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Netradicné sporty, ktoré (naozaj) existuju

Pre niekoho Sialenstvo, pre iného pohybova aktivita ako kazda ina. Sport nemusi byt iba futbal, hokej
alebo basketbal. Vo svete existuje hned niekolko zaujimavych Sportov, s ktorymi sa bezne nestretnete,
ale stoji za to ich vyskusat.

Metlobal

Pre fanusikov Harryho Pottera idedlny sport. Potrebujete k nemu iba metlu,
loptu a kruhy, ktoré vytvaraju brankovisko. Pravidla hry st rovnaké ako
v 7-dielnej sdge o mladom carodejnikovi. Rozdiel je len ten, Ze sa musite
zaobist bez magie, ktoré svet kuziel ponuka.

Freestyle futbal p
Inak povedané aj futbalové Zonglovanie. Princip je jednoduchy, s futbalovou ‘b
loptou sa snazite predviest ¢o najlepsie triky. O hodnoteni vasho vykonu

rozhodne odborna porota. Tento Sport je z roka na rok populdrnejsi.

Nosenie manzelky

Sport z Finska, ktory ma aj svoje vlastné majstrovstva. Cielom je ¢o naj-
rychlejsie preniest svoju manzelku na pleciach po prekazkovej dréhe.
Vitazny manzel ziska tolko flia$ piva, kolko vazi jeho manzelka.

Hokej pod vodou

Iny, nez ten, na ktory sme zvyknuty na Slovensku. Tento druh hokeja sice hra-
te s pukom a hokejkami, avsak ste pod vodou. K dispozicii mate Snorchel
a potapacské okuliare. Pocet hracov je rovnaky ako pri ladovom hokeji.

Nahananie syra

Milovnici syra a adrenalinu si pridu na svoje. Predstavte si, Ze zo strmé-
ho kopca spustia dole okruhly syr, ktory musite chyti skor ako vasi superi.
Blaznovstvo? Na Cooprovom kopci nedaleko anglického Gloucesteru to
je realita. Sutaziaci sa vedia pri tejto discipline skvelo zabavit, no aj nepri-
jemne zranit.

Autor: Sebastian Soroka, Grafik: Jakub Zachensky, Zdroje: zaujimavysvet.sk, activecities.com, Foto: TASR, pixabay.com
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Bud hrdinom,

a hybaj urobit zo svojho Zivota lepsiu verziu. Pohyb
nie je len o zdvihnutych kildch, prebehnutych kilomet-
roch ¢i nazbieranych bodoch. Pohyb je ovela viac a pre
mnoho fudi znamena Unik od povinnosti kazdodenného
sveta. Vycistit hlavu, odburat stres, psychicky si oddych-
nut, nakopnut sa alebo mat jednoducho lepsi pocit - to
je len zopar dévodov, preco sa oplati aspon raz za ¢as
odlepit nas lenivy zadok od obrazoviek. To chces, nie?

Bud' hrdinom, aj ked' ta moze pohyb strasit. Mas voci
nemu averziu, nebavi ta alebo v tom nevidis zmysel?
Je to pochopitelné, nie kazdy ¢lovek sa narodil so Sportovymi génmi ¢i atletickymi schop-
nostami. Nie kazdy ma rovnaky talent ¢i predispozicie. Prave preto sa v tomto Cisle zaobe-
rame pohybom aj z inych hladisk

Sportovat sa totiz d4 aj na invalidnom voziku, po¢as menstrudcie ¢i napriek psychickym
problémom. Dokonca aj samotnd chddza je Sportova aktivita.V Cisle ndjdete ludi, ktori sa
nevzdali pohybu aj napriek svojmu osudu. Ludi, ktori spravili zo svojej nevyhody vyhodu.
Ludi, ktori vdaka Sportu obratili svoj Zivot o 360 stupnov. A najdete tu aj ludi, ktori jedno-
ducho robia to, ¢o ich bavi, napifia a su pri tom $tastni. O tom by predsa pohyb mal byt.
Mal by sp6sobovat radost, Usmev a dobry pocit.

Kazdy hrdina nemusi mat plast a superschopnosti. Hrdina je ten, kto sa vzoprie svojmu osudu,
svojmu strachu, svojej lenivosti. Tak teda zober tenisky, loptu alebo bicykel (a samozrejme
atteliér) a bud hrdina! Daj pohybu sancu.

Filip Mazdk
EDITOR | redakcia@attelier.sk
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Ronaldov prestup do
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Tam kde lekari nevedia poméct, Michal Hancik uz pripravuje tréningové plany.V prvom a jedinom
yvaly $ ntsky om man élite nam vase ti ] R e
byvaly Studentsky ombudsma _ Poslite nam vase tipy, rehabilitatnom centre na Slovensku so zameranim na zranenia miechy — Rewalk meni Zivoty fludom na
Erik Urc pripomienky ¢i navrhy spoluprace:
redakcia@attelier.sk invalidnom voziku.
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TEMA

