiace prazdnin som sa len prejedala, ¢im som pri-
brala na 52 kil. Citila som sa odporne, no velmi som sa tym

netrapila. Teda, az dokonca prazdnin. Vy¢itky sa stupiovali.
Nedokdazala som zniest myslienku, ktora sa mi stdle v hlave
premietala. Myslienku na to, Ze som pribrala odpornych 7 kil!
Citila som sa odporne, vnimala som sa odporne. Napadlo mi,
ze od septembra za¢nem znovu, ale s prisnejSou diétou”

“Oktdber uz bol pre mna neznesitelny, nedokazala som si od-
pustit ani len gram pribratia. VSetko som vnimala negativne.
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Stratila som tsmeyv, radost, kamaratov, no najhorsie bolo, Ze
som tymto vSetkym stracala samu seba. Nevladala som. Bola
som den ¢o den nevyspata. Kruhy pod o¢ami mi neskryl uz
ani make up. Vlasy mi padali ¢oraz castejsie. Vycitky z malého
kuaska jedla boli hrozné. Nevladala som sa uz ani postavit z
postele.

Pohlad psychologicky

V oboch pripadoch ide o poruchy prijmu potravy, ktoré maju
spolo¢ného menovatela — obmedzeny alebo tplne znizeny pri-
jem potravy, skresleny sebaobraz, znizené sebavedomie, snaha
po neexistujicej dokonalosti, negativne vnimanie seba a vlast-
ného tela.

V pripade mentalnej anorexie ide o patologické chudnutie,
ktoré je dosledkom hladovania a diét, obmedzeného prijmu
potravy, ¢asto v spojeni aj s nadmernym cvicenim.

Mentélna bulimia je naopak porucha, pri ktorej sa zvyknu
striedat dva stavy — nadmerné prejedanie sa, nasledny poc-
it viny z prijmu potravy, ktorého sa pacienti zbavuju tym, ze
potravu, ktoru prijali vydavia, alebo za pomoci liekov a pre-
hanadiel vypudia z tela zo strachu, ze by mohli pribrat.

Podla tatistiky Ligy za duSevné zdravie je vyskyt mentdlnej an-
orexie v populdcii zien od 0,5-1% a pri mentalnej bulimii je to
az 3,9%. Muzi tvoria menej ako 10% zo vsetkych zachytenych
pripadov. U chlapcov sa skor vyskytuju poruchy suvisiace so
zavislostnym spravanim ako nadmerné cvicenie — tzv. bigorex-
ia alebo zavislost na zdravej strave - ortorexia. V pripade bigo-
rexie nie je ohrozujuci len samotny fakt nadmerného cvicenia
a zatazovania organizmu, ale aj to, Ze chlapci ¢asto k cviceniu
uzivaju aj rézne pomocné latky, ktoré stimuluju narast sval-
ovej hmoty, urychluju spalovanie tukov, ,,regeneruju svalstvo
a pod. Paradoxom je, Ze mnohi z nich sa prezentuji zdravou
stravou a celkovo zdravym Zivotnym $tylom, pricom si telo
denne kontaminuju syntetickymi latkami, ktoré casto pred-
stavuju zvySenu zataz pre pecen aj srdce.

V pripade ortorexie ide o patologickd zavislost na zdravej
strave, ktord vyraznym sposobom zasahuje do prirodzeného
fungovania ¢loveka (obmedzuje ho v beznom fungovani - $ko-
la, praca, volny cas).
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AKE VEKOVE KATEGORIE ZASAHUJE NAJCASTEJSIE?

Najcastejsie tymto poruchdam prepadaju Zeny vo veku 14-18
rokov. Ide teda o stredoskolacky. Priznam sa vsak, ze uz som
sa osobne stretla s diev¢atom, ktoré trpelo mentalnou anorex-
iou od 5. ro¢nika zakladnej $koly. V priebehu mojej praxe, som
sa stretla zatial s 3 diev¢atami, ktoré sa rozhodli svoj problém
rieSit.

V obdobi adolescencie sa diev¢ata a chlapci nachddzaja z psy-
chologického hladiska v citlivom vyvinovom obdobi. Vzhladom
k tomu, ze poruchy prijmu potravy sa v 90 a viac percentach
pripadov tykajui dievcat, budem sa snazit na problém nazerat
z ich hladiska. Diev¢ata v tomto obdobi pohlavne dozrievaju,
casto sa zvys$i ich telesnda hmotnost, ¢o je prirodzenou sucastou
telesného vyvinu. Okrem toho z psychologického hladiska ide
o obdobie vytvdrania si vlastnej identity. Podla vyvinového
psycholéga Erika Eriksona toto obdobie pokryva obdobie od
12 do 18 rokov, v ktorom si kazdy ¢lovek odpoveda na otazku
,»Kto som? Odkial pochddzam a kam smerujem*? Je to obdo-
bie nachddzajuce sa medzi dospelostou a detstvom. Dospiev-
anie je naro¢né, dospievajuci chcu niekam patrit, premyslaja
o svojom budicom zivote. Nebezpecenstvo predstavuje, ak
si dospievajuci nevie odpovedat na tieto otazky, identita je
nestdrzna. Mladi dospievajuci sa ¢asto hladaju a st v rozpore s
tym, ako sa javia svojmu okoliu a sebe samym. Casto neprijmu
samych seba prave kvoli tomu, ze maja pocit, Ze ich osobnost,
ktora je jedinecna a uzasnd presne pre to, Ze si sami sebou je
nedostacujuca pre uspokojivy Zivot a preto, aby ich malo ich
okolie rado. Tu niekde sa aj moze nachadzat pociatok nespoko-
jnosti so sebou samym a vlastnym telom.

VIETE NAM POPISAT, AKY JE ODBORNY POSTUP PRI
ZISTENI OCHORENIA?

Pri diagnézach portch prijmu potravy sa ¢asto stava, Ze si ju
rodicia alebo blizke osoby deti a dospievajucich v§imnu, az ked
st zjavné (je zjavny tbytok vahy, alebo vyhybanie sa jedlu, ka-
lorickym potravindm, imyselné chudnutie, uzivanie latok na
chudnutie, prehdnadiel a pod.).