Tvoja kariérna cesta zacala v roku 2015,
kedy si zacal trénovat s kamaratom
Bekimom, znamym moderatorom a komi-
kom. Stazoval si chvilu v USA a napokon si
otvoril vlastné rehabilitacné centrum Spe-
cializované na poranenia chrbtice - Rewalk.
Co aktualne tvori zaklad tvojej prace?
Pocas Studia na Fakulte telesnej vycho-
vy a $portu na Univerzite Komenského

v Bratislave som zacal uvazovat o tom, ¢o by
som chcel robit. Na Slovensku boli v oblasti
s mojim zameranim velmi obmedzené moz-
nosti. Musel som vycestovat do USA, aby som
nasiel jasny smer.V Amerike som zacal mat
redlny prehlad o tom, ako pokracovat. Teraz
sa v prvom rade snazim pomahat [ludom

s hendikepom njst cestu spat k beznému zi-
votu. Hlavnym ciefom je pomoct im stat sa ¢o
najviac sebesta¢nymi. Spolu so mnou to robi
aj Bekim. Ja sa zameriavam skér na samotné
fyzické aktivity a cvi¢enie, Bekim pokryva na
110 % mentélnu stranku klientov. Snazime sa
ich vratit naspat do normalneho Zivota a mi-
nimalizovat dopady ich postihnutia.

V ¢om bol v USA pristup k pomoci pre hen-
dikepovanych iny ako na Slovensku?
Skusenosti v Amerike boli tplne odlisné od
toho, ¢o som poznal doma. Bolo to pre mna
doslova sokujuce, najma z hladiska men-
télneho pristupu. Bekim to vystiZzne opisal

Zariadenie rehabilitacného centra Rewalk.

- keby sa mu uraz stal v Amerike, nebol by

ni¢im zaujimavy. Ohromili ma aj bezbariéro-
vé moznosti, aké mali vozi¢kari v Amerike.
Prvykrat v Zivote som videl vozickara samého
na kadve. Samozrejme, rozdiel som citil aj v sa-
motnej rehabilitacii. Nebolo to len o nemoc-
ni¢nych izbach s bielymi stenami, ale o redl-
nom fitnes centre s komunitou ludi, ktord sa
navzajom podporovala.

,N&s pristup ¢i nalada
su jedineCne a tazko ich |
presunut do iného prostredia’”

Pamatam si svoj pobyt v San Diegu, kde som
videl rehabilitovat motocrossovych jazdcov
a bikerov. Boli to skuto¢ni nadsenci. Depresiu
z hendikepu tam podla mna ani nepoznaju.
A presne toto sme chceli priniest aj domov.
Pre oboch je to vyzva, ale chceme $irit pozi-
tivny pristup a pohlad aj na tazké Zivotné si-
tudcie. Nie je to koniec sveta, Zivot ide dalej.

Podarilo sa vam to? Vytvorili ste

s Bekimom presne taku komunitu aj

vo vasom rehabilitacnom centre?

Ano, sice to nebol nas primarny zédmer, zaca-
lo to prirodzene. Ked sme cvicili s Bekimom,
[udia nas zacali sledovat, a tak sme postupne
zistili vaZnost toho, ¢o robime. Preto sa sna-
zime tvorit pre nich nie¢o zmysluplné. Sme

otvoreni kazdému, kto chce prist do nasej
komunity, aj ked neplénuje cvicit. Chceme,
aby sa stretli s fudmi, ktori maju podobné sku-
senosti. Nemaju rovnaké problémy, pretoze
kazdy je jedine¢ny, ale maju spolo¢né vlast-
nosti, ktoré im umoznuju pochopit sa navza-
jom. Kazdy ma u nés otvorené dvere.

Ako sa do Rewalku dostanu novi klienti?
Nasa komunikéacia prebieha prostrednictvom
telefénu a socidlnych sieti. Kvoli velkému
zaujmu, nemame vlastni webovu stranku.
Vela fudi na voziku k nam cestuje aj z Ceska,
z ¢oho sa velmi tesSime. Kontakty si klienti vel-
mi rychlo zdielaju medzi sebou. Staci zavolat,
dohodnut si termin a ide sa na to. Nasleduje
prva dvojhodinovd anamnéza, pocas ktorej
klienta otestujeme. Spojime hlavy dokopy

a nastavime si program s prvymi cielmi.

Co je napliou tvojej prace?

Vykondvam manualnu terapiu s vozi¢karmi,
rozne cvicenia. RieSim aj spoluprace a podobné
veci. Ale nie som v tom sam.V Rewalku méme
super tim, napriklad aj recepcného, ktory je tiez
na voziku. Aj takymto spésobom sa snazime
implementovat [udi spat do normalneho Zivo-
ta. Ddvame im pracovné moznosti, z ¢oho sa
zvacsa velmi tesia. Celkovo u nas vladne dobra
atmosféra a zabava. Ked'k ndm zavita niekto na
néavstevu, dych mu vyrazi aj nds ¢ierny humor.

Nemate problém s kapacitou ¢i nedostat-
kom terapeutov?

Vzdy sa snazime zabezpecit, aby klient na

terapiu necakal prilis dlho. Snazime sa po-
skytnut sluzby tak, aby ¢lovek citil, ze sme sa
na neho vykaslali. Myslime na kazdého, aby
si s nami mohol odcvicit, akonéhle to bude
mozné. Niekedy mdme malo terapeutov na
to, aby sme vedeli vietko pokryt. Je to prob-
Iém, ktory chcem vyriesit v dohladnej dobe
a vyskolit novych terapeutov.