Takéto spravanie sa v spojitosti s prijmom jedla samozrejme
spusta aj iné zdravotné dosledky ako amenorea (zastavenie
menstrudcie), dalej psychosomatizdcia travenia, pocitovanie
bolesti v spojitosti s jedlom — pacientky casto tvrdia, Ze musia
jest menej resp. sa vyhybaju uréitym jedlam, pretoze ich boli

brucho, je im tazko, na zvracanie a pod. kvoli ¢omu sa zaénd
istym jedlam vyhybat, pripadne si zmensia porcie a takto sa
zaéne nekonecny koloto¢ poruch prijmu potravy. Zdravot-
nych désledkov takéhoto hazardu je mnoho (zastavenie rastu,
ubytok svaloviny, kardiologické zmeny — poruchy srdcového
rytmu, abytok mozgovej hmoty, poskodenie zubnej skloviny,
odvapnenie kosti, vypadévanie vlasov, lamavost nechtov, pri
zneuzivani liekov na odvodnenie- zlyhavanie obli¢iek, sucha
praskajica koza na tvari, samovrazedné myslienky a pod.).

Samotnu lie¢bu vedie psychiater, v spolupraci s psycholégom a
popripade dal$imi lekarmi (gynekoldg, gastroenterolég). Liec-
ba prebieha ambulantne ( pacient chodi na pravidelné kontroly
ale lie¢i sa doma), v taz$ich pripadoch prebieha ustavnou lie¢-
bou na psychiatrickych oddeleniach, konkrétne na oddeleni-
ach pre liecenie zavislosti (pobyt v dizke 2-3 mesiacov). Nie je
nahodou, Ze anorexia alebo bulimia maju privlastok ,,mental-
na‘, ide naozaj o psychické ochorenie zasahujice nie len do
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tyzického stavu ¢loveka ale aj psychického, ktory je v tomto
pripade urcujici. Lie¢ba by mala byt komplexnd. Je v nej nut-
né zohladnit multifaktorovu etioldgiu, teda pévod ochorenia,
na vznik ktorého vplyva mnoho vonkajsich ale aj vnttornych
faktorov (osobnost dietata, prostredie a rodina, v ktorom sa na-
chadza). Je teda potrebné zamerat sa nie len na stranku fyzicka,
ale aj psychicka a socidlnu (vztahovu).

AKO MAJU POSTUPOVAT RODICIA, SKOLA, OKOLIE?

Uplne najlepsia je prevencia. To znamen4, rodi¢ia by sa mali
zamysliet sami nad tym, aky maju vztah k svojim telam, ¢i st
sami spokojni a akym prikladom st pre svoje deti. Tymto ape-
lujem hlavne na matky, ktoré casto, ako asi vSetky Zeny, trusia
také tie bezné re¢i typu: ,uz by som mala zacat chudnuat®, ,v
tomto tricku mam velké brucho.....“ a podobne. Je prekvapivé,
kolko ¢asu travime denne tym, Ze rozpravame o tom ako vyz-
erame, ako sa vnimame, ako nds vnimaja druhi. Skuste si sami
na sebe odpozorovat ako ¢asto na to cez den pomyslite. Diktat
dnesného idedlu krasy je netuprosny a Casto nerealny. Je preto
dolezité deti a dospievajce dievcata viest k tomu, aby nevnimali
ako krasny len jeden tvar tela, ale skor sa zamyslali nad tym,
¢o vSetko vdaka nm mozu dokazat kazdy den. Otcom aj inym
rodinnym prislu$nikom odportac¢am volit slovd, hlavne pokial
dievéa prechddza vyvinom, jej telo sa meni — netreba na to
zbyto¢ne upozornovat, ¢asto su to nevinné poznamky aj dobre
mienené. Diev¢ata st v tomto veku velmi citlivé aj z dovodu
hormonalnych zmien, nielen v ramci vyvinu osobnosti.

Ak uz u dietata/ dospievajiuceho prepukne porucha prijmu
potravy, je dolezité problém riesit s odbornikmi, nie ,po
domacky®, aby sa liecby zbyto¢ne nepredlzovala. Z pozicie
rodi¢a je potrebné prejavit lasku a prijatie dietata. Poruchy
prijmu potravy mavaju opakujuci sa charakter, resp. ich liecba
byva dlha, preto je potrebné obrnit sa trpezlivostou. Necakat
ani nevyzadovat zmenu hned, nerozpravat stéle o jedle a tele,
stale neupriamovat pozornost na tieto témy. Je potrebné ro-
bit kroky tak, aby bolo jasné, ze ich dieta zvladne a tspech ho
motivoval k dal$iemu kroku. Kazdy aj najmensi pokrok treba
ocenit. Casto sa stdva, Ze deti postihnuté poruchami prijmu po-
travy klamu, zatajujd, potajomky skryvaju a neskdr vyhadzuju
jedlo aj pocas liecby. Je to bolestné, ale neklamu rodi¢ov, klamu
seba samé. Preto je velmi dolezitd aj terapeuticka lie¢ba u psy-
choldga, ktora by podporila liecbu u psychiatra a lekara. Aby
mohla u dietata nastat vnttornd zmena myslenia a nazerania
na seba.

Pri lie¢be v pripade deti trpiacich poruchami prijmu potravy,
odportc¢am rodi¢om kontrolovat detom pristup k internetu. Na
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socialnych sietach a internete existuju stranky, ktoré zdruzujt a
podporuju dievéata trpiace mentdlnou anorexiou a bulimiou
a podporujt ich v tom, aby vydrzali hladovat. Davaju si rézne
tipy ako klamat rodicov, ¢o robit, ked maju navaly hladu (napr.
dat si na ruku gumicku a vzdy ked pomyslis na jedlo natiahni
ju a pusti, aby ta bolest vratila spéat k spravnym myslienkam),
porovnavaju sa a motivuju k tomu, aby vydrzali v zapocatom
snazeni.

Pre rodic¢ov aj deti, ktoré maji kamaratov/kamaratky trpiace
poruchami prijmu potravy odporticam stranky Ligy za dusevné
zdravie, alebo 0.z. Anabell, ktoré sa venuje porucham prijmu
potravy, robia online webindre, vydavaju literatiru a pod.

Kristinka dnes

KTO TI NAJVIAC POMOHOL?

Pomohla mi v prvom rade najviac zo vSetkych rodina. Ta mala
na mna najvacsi vplyv a najvacsie pohnutky prichadzali od ne;j.
Avsak velkd zasluhu v tom ma aj pani psychologicka Pribusova
a pani vychovévatelka Stanislavova a tiez moje vtedajsie spol-
ubyvajtce.

BOLA TI POSKYTNUTA ODBORNA POMOC?

Odborna pomoc iba od pani psychologicky. Cez psychiatra ani
liecenia to nebolo nutné riesit, nakolko prislo k vlastnému uve-
domeniu, ¢o je kli¢om k oslobodeniu sa z anorexie. V nemocn-
ici som bola iba kvéli dostatku Zivin, mineralov a k nabehnutiu
na normalnu stravu po castiach.

MALA SI PRIATELA POCAS TOHTO TAZKEHO OBDO-
BIA?

Mala som vtedy priatela, pomahal mi a ddval na mna pozor aj
po vylieceni a snazil sa byt pri mne, ¢i sa nahodou nie¢o nevy-
mkne kontrole. Av$ak teraz uz spolu nie sme, nejakého pol roka
¢o sme od seba.

CO ODKAZES DECKAM S TYMTO, PRIP. S INYM
PROBLEMOM?

Ze suv Zivote dolezitejsie veci, ako riesit postavu, av$ak viem, ze
predsa len to dievcata trapit bude vzdy, s postavou je maloktora

zmierend. MoZem povedat len to, Ze namiesto toho, Ze som cez
rok aj nie¢o nejedla, mohla som skor zacat cvicit a mat zdra-
vu stravu, pretoze to by bolo urcite efektivnejsie a za ten rok
by som docielila postavu, s ktorou budem stotoznena, zdrava,
$tastnd a nijak sa vyrazne nezmeni. Nejest a mat chudud postavu
je sice jednoduchsia cesta, ale nie trvala. Vsetko sa vrati spat a
zbyto¢ne. Pokial uz dievéa ma tento problém, viem, Ze sa ho
len tak fahko nevzda a nebude sa prezradzat, pretoze si mys-
li, Ze vie, ¢o robi a ma veci pod kontrolou. Avsak je dolezité
si uvedomit, ¢o je priorita. Chce zabijat samu seba? Vychovali
ju rodicia preto, aby videli svoju dcéru ako trpi? Chceli toto
rodicia od svojej dcéry? Je naozaj stastna vo vsetkych smeroch,
alebo len z toho, Ze je krasne chudd ? Velmi dolezité je si tiez
uvedomit, ze anorexiou nebude stracat iba svoju véhu, ale aj
seba a medziludské vztahy, vSetky svoje zaujmy, ktoré mala. Je
toto to, ¢o v zivote chcela? Alebo mala iné predstavy o buduc-
nosti? Viem, ze som konala rovnako, no pocit, Ze som ziva,
zdrava a naozaj Stastna nenahradi ni¢. Vdaka anorexii beriem
zivot inak. Viac si ho vdzim a za vSetky okamihy a momenty,
ktoré v nom su som neskuto¢ne vdacna, za to, ¢o vSetko mam.
Neskutocne sa tesim z malic¢kosti viac ako predtym. Moze to
zniet divné a az prehnane, ale naozaj milujem zit a byt. Na-
kolko som nemala daleko od zastavenia srdca uvedomujem si,
o je v zivote dolezité a cerpam Stastie z podstatnejsich veci ako
z pocitania kaldrii. Je naozaj rozdiel, ked chodi behévat die-
v¢a s anorexiou a zdravé diev¢a. Teraz ked vsuniem $port do
svojho Zzivota, uzivam si ho, precistujem si hlavu, viac vnimam
okolie a som z neho jednoducho $tastna. Sport pri anorexii
hlavu este viac ,,pospini‘, pretoze nemyslime vtedy na nic iné,
len sa tyrame myslienkami, kolko e$te musime zabehnt. Su to
jednoducho vsetko naozaj tmavé myslienky, ktoré nam brania
vidiet skuto¢nost a vnimat KRASNO vo vietkych oblastiach
Zivota.

Na rozhovore sa podielali: Stanka Arbetovd, Kristina Piklova,
Mgr. Sona Pribusové

Kristinke nadalej prajeme vela radosti zo zivota. Vela zdravia
a uspechov!
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Bytost

Y o je poézia? Ako charakterizovat tento fenomendlny
C kusok z umeleckej domény reflexii a dojmov? Mozno sa
na nu pozerat, ako na prilezitost rozvoja nasho chapa-
nia sveta alebo skor ako schopnost detailnej analyzy pocitu,
ktory sa prave rozhodol poctit nas spiritudlny kut tela; to, ¢o je
v$ak poézia pre mna v prvom rade, to by som pomenovala ako
vecne pretrvavajicu aktivitu, trafalé a hibavii, neohrani¢ent a
nekontrolovatelnd, ktord sa rozptyluje v priestranstve prostred-
nictvom myslenia toho, kto ju tvori. Kto tvori? Ten, ¢o sa vyjad-
ruje? Mozno ten, ktory naraba so slovom ako s tym najunikat-
nej$im a najcennej$im materialom, pretoze ano, uvedomujuic si
jeho prchavost, jeho ostrost no zaroven hebkost, uvedomujtic si
jeho nedefinovatelnt hodnotu, ktora prebyva v 16Zi neprestajne
sa meniacej koncepcie, mozno prave ten je schopny kompletne;
modifikacie objasneného.
Nascuntur poetae, fiunt oratores (z lat. rodime sa ako basnik,
stdvame sa re¢nikom) tvrdi vyrok latinského povodu. Poéziu
teda mozno chapat, pre lepsie objasnenie tohto vyjadrenia,
ako dcéru prirody, zatial ¢o vyreénost ako dcéru umenia. Poét
prichadza na svet spontanne a jeho primarna ¢rta, ktora sa ne-
skor stava stucastou jeho elementérneho remesla, je schopnost
vidiet. Schopnost divat sa dalej. Prekonavat okom horizonty,
schopnost vykonavania podrobnej analyzy toho, ¢o sa skryva
v nepoznanych sférach. Tazba prenikat do podstaty veci, taz-
ba zmocnovat sa pojmov, tizba zamestnavat svoje reflexivne
plochy permanentnymi operaciami, ob¢asne sa dvihajucimi
nad urovnou fudského chépania.
Ale kto je teda poét? Je protagonistom medzi riadkami, ale
musi byt i sudcom. Sudcom pozorujucim pohyby ludskej
spolo¢nosti, detailne skiimajicim spravanie jednotlivca. Ale
potom, potom v nom jednoznacne prebyva i charakter psy-
choldga. Je teda psycholégom, ale okrem toho i ve¢ne sniva-
jucim a naivnym zberatelom ideélov, filozofickym majstrom a
pozornym poslucha¢om umenia. Zaroven, chtiac ¢i nechtiac,
sa ale stava i netprosnym kritikom pohybujucim sa v ¢ase a