Nepremyslali ste nad rozsirenim pobociek
po Slovensku?

Ano, zvazovali sme to a v minulosti sme to aj
skusili. Hlavnym problémom bolo, ze [udia
prichadzali ku konkrétnym terapeutom, kto-
rych poznali. Na$ pristup ¢i ndlada su jedinec-
né a tazko ich presunut do iného prostredia.
Rovnako mame dlhoro¢né puto medzi tera-
peutmi. Pozndme sa 15 rokov, vystudovali
sme spolu vysoku $kolu a je to z nas citit. Nie
jetolen o napade, ale aj o tom, ako ho pre-
nesiete. Je to nieco, ¢o sa nedd jednoducho
replikovat do iného centra s novymi ludmi.
Ak by sme boli s Bekimom a ostatnymi kole-
gami v Prahe, nasi klienti by prisli za nami do
Prahy. V Rewalku sme velka rodina.

Aj napriek kope zabavy vo vasom centre ¢i
na Instagrame, pridu aj na vas tazké chvile?
Urcite, problémy existuju, inak by sme ne-
boli ludia. Ale nedavam ich najavo. Co sa
tyka méjho mentalneho rozvoja, velmi

mi praca s ludmi na voziku pomohla. Uve-
domujem si, Ze nemam v zivote také taz-
kosti, akymi si prechddzaju oni. Postiva ma
vpred, ked pracujem s [ludmi, ktori maju
skuto¢né problémy. Snazim sa im pomoct
po fyzickej aj psychickej stranke, ¢o poma-
ha aj mne. Predstavte si situdciu. Chlapec,
ktory mal normalny zivot, zrazu stratil schop-
nost chodit, Soférovat a iné veci, nad ktory-
mi sa bezne nezamyslame.Je to vazny psy-
chologicky zlom. Preto je pre mna kltuco-
vé pomoéct im zvlddnut to a zorientovat sa
v novom zivote. Mojim cielom je, aby ludia
pochopili, Ze nemaju vo svojom Zivote ne-
zvladnutelné problémy. Je Gzasné sledo-
vat, ako sa ludia dokazu mentalne posunut
a dosahovat Uspechy, ktoré ich posiliiuju.

Existuje nejaky konkrétny moment z tvo-
jej kariéry, na ktory si Specialne hrdy?
Som hrdy na kazdého jedného ¢loveka na
voziku, ktory k ndm pride. Bekim je uz viac-
-menej sebestacny. Zvyknem zartovat, ze on
uz nie je ani na voziku. Jemu staci vybrat vozik
z auta a funguje sdm. Vac¢sinou k ndm pride
¢lovek, ktory nevie ani len sediet. Predtym

Tu sa robia prvé kroky po paralyze.

by som si vobec nepripustal malé radosti ako
schopnost vozickara obycajného sedenia ci
vstavania z postele. Teraz sa extrémne tesim
spolu s nimi. Castokrat v partnerskom vztahu
maju najma muzi problém s tym, Ze ich part-
nerka prekladd z miesta na miesto.

,Obycajny cvik je pre [udi
s hendikepom ako maratén”

Povazuju to za blbé ¢i trdpne. Po polroku dosta-
ne chalan zrazu silu, nauci sa nie¢o sam, zlepsu-
je sa a vie sa presadit. To je takisto velky prog-
res. Velmi ma to tesi, lebo sme mu pomohli po-
sunut sa aj vinom ako zdravotnom smere.

Takze za uspechy povazujes kazdy jeden
malicky krok.

Ano, konkrétne by som to nechcel menovat,
pretoze su to progresy vietkych mojich klien-
tov. Patri medzi ne, samozrejme, aj pomoc moj-
mu kamardatovi Bekimovi. Za najvacsi uspech
vsak povazujem, ze sme spolocne aj s kolegami
dokazali vytvorit miesto ako Rewalk.

Podla dostupnych informadcii zacinate tré-
ningy vo vasom crossfite uz o 5:30 rano. Je
to tak aj v rehabilitacnom centre?

Tam zaciname od 6smej. Denne mame na
jedného terapeuta Styroch klientov, vzdy po
dvoch hodinach. KedZe sme spolu s kolega-
mi traja, vychadza to na dvanast klientov. Ja
som tam kazdy den, preto je pre mna naro¢né
vyhradit si ¢as na obycajné ¢innosti ako vy-
mena pneumatik na aute ¢i ndvsteva banky.
Niektori ludia na voziku su Sialenci, ktori za-
¢inaju o Siestej. Dokonca sme raz s Bekimom
trénovali o pol piatej rdno. Najprv to bolo
myslené v rdmci zartu, kedZe sme v ten den

mali odlietat do zahranicia. Ked som sa rano
zobudil na budik, tak som si povedal, Ze tam
musim ist, lebo ¢o ak tam naozaj Bekim pride.

A ako to nakoniec dopadlo?

Vecer predtym sme sa rozisli, ze sa vidime
zajtra rano o pol piatej. Cely ¢as som dufal,
Ze to nemysli vazne. On takisto prisiel na
miesto s tym, Ze cvicit nebudeme a bol to
vtip. Ked sme si ale privstali, povedal som,
Ze tak to aj odcvicime.