s estetic

velkoleposti priestranstva. Je taktiez milovnikom krasy. Bytost
s estetickym vnimanim bez akéhokolvek sa snazenia o tplné
zmocnenie sa jej. No to, ¢o tvori td najpodstatnejsiu stranku
jeho bytia, to je schopnost rezirovania svojej osobnej plavby
svetom, v rozmedzi dobrodruzstiev ukrytych pod tryznivym
povrchom Zivota.

Pre¢o? Pretoze vedzme, Ze zatial, ¢o va¢$ina si len mysli, on si
je tym isty. Mag, vecne presvedceny o dolezZitosti jeho pravdy,
o vyre¢nej podstate jeho zmyslov, kladie svoje roznorodé kon-
cepcie do reviru empirickej skusenosti. Je predurceny vidiet,
citit, byt blazenym, no rovnako i byt trpiacim. Je ohromnym
viziondrom, no vzdy si plne uvedomujic svoje momentalne
$tastie a momentélne atrapy, vrha sa do oboch polov nevsednej
existencie.

Pre¢o bol ale preduréeny? Preco je tak dolezité ako samotné zi-
tie, i patri¢né citenie a vedenie nepochopitelnej analyzy? Preco,
jedna z jeho neodmyslitelnych povinnosti v sebe zahfna prezi-
tie si oboch aspektov emécie? Ano, pochopitelne, kazdy z nds
je povinny zazivat. Ota¢ame obe strany mince, Zivot sa nam
javi vratky. Ale prec¢o poét pridava tak ako zhluku radosti, tak
i strastiplnym bolom, tak dolezity zmysel? Pre¢o ma tG neuha-
sitelnt potrebu prezit si obe v tak enormnej intenzite a neu-
tichajicom tlaku?

Na to, aby sme boli schopni pochopit tito nemennt a $ialent
dolezitost, treba do priestoru vyslat reflexiu: pretoze poézia je
priestrannou nadobou dojmov. Kompletny pribeh, detailne
prepracované dielo, jedna z tych bdjnych dojemnych foriem,
ktoré maju za ulohu zachytavat pravdovravny scenar deju. Poé-
zia, podla mojho nazoru, bola stvorena na zaznamenévanie ak-
tudlneho $armu podobne ako na nastolenie pritomného okami-
hu dofarbeného precitenym zarmutkom. Odkryt komplexnost
rozmanitych situdcii, udalosti, ktoré sa stali prezitymi a ktorych
primdrna rola spociva vo vyplneni systému pravdy a poznania.
A kedZe sa poét priblizuje k poznaniu, kedZe sa tuzi stat tym,
kto poznd, potrebuje vidiet oba pdly, obe strany, obe hemisféry.
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kKym vnimanim

Je nuteny vyberat si extrémy pre uspokojenie — na vytvorenie
vhodnej podmienky pre zrod tak pozoruhodného dojmu,
ktory si v sebe pridrziava tolkd silu, tolkd vznesenost a ucho-
vava tolkd hodnotu. Poét nikdy nevyhladava stred zalezitosti,
budi sa po cely ¢as na ich vrchole. Mohli by sme ho, vdaka
matematickym suvislostiam, prirovnat ku kvadratickej funkcii.
Ta ma taktiez, na stvdrnenie svojej hlavnej pozicie, za ulohu do-
siahnut jeden z dvoch moznych extrémov: bud je to minimum
alebo maximum. Kon$tantné prevedenie zivota ani jednému
z nich nestac¢i. Neposkytuje mu tak vyraznu sortu $tavnatych
emocii, duzinatych pocitov vytvorenych za pomoci komplex-
nosti dvoch protichodnych pozicii.

Poézia prebudza zmysly. A poét plnohodnotne zachytéva ra-
dosti i smutky, najvyssie rozkoSe nasledované trpkostou,
ktorou su nasiaknuté fragmenty bolesti. On sdm, tento mar-
kantny predstavitel oboch pélov zivotného plynutia, je zos-
taveny z hrstky cnosti podobne ako z trochy neresti. Prebyva v
kozi pekelného anjela a zaroven krehkého diabla.

Je totiz v jeho néture, v nature tohto domyselného vizionara,
priblizit sa k jednotlivym objavom, opisat realitu zmie$anu s
imagina¢nymi hrami, akumulovat doleZitost farieb, zvukov,
chuti a voni. Zaklada si na pravej, nefalSovanej zmyslovosti.
Oslobodzuje posobisko svojho velitela — percepcie ako take;j.
Nechava sa nou viest, rozplyvat sa vo tecticej svetovej rieke,
zaznamenavat pluralitu vnimaného a mnohorakost lingvis-
tickych hier a prostriedkov, ktoré vytvaraji obraznost.

To, ¢o treba este zrejme dodat na margo jeho osobitnej Struktiry
sveta, jedine¢nej konstrukcie vlastného sledu obrazov a vizii,
skratka domyselne prepracovanej hry, kde odstranuje bariéry
a pridava hromadu tzasu podla jeho vole a potreby, alebo tiez,
pre zachytenie kompletného vyrazu postupuje i naopak, to ¢o
teda treba este raz pripomentt, to je fakt, Ze sa vyzaduje real-
izacia zasadani jeho mozgu a srdca, vykonavana v interiéri tela.
To, ¢o je nespochybnitelnou tlohou tychto ,intraorganickych
stretnuti®, to je zrejme diskusia na tému transformacie vizie na

uvahu alebo regulacia vzdjomného implicitného vztahu. Oba
tieto elementy zohravaju totiz absolitne nenahraditelnd rolu
pri spracovavani a interpretovani danych skutoc¢nosti.

Hoci poetickd mysel potrebuje extrémy, ako sme uz pozname-
nali, na urovni samotnej reguldcie vnatorného stavu za pomoci
jednotlivych organov sa snazi dosiahnut po kazdé urcity druh
rovnovahy. To v praxi znamend, Ze na to, aby bol schopny tvore-
nia, musi jeho telo i duch, racionalna zlozka s tou senzitivnou,
vzajomne a funkéne kooperovat. Ich tloha je teda zretelna -
udrzanie akejsi zvlastnej a nevysvetlitelnej harmonie. Hoci sa
pohybuje v extrémoch svojich emdcii, spolupraca tychto dvoch
vzajomne sa doplnajucich zloZiek nastoluje uréity druh home-
ostazy. Totiz, prave mozog a srdce sa radia medzi jeho zdklad-
nych navigatorov, ktori opisuju ich vzajomné pozicie a vykazuju
vzajomné interakcie. Staraju sa teda o potrebu a spdsob tvorby,
mechanizmy zveladovania a stdleho fungovania jednotlivych
niz$ich zloZiek.

Hoci sa v takomto pripade svet mdze domnievat, Ze neexistuje
moznost, ako by dva tak diametralne odlisujtce sa organy mo-
hli dospiet do spolo¢ného bodu pochopenia, poét je schopny
dokazat opak. Tak, ako $tastie bolo kedysi novou ideou v Eu-
rope, tak i schopnost komunikécie medzi racionalnou a sen-
zitivnou partiou tela, mdze byt inovaciou vo svete ponimania.
Vecné boje na rozmedzi dvoch ocividne zapasiacich ulomkov?
Poét sa pokdsa o ich syntézu. Dokonalost rodiacu sa pri akte
splyvania. Pretoze na zdklade tej novatorskej hry, na zdklade nej
bol schopny objavit krasu bytia.

Daniela Sahovi
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Privodnd
odvetn

Prestava rozumiet obyvatel povodny
Pradom oceédnu a rozkladom vetra
Prestava dufat v utiSenie rozvirenych
Castic, ktoré besnota sveta z neba zmietla.

Prestava sa stotoznovat s chapanim

Toho, ¢o ndm moria, hory a ostrovy vravia
Prestava naslychat tlmenému kvileniu

Na miestach, kde prirodné hry nacelnikov travia.

Prestava sa zarucovat poznatelnosti
Prirodného scenaru, ktory svet mu pise

Ktory javi sa byt naraz nepredvidatelny, zvratny
Propaguje novatorstvo, odcudzuje klisé.

Javi sa byt neutichajici beh

Ktory hlada priroda, no kolko to podobnosti

S jej drahymi velitelmi, ktori odvadzaja
Pozornost do technickej Sou, pre¢ od nemoznosti.

Snazia sa objavit vSetko, och aky smad
Zvadza pusté obydlia, len aby pre poznatok
Riskoval svoj planetarny pochod v galaxidch
Ved to my inovujeme! Uz nejeden piatok

Priroda sa buri, a my naraz po¢uvame
Manifestacie, zrazy, pasazieri v uliciach

No ten pokrok smerom vzad, pocut ako trpi
Ako z oci vyzaruje jej tak dramaticky strach

Preto vylieva sa naraz vana plna slanej vody
Preto viry skricaji sa nad mestskymi sidlami
Preto lady peklo chviati, fauna mizne z dohladov
Lebo ¢lovek obavany napada ju s vidlami.

A ona sa prieci. Kolko tajuplnych slov
Vedzme Ze je slab4, silu nenachddza v meci
Ale v stite velkolepom, vedzme Ze je slaba!
Preto slova bojovné vyskytujt sa v jej reci.

Naraz spusto$end zem. Kvili Zalostne

Otriasa sa pod zakladom neobnovitelnych zdrojov
Otriasa sa pod vybuchom, bojujic na v8etkych frontoch
Unika pred nasou vojnou. Kolko beha tu kovbojov

Co sa mlatif do krvi chc za vitazstvo v kole

S prirodnou Sou, ktora naraz $okuje zrak zvyknutych
Ktora sa dnes pohrava uz len v bezbrannosti
Prebyvajtc v risi diabla, kde dav ludi prikutych

Odvracia zrak od zlovestnej, ktort sformoval on saim
Place, lebo hurikany pustosia mu trodnu vlast

Place, lebo zem sa chveje, opevnenia ricaja sa

Kedy po prvy raz prestal pocuvat tej zlovestnej hlas?

Danieln Sabovi

Tr@ic@’ hins p:ﬂim{/y

Vykricaji hutné vetry krehké dediny a mesta

V pomyselnom tangu nevrlého tvora

Naraz ostry ako britva vnika do smelého dvora
Ktory sa dnes ale trasie, vraj ho vesmir kruto tresta.

Vykricaju, a v nich hlasy vyplasenych deti

Obeti ¢o zakusili dramaticky rytmus chladu
Obmyva ich netiprosne, kolko centimetrov spadu
Deli dieta od moznosti zachranit sa vo vypati.

A té sila, a td pevnost! Hladina rozburdcana

V melédii méjovej, kedy rozkvitat svet mal

Kedy neznym milovnikom krésy ¢lovek by sa stal
Len aby necelil peklu, ktoré zvija telo v ranach.

A té rana v noci tmavej, ked strach kropi polné cesty
Kedy obloha sa ostri nad tragickou zmesou ludstva
Beznadej a strachy v zraku. Kolko ¢lovek vraj uz ustal
A dnes pada v prirodnej hre, ktora rozdava mu tresty.