Odhliadnuc od Rewalku a vasich trénin-
gov, ¢o robit v pripade, Ze sa ¢lovek ocitne
na voziku? Existuje pre neho nejaky na-
vod, napriklad od lekara, ako pokracovat
dalej s pohybom?

Cvicenie by malo byt kazdodennou sucas-
tou Zivota kazdého z nds bez ohladu na zdra-
votny stav. Nejde o to, Ze som na voziku, ale
o vSeobecnu potrebu pohybu a stimulovania
zdravia. Tréningy v nasom centre prispdsobu-
jeme individudlne na zdklade diagndzy a ak-
tudlneho stavu klientov. Niektori cvicia trikrat
do tyzdna po cely rok, ini menej. V3eobecne
odporucam cvicit idedlne minimélne dva az
trikrat tyzdenne cely rok. V pripade ¢loveka

s hendikepom je délezité ucit aj rodinnych
prislusnikov. Ako spravne cvicit a manipulo-
vat s roznymi cvicebnymi poméckami. Je to
mozné aj bez drahych nastrojov. Stacia zdra-
vé ruky a rozum. Podporujeme myslienku, ze
cvicenie by malo byt pristupné pre vsetkych
bez ohladu na finan¢né moznosti. Nielen

u nas v centre, ale aj doma. V tomto duchu sa
snazime poskytovat nasim klientom potreb-
nu podporu a edukaciu. Ak cvicia pravidelne
doma podla nasich pokynov, vidime vyrazny
pokrok v ich kondicii.
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Mali ste niekedy konzultacie s lekarmi,
ktori ako prvi informuju ludi o ich zdravot-
nom stave po zraneni?

S Bekimom sme diskutovali s jednym prima-
rom v Bratislave. Rozpravali sme sa o moz-
nosti prednasok ¢i uz v nemocnici pre per-
sonal, ale aj pre ludi s hendikepom.

,Nas pristup ¢i nalada
su jedinecne a tazko ich
presunut do iného prostredia.”

Ide o pristup samotného lekara, mnohi
hned povedia, Ze sa ¢lovek nepostavi uz
na nohy a bodka. Niektori vSak odporucaju
centra, ako je to nase a su citlivejsi. Nie je
to viak chyba, je to ich praca. Ani ja by som
nedokazal robit ich povolanie.

Mate aj Specidlne terapie, kde sa stretava-
te viaceri?

Nemadame Specidlne terapie, skor sa stretne-
me viaceri na chodbe ¢i na recepcii, ked'sa
[udia striedaju. Velakrat zastavia Bekima, pre-
toze on im vie najlepsie povedat, ¢o a ako
prezival. Ja a moji kolegovia im nevieme po-
vedat presné rady do zZivota, kedZe sme to
nikdy nezazili na vlastnej kozi. Napriklad, ide
na teba potreba, akdkolvek, prirodzend a ne-
vies, ¢o a ako. To su veci, ktoré pochopi Bekim
a poradi im, ¢o maju vyskusat.

To st naozaj veci, nad ktorymi sa zdravy
clovek ani nezamysli. Napriklad, zdravi lu-
dia zvycajne cvicia, aby mali svaly, alebo
aby sa dobre citili. Ale pre hendikepova-
nych ludi znamena pohyb umoznitim to
najbeznejsie. Je to tak?

Ano, oni nepotrebuju cvicit biceps, triceps.
Zdravym ludom sa nezd3, Ze nasi klienti

Spolocne s centrom Rewalk funguje aj crossfit.

atteliér

Pre hendikepovanych ludi su bezné cviky ovela naroc¢nejsie.

cvicia naro¢ne, no tymi cvikmi stimulu-

ju nervovu sustavu, ¢o je pre nich omnoho
narocnejsie. Velakrat je pre nich obycajny
cvik niec¢o ako maratén. Postupne si ale telo
zvykne, ide to lahsie a lahSie, je to droga.

Spominal si, ze ked'sa ti vyskytne nejaky
problém v Zivote, tak to nepovazujes za nie-
co vazne v porovnani s hendikepovanymi.
Ovplyvnila ta praca s nimi este v niecom?
Brutdlne, mém chorobu z povolania. Pridem
na dovolenku a sledujem, ¢i to tam je bez-
bariérové. Neméte plosinu? Voldm ,zandére”
(smiech). Zasklieval som doma terasu a robot-
nikom som vysvetloval, Ze musia znizit prah,
pretoze mam kamosov na voziku. Pridem
niekam a rozmyslam ako vozickar. Ako sa do-
stanem na toaletu a podobné veci. Napriklad,
ked Bekim potrebuje ist na mald, tak sa au-
tomaticky chyti za podbrusko. No a ja som sa
minule pristihol pri tom tiez. Sialené.

Ako je na tom podla teba Slovensko s bez-
bariérovym pristupom?

Budete mozno prekvapeni, ale celd Eurépa
je na tom zle. Slovensko tiez, Cesko o ni¢
lepsie. Rakusko je fajn, tam sme raz boli

v karavanovom kempe a mali tam vsetko.
Bol to vozi¢karsky raj. V ramci Eurépy sa
nemozete spoliehat na bezbariérovy pri-
stup. Ina liga je Amerika a Australia. Tam
vozickari nesmu byt obmedzeni.