Danieln Sabhovd
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Dve tvare

{Prva tvar} Usmev je jedno len,
Jediné ¢o poznat chcem.
Rozdavam usmev vs$ade,

Nikdy neskon¢im na dne.
Slzy st pre mna nicim,

A aj tak nieco vo mne krici.
Kri¢i vo mne tak hlasne

A pokisa ma slastne.

Ziada nech ju pustim,
Vsak ja skryt ju musim.

{Druha tvar} Prebijat sa musim von.
Musim sa prekopavat dnom.

Skryta byvam v dioch,

Zatial ozivam len v snoch.

Zaliezt do kata ma nuti.

Ona smeje sa, no vnutri smuti.

Raz sa vSak von prebijem,

A celt pretvarku rozbijem.
Nespozna $tastie, iba strach

Sny jej rozpadnt sa v prach.

Rianca Kroslikovd
Slnko vychadza spoza hory,

— V jeho ziare trbliece sa rosa,

MZ e Prebudza zvieratka z nory.
Vona vchadza mi do nosa.

Vona krasnych kvetov,
SvieZi zavan radosti,
Ktory zavedie ta cestou,
Bez vsetkych starosti.

Je to ten najkrajsi kvet,

Ruza - skryva tolko jemnosti,
Krajsi kvet pre mna niet.

Je to kvet plny hravosti.

Skryva v sebe vsetky bolesti,
Od trapenia ludi druhych,
Ruza je symbolom neznosti
A tkazom snov mojich.

Rianca Kroslikovd

Ako za éiz"pm’nceznd

A ja som v tvojich ociach tépala.

A ty si ma nechal utopit.

Napila som sa ich.

Pomaly som sa topila s plicami plnymi modrej soli.
Nehodil si mi zachranny pohlad.

A ja som sa z tvojich ust otravila.
Zahryzla som sa do teba ako do jablka.
A ty si ma nechal zaspat

na tvojich perach, dlhym spankom,

z ktorého si ma uz nezobudil.

A ja som sa bodla na tvojich dotykoch, do prsta.
Ako na kolovratku.

A ty si ma nechal vykrvacat

v tvojich rukach

A ja som padala.

A ty si ma nechal spadnut do teba.
Ako na tvrdd zem, a tam umierat.
Zostala som v tebe umierat.

Stacil len jeden z lasky.

Nevie$ ako sa budia princezné?
Vziat mi vodu z pluc.
Nepoznas rozpravky?

Mal si prist na koni.

Vdychnut do mna znovu Zivot.

A ja som cakala na svojho princa.
A Ty si ma nechal umriet.

FEliska Pandckovd
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Takisto aj tento rok sme sa rozhodli pripravit pri-
jemny program pre na$ich maturantov. Basen,
hru na heligonke(harmonike), prihovor, veceru
a samozrejme diskotéku. Zaspominali sme si a
pripomenuli uspechy nasich ziakov za uplynulé
$tyri roky. Nechybalo ani podakovanie nasim vy-
chovavatelom.
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(¢ Mili maturanti!

Mozno si v duchu hovorite, preco sa k Vam prihovdram prave ja - prvicka. No
vietci mdme minimdlne jednu spolocnii vec. A tou je velkd Zivotnd zmena. Ja som ako
najstarsia zo zdikladnej skoly prisla na strednii a som tu najmladsia. Vy ako najstarsi zo
strednej skoly vhupnete do velkého sveta a budete v tiom tieZ najmladsi. Ndrocnd tiloha. Ale
za kaZdou nezndmou sa nachddza velky pocet dobrodruZstiev. Je mi jasné, Ze Vis necakd
okamZité splnenie Zivotného sna, ale vyZiada si to ndmahu, nezlomnost a obcasné pddy. No
uvedomte si, Ze Vds cakajui zdZitky, o ktorych sa Vam doteraz ani nesnivalo. Je na vds, akou
cestou sa vyddte. Interndt z Vds urobil osobnost, ktorou ste teraz a vdaka tejto skiisenosti
sa mozete vyvijat dalej. Nezabudnite na to, Co pre vds urobili vychovdvatelia a ucitelia. My

Vam drzime palce a prajeme len to najlepsie do dalieho Zivota. §9

Bianka Radacovskd

Mimoriadne oceneni

1. Simona Bohacikova -
za pracu $éfredaktorky v
¢asopise Intrak pocas dvoch
rokov;

2. Natilia Casnochova - za
pracu redaktorky v ¢asopise
Intrak pocas $tyroch rokov,
za zapdjanie sa do internat-
nych aktivit pocas $tyroch
rokov, za pracu hlavnych
ziackych koordinatoriek v
projekte Zelend skola;

3. Lucia Blstakova - za
pracu redaktorky v ¢asopise
Intrak pocas $tyroch rokov,
za zapdjanie sa do internat-
nych aktivit pocas $tyroch
rokov, za pracu hlavnych
ziackych koordinatoriek v
projekte Zelend skola;

4. Andrea Kuvikova - za
pracu redaktorky v ¢asopise
Intrak pocas dvoch rokov;

5. Viliam Fejt - za zapajanie
sa do internatnych akeii.

text: Bianka Radacovska
foto: Mgr. Jozef Socha
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MISS SI 2019

¢. 10. Eliska Pandckova

Skola: Gymnézium  Ludovita
Stara .1roc.

Pochadza: Lysd pod Makytou
Najobltibenejsi  film /kniha:
nema

Zaluby: divadlo - amatérska
herecka v ochotnickom divadle,
pisanie basni , poviedok.