Michal, vdaka tebe sa mnoho hendike-
povanych ludi posunulo v Zivote dalej. Je
nieco, ¢o teba vzdy posunie?

Pri praci s hendikepovanymi som sa naucil
nebrat veci vazne, naozaj je to zbytocné.

Autorky: Barbora Hudakova, Maria Greifova
Foto: atteliér/Patricia Slachtova

MGR. MICHAL
HANCIK

Michal je uznava-
nym terapeutom,
trénerom a ex-
pertom v oblas-

ti rehabilitacie

na Slovensku. Po
absolvovani studia kondi¢ného tréner-
stva na Fakulte telesnej vychovy a $portu
Univerzity Komenského v Bratislave sa stal
terapeutom v oblasti aktivnej rehabilitacie
po uraze miechy. Jeho pristup a odbor-
nost ho priviedli k zalozeniu prvého a je-
diného rehabilitacného centra Specializo-
vaného na poranenia chrbtice - Rewalk.
Svojimi dlhoro¢nymi skiisenostami sa sna-
Zi postavit na nohy ludi s paralyzou ¢i stra-
tou svalovych funkcii. Okrem toho je spo-
lumajitelom CrossFit Pezinok, kde spolu so
svojim obchodnym partnerom, znamym
moderatorom a komikom Bekimom, po-
skytuje komplexné rehabilitacné sluzby.

Siri potrebu s
sa 0 svoje mentalne zdravie [Sd8

|

Fyzicka aktivita a psychické zdravie su vzajomne prepojené. Dusevny stav jednotlivca mézu pozitivne

zlepsit akékolvek formy pohybu, napriklad aj obyc¢ajna chédza. Treba ale denne dosiahnut 10 000 krokov?

Studentka Leni Uhrinova v septembri nastu-
pila do prvého ro¢nika studia psychologie
na Filozofickej fakulte UCM. Ocitla sa v no-
vom prostredi a cely proces adaptacie sa za-
¢al odrazat na jej mentalnom zdravi. Prave
fyzicky pohyb sa stal jednym z faktorov, kto-
ry jej pomahal tieto velké Zivotné zmeny
[ahsie zvladnut.

Pocas tyzdnha nema tolko ¢asu na prechadz-
ky po okoli, pretoze sa snazi viac venovat
studiu, ktoré ju pohltilo uz po prvych pred-
néaskach. To si ale kompenzuje Sportovanim
pocas vikendov. DIhé hodiny travi krd¢anim

v lese a rada sa vyberie aj na turistiku. Domov
sa vracia raz za tri tyzdne, kedy sa stretdva so
svojou volejbalovou partiou. Volejbalu sa re-
krea¢ne venuje uz sedem rokov.

Je takisto ¢lenkou klubu otuZilcov. ,Ked'sa
citim emocne vycerpand, ddvam si chlad-

né sprchy,” dodala. Vysvetlila, ze po stude-

nej sprche sa jej vyplavia endorfiny a citi sa
omnoho lepsie ako pred riou. Vychadza z nej
ako uplne ,novy” ¢lovek a odporuca tuto akti-
vitu aj ostatnym.

Hot Girl Walk propaguje prechadzky
Prvykrat zacal trend s ndzvom ,Hot Girl
Walk” kolovat socialnymi médiami v roku
2021. Do slovenciny by sme to mohli volne
prelozit ako ,pritazlivé dievcatd sa precha-
dzaju”. Chédzu povazujeme za obycajnu
aktivitu, ktoru praktizujeme denno-denne.

Influencerka Mia Lind ale na tomto trende
postavila celt svoju kariéru a na platforme
TikTok ho predstavila SirSiemu publiku.

Jeho hlavnou myslienkou a podstatou

je prechadzka vonku po c¢erstvom vzdu-
chu, kedy sa sustredime na veci, za ktoré
sme vdacni, premyslame o svojich cieloch

a akym spésobom ich dosiahneme. Medzi
klu¢ové prvky patri vsimat si svoje okolie

a drobné detaily a nenechat sa rozptylo-
vat myslenim na problémy a Zivotné dramy.
Trasa, ktort TikTokerka odporuca svojim sle-
dovatelom, by mala mat dizku 4 mile, ¢o je
v prepocte priblizne 6,4 kilometra.

,Pomoc psycholdéga nemusite
vyhladat len v pripadoch,
kedy trpite tazkostami,
ale aj ked chcete pracovat
na sebarozvoji!

,Myslienkou ,Hot Girl Walk” je spdjat a posilrio-
vat Zeny prostrednictvom fyzického a dusevné-
ho zdravia, ktoré je dostupné pre vsetkych,” ho-
vori Mia Lind. Komunita, ktoru sa jej podarilo
vytvorit este v roku 2021, nemizne, ale nao-
pak stéle rozsiruje svoje rady o novych pod-
porovatelov a podporovatelky.