1. VICEMISS SI 2019

& 11. Terézia Strbovd

Skola:
3.ro¢nik
Pochadza: Rajecka Lesnd
Najobltibenejsi film /kniha: Lets
dance revolution

Zaluby: tanec, lyzovanie, snow-
board

Pedagogicka akadémia,

2.VICEMISS SI 2019
MISS SYMPATIA SI 2019

¢. 9. Sona Sliacka

Skola: Stredna umeleckéa $kola ,
priemyselny dizajn, 2.ro¢nik
Pochéadza: Banska Bystrica
Najobltibenejsi  film /kniha:
Donnie Darko

Zaluby: pisanie basni, umenie,
hudba

Arasa 4 intelekt

“Prava krdsa zeny nie je v jej postave, v sposobe oblecenia, v Satdch, ktoré
nosi alebo Style jej uicesu. Krdsu Zeny vidno v jej ociach, pretoZe sii oknom
do jej duse, miestom, kde prebyva laska.” - Audrey Hepburn

28. aprila 2019 spolocenska miestnost $kolského internatu praskala vo svikoch. Zvedav-
ci, ktori sa uz nezmestili do saly, stali v rade az po turnikety a zvedavo sa vykrucali, len
aby videli, ktora diev¢ina si dnes na hlavu s hrdostou polozi korunku krasy. Slavnos-
tnému veceru predchddzalo mnozstvo priprav, hodiny stravené v spolocenskej miest-
nosti, rozne kastingy a stretnutia. To vSetko bolo potrebné pre organizaciu takejto, pre
nas, obrovskej udalosti. VSetkym diev¢atam sa velmi darilo, a musime potvrdit, Ze kazda
jedna je pre nas vitazkou.

Z redakcie internatneho ¢asopisu Vam prinasame rozhovor s vitazkou MISS Intrak 2019
- Eliskou Panackovou

Eliska Pandckovd




Eliska, mohla by si nam, ¢itatelom, prezradit niec¢o o sebe?

E : Studujem prvy ro¢nik na Gymnaziu Ludovita Stira v Trencine. Ked som mala
jedenast rokov, zacala som chodit do divadelného stboru a odvtedy je to moja
najvacsia laska. Za tie roky ma zavolali hravat aj do dalsich dvoch staborov aj pre
star$ich. Velmi rada piSem basne, poémy alebo poviedky, s ktorymi som uz aj parkrat
vyhrala nejaké sutaze.

Vsetci uz urdite vieme, Ze si sa stala vitazkou Miss intrak 2019. Co ta priviedlo k

tomu, aby si sa prihlasila do tejto sttaze?
E : P4cil sa mi ten napad, ale na zaciatku som si nemyslela, Ze sa vazne prihlasim.
Nahovarali ma na to hlavne kamaratky a vychovavatelky, tak som nakoniec isla.

I O I

Momentalne je téma “sutaze krasy”
velmi omieland nielen v uzkej
spolo¢nosti. V poslednom case sa po-
lemizuje o tom, ¢i st sutaze krasy vpo-
riadku, ¢i to nie st len $ance zviditelne-
nia sa pre sponzorov a organizatorov.
Krésa sa ¢im dalej, tym viac vyzdvihuje
a dava na povrch, ¢oho ddsledkom je
to, Ze sa zabuda na intelekt, talent a
charakter zien ale aj muzov. Aky je vas
pohlad na sutaze krasy? Mali by sme
my, ako spolo¢nost, v tom pokracovat
a podporovat ich organizovanie? Vy-
spovedali sme niektorych Ziakov a aj
vdaka tomu si vy, ostatni, mozete vyt-
vorit svoj vlastny ndzor na tuto, uz tak-
mer, problematiku.

Hana: Podla mna sutaze krasy, ako také,
nevplyvajui dobre na psychiku mladych
dievcat, lebo su tam nejaké idealne
miery, ktoré ony ani nemusia byt scho-
pné dosiahnut, a potom si myslia, zZe st
nie¢o menej. Pritom, podla mna, jeden
ideal krasy ani neexistuje, pretoze krasa
pre kazdého predstavuje nieco iné, je to
velmi subjektivne.

Martin: Podla mna nie je pekné, Ze sa
dievcata a Zeny po celom svete por-
ovnavaju v tom, ktora je krajsia, kedze
vSetky Zeny na svete si krasne nie¢im
inym, ale zdroven su krasne vietky.

Rebeka: Stutaze krasy nevnimam prave
pozitivne. Je velmi neobjektivne hod-
notit, ¢o je pekné a o nie, lebo kazdy
ma iny vkus. Nehovoriac o tom, ako
sa ti, o nevyhraji v sutazi krasy, ci-
tia. V hlave im behd myslienka, preco
nevyhrali. Su tu¢ni? Su nizki? Mailo
make-upu? Vela make-upu? Nepacil sa
im moj nos alebo chodza? Oblecenie,
¢i uces? Privadza ich to k pocitu me-
nejcennosti. Samozrejme, nie som psy-
chologicka a mozem sa mylit. No, podla
mna, je kazdy pekny svojim sposobom.
Hlavné je, aby mal clovek rad sam seba
a pacil sa sam sebe.
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Aky si mala pocit z tych vsetkych priprav a skasok pocas
celej sitaze? "Sadli” ste sis babami, alebo medzi vami pano-
vala rivalita?

E : To vObec nie. Baby boli tGplne super a s niektorymi som
si velmi dobre sadla. Pripravy boli v poriadku, aspoii ma na
chvilu vyslobodili od ucenia.

Mobhla by si, prosim, nasim ¢itatelom priblizit, ako vyzeral
tvoj volny program? Cim si sa prezentovala pred divakmi?

E : Rozhodla som sa predniest jednu z mojich basni, s ktorou
som tento rok vyhrala aj tretie miesto na celoslovenskej sutazi.

Gratulujeme! Aky to bol pre teba pocit, ked uz si stala na
podiu s korunkou na hlave a vedela si, Ze si vitazka? Na ¢o si
vtedy myslela?

E : Tak bol to velmi dobry pocit, cely ten vecer som si uzila
a koniec uplne najviac. Len som bola trochu zmétena v prvej
chvili, lebo som nevedela, ¢o mam robit :) ¢i si mdm sadnut
do toho kresla alebo stat. Taky vecer som snad chcela zazit od
mala.

Vedela by si nam priblizit, ako prebiehali pripravy na
slavnostny vecer? Ci uz ide o vase nacviky s ostatnymi
sutaziacimi, ale aj tvoje osobné rady a ako si sa ty sama, ako
sutaziaca, pripravovala?