Prechadzky ako liek

Psychologic¢ka Lucia Bu¢kova z Centra
poradenstva a prevencie v Humennom
vysvetluje prepojenie medzi pohybom

a mentalnym zdravim v praxi: ,Ked za nami
niekto pride, hladdme zdroje, ako mu naj-
lepsie poméct. Pre niekoho to méZe byt prd-
ve pohyb, prechddzka v lese alebo sport.”
Dodava, Ze rovnako ako lekar nepredpise
plosne jeden liek svojim pacientom s réz-
nymi chorobami, tak ani psycholég neod-
poruci véetkym klientom jedno rieSenie,
ktoré nemusi sediet a pomoct kazdému.

Pohyb ovplyviiuje nasu psychiku a ani si to
neuvedomujeme uz od utleho detstva. ,Uz
ako deti sa pri sporte ucime byt cielavedomi,
ako reagovat na neuspech ci ako spolupra-
covat” dopina psychologi¢ka. Podla nej je
dolezitd aj rivalita, ktord ndam pomaha vy-
mysliet stratégie ako porazit sipera, a po-
kora ukazujuca, Ze stale sa najde niekto,
kto bude lepsi ako my.

Rovnako spomina aj pozitivny prinos
choédze: ,Priprechddzke odchddzame

z domu, menime prostredie. Prestaneme tak
mysliet na tazkosti alebo zmenime ndhlad na
veci, ktoré nds trdpia. Sustredime sa len na
¢innost, ktort vykondvame, prostredie, ktoré
nds obklopuje, ¢ivonu listia. Viac ako telu to
mozZe pomoct psychike.”

Ako s chédzou zacat?

Na zaciatku si potrebujeme urcit realistické cie-
le, ktorych dodrziavanie so sebou neprinasa
tazkosti. Nie je potrebné denne prejst 6 kilo-
metrov ¢i dosiahnut 10-tisic krokov. Aj kratka

atteliér



TEMA

vzdialenost do prace, skoly ¢i potravin vytvara
podstatné zmeny. Malé rozhodnutia, ktoré po-
¢as dia urobime, nds posuvaju blizsie k stano-
venému cielu. M6zeme zacat tym, Ze namiesto
vytahu sa rozhodneme pouzit schody.

Nikam sa pocas svojej prechddzky nepotre-
bujeme ponahlat. Ideélne je zacat postup-
ne, napriklad kratsimi 10-minutovymi pre-
chadzkami pocas tyzdna. Nasledne zvysime
frekvenciu nasich prechadzok a ich trvanie.
Nezabudajme na rozcvicku na zaciatku cvice-
nia a po nom, ktora by mala byt sucastou na-
3ej rutiny. Uvolnime tak stuhnuté svaly, a tym
sa zvysi fyzickd vykonnost.

,Myslienkou ,Hot Girl Walk”

je spdjat a posilnovat zeny

prostrednictvom fyzického
a dusevného zdravia!

Mali by sme si vybrat vychadzkovu trasu, ktord
nés potesi, a vsimat si svoje okolie. ,Odporicam
vyhladdvat pokojné prostredie a nie prechddz-

ky popri dialnici” radi psychologicka Buckova.
Odkazuje pritom na tohtoro¢ny vyskum JACC:
Advances Today, podla ktorého hlu¢né cesty
sposobuju zvyseny krvny tlak.

Pre dosiahnutie pozadovanych vysledkov je
klucova konzistentnost, rovnako ako aj prijima-
nie dostatku tekutin. Nespravne zvolena obuv
vedie k poskodeniam chodidla a ¢lenka. Pri
vybere vhodnych topénok sa pozerd na druh
fyzickej aktivity, tvar chodidla a povrch, na kto-
ry sa doslapuje. Ovplyviiuje to aj mnoho inych
faktorov, ktoré mozeme prekonzultovat so
Sportovym lekdrom.

Kolko krokov by sme mali denne prejst?
Otdzkou, ktorou sa média pravidelne zaobe-
raju, je minimélny pocet krokov, ktoré by sme
mali prejst za den. Spravodajsky portal Aktuality

pise, Ze na to, aby sme zostali zdravi, staci prejst
3967 krokov denne. Opiera sa 0 najnovsiu $tu-
diu ¢asopisu European Journal of Preventive
Cardiology, podla ktorej sa so zvySujucim poc-
tom krokov znizuje moznost Umrtia na kardio-
vaskuldrne ochorenia.

Podla Dennika SME benefity prejdenia 10-ti-
sic krokov denne nie su dokazané. Ide o mar-
ketingovy tah, ktory datujeme do roku 1964
v ¢ase konania olympijskych hier v Japonsku.
Vtedy bol spolo¢nosti predstaveny moder-
ny krokomer, ktorého cielom bolo motivovat
Japoncov ku chodzi.

,Nie je potrebné denne prejst’
6 kilometrov ¢i dosiahnut
10-tisic krokov

Studia publikovana minuly rok v éasopise
Lancet Public Health zdérazruje, ze hra-
nica sa lisi pri réznych vekovych katego-
ridch. Sucastou vyskumu su aj pozitiva,
ktoré so sebou prindsa prejdenych 8-tisic
krokov denne. Znizuju sa rizika srdcovych

/ x‘\,
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Za vynélezcu krokomera sa povazuje Leonardo Da Vinci.

Influencerka Mia Lind zacala budovat svoju znacku pocas pandémie v roku 2020.