E : Raz do tyzdna sme sa vecer stretli a nacvi¢ovali sme nas
spolo¢ny tanec. U¢ili sme sa pdzy a chodzu po mole v opit-
koch. Veder predtym sme mali generalku, kde sme skusali
cely program. V ten den, ked uz sa konala sttaz, sme vacsina
nesli ani do skoly, aby sme si mohli rano umyt vlasy a zacat
sa pripravovat. Potom nam postupne robili vlasy a makeup,
ktory som si, ale potom este sama, upravila. Asi by som skor
kazdému poradila, predsa len si povedat, aki ma predstavu
o tom makeupe alebo sa namalovat sama. Pretoze my samy
vieme, ¢o ndm najviac pasuje a ako sme na seba zvyknuté.

Ktora cast z toho celého programu sa tebe osobne najviac
pacila?

E : Prehliadka v svadobnych $atdch. Ja by som tie Saty pokojne
nosila aj kazdy den. A samozrejme, koniec spolu s diskotékou,
ak to k tomu modzem pripo¢itat. Len mohla trvat dlhsie.

Vies si predstavit, Ze by si sa prihlasila aj do ozajstnej Miss?
E: Parkrat sme o tom s kamaratkou vtipkovali, Ze to pojdeme
skasit, ale az tak si neverim.

Ako prebiehal ten finalovy vecer? Prisli ta podporit aj
kamarati, alebo si sa postavila ¢isto pred nezname publi-
kum?

E : Prisli si tam povyskat moje najlepsie kamaratky, a samoz-
rejme, moje uzasné spolubyvajtce, s ktorymi sme sa potom aj
vytancovali na diskotéke.

Mas nejaky odkaz pre nasich citatelov? Presnejsie, pre die-
vcata, ktoré by sa tiez chceli ocitnit na pddiu s korunkou na
hlave, ale neveria si? Co by si im poradila?

E : Mali by si urcite verit, pretoze kazda sme krasna nejakym
spdsobom. Je to uzasny pocit stat na javisku s korunkou. Ne-
treba zabudnt, Ze aj bez toho st vietky dievcatd jedinecné,
krasne. St kralovnami uz len preto, Ze st Zeny.

Eliske dakujeme za skvely rozhovor a prajeme este vela tspe-
chov!
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HLAVNi SPONZORI:

FRODI
gm\ ﬁ Svadobny sa[ég;q
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SAPIENTIA-BONUM —PATRIA

Mailokto tak vyrazne ovplyvnil nase moderné dejiny, malokto
bol tak bytostne slovensky a zaroven tak moderne eurdpsky a
svetovo rozhladeny a uznavany ako prave on.

Milan R. Stefénik pochadzal z viacdetnej rodiny. Dozl sa len
39 rokov - bol naplneny doslova heroickym bojom. A nie je
nezaujimava ani ta skutocnost, ze svet si ho este aj dnes vazi
viac ako Slovensko.

Nositel mena Stefdnik v priamej linii uz nezije. Okrem rod-
nych Kosarisk navitevoval skoly v Samorine, aby sa zdokonalil
v madarcine, neskor v Pre$porku, Soproni a Sarvasi. Vysoka
$kolu ukoncil proméciou v roku 1904 v Prahe titulom PhDr.
v odbore astronémia. V roku 1904 odchadza do Pariza a na
Slovensko prichddza len sporadicky. Vsetky jeho vedecké prace
st napisané vo franctzstine.

Zaujimal sa o vytvarné umenie, numizmatiku, hudbu, fotogra-
foval, bol faleristom, mal zalubu v iluzionizme. Hral $ach, tan-
coval, varil - bol muzom ¢inu, muzom praxe.

Precestoval dvakrat okolo sveta. Bol prvym Slovakom, ktory vy-
stipil na Mont Blanc. V roku 1918 spolu s Tomasom Garrigue
Masarykom a Edvardom Bene$om sa zasltzil o vznik medzivo-
jnovej Ceskoslovenskej republiky (CSR). Bol vyznamnym
politikom, astronémom, vojakom, od roku 1918 generalom
franctizskej armady. Od roku 2004 je generalom Ozbrojenych
sil SR in memoriam.

Svoje etické, moralne
mravné krédo i lasku k
svojmu narodu zhrnul
do troch slov: Verit — Mi-
lovat — Pracovat.

»Irencianske Caproni®

Stefanikovi sa stal osud-
nym posledny let z Tal-
ianska 4.maja 1919. V
Bratislave pri pristavani
zahynul spolu s troj¢len-

nou posadkou lietadla. V
Trencine v roku 1996 tim =

nad$encov pod vedenim

p. Pala Cica zacal stavat

repliku lietadla Caproni.
Verejnost ju uzrela sice
v nedokonc¢enom stave v
méji 2003.

Do rgk,-? boli prace ukonéené.

e o

roku 2012 lietadlo vita cestu-
jlcichv novom terminali bratislavského Letiska M. R. Stefani-

Vedeli ste?

Posledna kéva v Talianskej
kaviarni

Uplnou néhodou na dovo-
lenke v Taliansku v meste
Padova sme objavili hotel,
ktory sice teraz uz nefun-
guje, ale skryva v sebe ta-

~ jomstvo. Stefénik tu stravil

poslednt noc pred odlet-
om. Na stene visi pamédtna




SPECIAL

Ovocna
bublanina

2 hrnéeky polohrubej muky
1 hrn¢ek krystalového cukru
Y2 hrnéeka oleja

1 hrnc¢ek mlieka

2 vajcia

1 prasok do peciva

1 vanilkovy cukor

marhule, alebo iné ovocie

Postup: vsetko spolu vymiesame,
vymastime a vymucime plech,
poukladdme ovocie.

Cesnakova natierka

100g syr karicka
1PL maslo
4 struciky cesnaku

sol

VIFONKA

Bryndzova natierka

200g bryndza

1PL maslo

1 jarnd cibulka

sol, mleta sladka paprika

Vajickova natierka
4ks vajicok
1PL maslo
1PL tatarska omacka
1 trojuholnik syr karicka

1 jarna cibulka
sol, mleté ¢ierne korenie, hordica