RONALDOVA CESTA ZA SLAVOU

Cristiano Ronaldo zanechal futbalovy svet v Soku svojim prestupom do klubu
Al Nassr. Tymto krokom zapocal novu etapu svojej kariery v Saudskej Arabii.

Zaciatok kariéry v Sporting CP

Vo svojich 16. rokoch zacal hrat za portugalsky klub
Sporting CP. Pocas toho, ako hral za tento tim, si ho
vSimli manazéri Liverpoolu a FC Barcelona.

2002

Debutovy gél v Manchester United

ochoreni, cukrovky, demencie, depresie
a niektorych druhov rakoviny.

V zapase proti Bolton Wanderers v anglickej Premier
League strelil svoj prvy gdl za novy klub. Pri prestupe do
tohto timu dostal ¢islo ,, 7" ktoré sa s nim odvtedy spaja.
Vedci z Harvardu stanovili hranicu na 7 500
krokov denne. Na zaklade vysledkov ich vy-
skumu moze pri menej aktivnych osobach

dojst k 40-percentnému znizeniu Umrtnos-
ti. Studia zahrnula Zeny v priemernom veku

Prvé ocenenie Zlata lopta

Ide o ocenenie, ktoré sa kazdoro¢ne udeluje najlepSiemu
hracovi za uplynuly kalendarny rok. Celkovo ziskal tuto cenu
pocas svojej bohatej kariéry 5-krat.

72 rokov a usudzuje moznosti jej uplatnenia
aj pri muzskej populdcii. Pozitivum prekroce-
nia hranice 7 500 krokov denne nie su pre vy-
skumnikov jasné.

Nevyhladavame psychologicki pomoc
Podla najnovsieho prieskumu Eurobarometra
89 % respondentov povazuje podporu dusev-
ného zdravia za rovnako dolezitu ako podporu
fyzického zdravia. Viac ako polovica ucastni-
kov, ktori sa trapia problémami stvisiacimi s ich
mentalnym zdravim, nevyhladali pomoc odbor-
nika. ,Priblizne tretina Eurépanov veri, ze kontakt

Prestup do Real Madrid

Pred sezénou 2009/2010 Cristiano opustil Manchester United.
ISlo o dovtedy najdrahsi prestup, pretoze novy klub za neho
zaplatil az 94 milidnov eur.

s prirodou a zelenymi plochami a tiez spdnkové
ndvyky (35 %), fyzickd aktivita (34 %) a socidlny
kontakt (33 %) su klticovymi prispievatelmi k dob-
rému dusevnému zdraviu,” uvddza prieskum.

Styri stovky gélov
V januari tohto roku sa mu podarilo skérovat jeho 400. gél proti timu

Celta Viga zo Spanielska. Po¢as sezény 2013/2014 sa mu podarilo
v ramci Ligy majstrov strelit rekordnych 17 gdlov.

Okolo psychického zdravia stéle existuje stig-

ma. Pomoc psycholéga nemusime vyhladat len
v pripadoch, kedy trpime tazkostami, ale aj ked'
chceme pracovat na sebarozvoji. Psychologicka
Buckova oznacuje skolské prostredie za prudko
sutazivé, kde sa doraz kladie na vykon, aby sme

Vitazstvo v Majstrovstvach Eurépy vo futbale

Portugalsky narodny tim ziskal historicky prvy titul majstrov Eurépy. Ronaldo
sa sice na zaciatku finale zranil, nadalej vSak podporoval a inSpiroval svojich
spoluhracov z lavicky.

2016

boli ¢o najlepsi: Byt tispesny vsak nestacina to,
aby sme mali spokojny Zivot. Musime sa naucit, Ze
neuspechy su takisto sticastou ndsho Zivota.”

Saudskoarabska futbalova liga

V sUcasnosti hra za saudskoaralbsky tim Al Nassr, kde si ro¢ne zarobi
200 miliénov eur. Z obyc¢ajného chlapca sa stala futbalova legenda,
ktora ziskala vsetko, Co mohla na eurdpskom trhu.

Autorka: Julia Durcekova

Foto: archiv Leni Uhrinova, tiktok.com/
exactlyliketheothergirls, unsplash.com,

Zdroj: academic.oup.com, aktuality.sk, europa.
eu, health.harvard.edu, jacc.org, sme.sk,

2023
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Ronaldo si uziva luxus, kym viada
porusuje ludské prava

Skenuj cez Spotify a pocuvaj

& lltstv|ls|shi]s]:

Cristiano Ronaldo, ako aj niekolko inych Spor-
tovcov ¢i umelcoy, sa narodil do skromnych
pomerov. Otec bol byvaly vojak, neskor viak
prepadol alkoholu. Matka sa sice snazila, aby
zabezpecila svoje ratolesti, ale ked nosila pod
srdcom malého Ronalda, uvazovala nad taz-
kym rozhodnutim - interrupciou.

Ako dieta si to mozno neuvedomoval, no

hlboko v sebe vedel, ze ak sa chce vyma-
nit zo za¢arovaného kruhu generacnej
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chudoby musi sa stat Uspesnym. Uz od
mala inklinoval k futbalu, v ktorom aj pat-
ri¢cne vynikal. No bez tvrdej driny by sa
nikam nedostal.

Aj napriek tomu, Ze pocas svojej kariéry zis-
kal mnoho prestiznych oceneni, nevyhol sa
niekolkym chybdm. Préve tie, ktoré sa zacali
hromadit v poslednych rokoch, sa mu sta-

li osudnymi. Zrazu sa zdalo, Ze o neho nikto
nema zaujem.

do Uvahy, existuje jedna moznost ako zlep-
sit imidz krajiny — sportswashing. Prave
pomocou organizovania Olympijskych

hier sa zlepsilo povedomie o nacistickom
Nemecku niekolko rokov predtym, nez
uvrhli takmer cely svet do vojny.

Saudska Arabia planuje vyuzit tento trik
na svoje Ucely. V roku 2027 bude hostit
Azijsky $ampionat vo futbale, nasledova-
ny Azijskymi zimnymi hrami o dva roky
neskoér. Avsak najvac¢Sou ambiciou je orga-
nizovat Majstrovstva sveta vo futbale po
vzore susedného Kataru. A svoj zdujem uz
aj oficidlne potvrdili, ich cielom je Sampio-
nat v roku 2034.

A ¢o na to Ronaldo? Zatial ml¢i. Fanusikova
ho mohli vidiet, ako sa pocas zapasu par-
krat prezehnal, no to je jediné, ¢o mu vlada
bude tolerovat. Priamu a ostru kritiku vlady
si nemoze dovolit, kedZze by ho to mohlo
stat zivot. Rad3ej si potichu uziva luxusny Zi-
vot a odrétava dni, kedy mu umoznia odist.

Autor: Branislav Fabry
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Vnutorné dieta je v kazdom z nas. Len
sa ho dobrovolne vzdavame

Terminy horia a my sa ich snazime ¢o naj-
skor splnit. Velakrat to konci uplnym vyho-
renim, ktoré si nemézeme dovolit. Co ak
ale existuje zdroj energie, ktory nas zachra-
ni podobne ako nabijacka vybity telefon?
Mozno je to prave nase vnutorné dieta.

V psychoanalyze sa stretdvame s pojmom
vnutorné dieta najcastejsie s privlastkom
zranené. Z detstva si nesieme traumu a iné
negativne skusenosti. Tie ovplyviiuju nase
dalsie spravanie a fungovanie. Psycholdg
Stephen Diamond hovori, ze skuto¢na do-
spelost si vyzaduje prijatie bolestivej minulos-
ti a prebratie zodpovednosti za starostlivost
o nase vnutorné dieta.

Diamond pri svojich terapidch pacientov uci,
ze vztah k vnuitornému dietatu ma byt rovna-
ky ako k narodenému dietatu. M& obsahovat
disciplinu, hranice, starostlivost, lasku, vycho-
vu, podporu. Udrziavanim zdravého dialégu
dochédza k zmiereniu medzi vnutornym die-
tatom a zrelym dospelym. Nabada nas vypo-
Cut potreby dietata v kazdom z nas.

Opacny pripad ma velmi pozitivny vplyv na
psychicky stav. Z neho vychadzaju nase na-
pady, kreativita, sutaZivost a tuzba po zéba-
ve. Casto maskujeme psychickud Gnavu za fy-
zicky, len aby sme nedali vnitornému dieta-
tu Sancu prejavit sa. To je predsa ,detinské".

Spominate si na poslednu stretavku i
chatu, kde ste mali priestor porozpravat
sa uvolnene s rovesnikmi? Alebo na na-
hodné stretnutie zndmeho, ktorého ste uz
dlho nevideli? Samozrejme, kazdé takéto
stretnutie neprindsa $tastie a nenabija nas
energiou. No vacsina z nich ano. Ak pra-
ve toto nepredstavuje nieco, po com nase
vnutorné dieta tuzi, mézeme sa venovat
aspon na chvilu veciam, ktoré cakaju za-
prasené na policke.

Ked je nase vnutorné dieta stastné, ma
plno energie a ndpadov. Viac ¢asu uz nikto
z nas nebude mat a s pribudajucim vekom
sa moznosti za¢nu obmedzovat. Nedavno
som pocas vystavy 8-BIT (vystava osob-
nych pocitacov a hier na Slovensku v 80.

a 90. rokoch, pozn. red.) narazila na starsie-
ho pana, ktory uz nemoze hravat hry kvoli
zdraviu. Preto sa prisiel na ne aspon pozriet.
Aj napriek veku urobil krok k poteseniu
svojho vnutorného dietata.

Ked' nabuduce zavrieme okno kvoli hrajacim
sa detom, skisme porozmyslat ¢i neprisiel
Cas skamaratit sa s nasim vnutornym dieta-
tom. Nebojme sa prejavit svoju hravu stranku.
Zabava je pre nas prirodzend a naprie¢ histo-
riou si k nej vzdy nasli cestu aj dospeli. Mozno
na to nemame cas alebo nevieme ako zacat.
Polozme si ale aspon jednu otdzku a zamysli-
me sa. Ak by sme teraz boli detmi, ¢o by sme
prave robili?

Autorka: Monika Cihlarova
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Gaming hybe svetom, my hybeme
gamermi, znie heslo GSPORT ligy

Inovativny model e-3portovej ligy vznikol tento rok v susednom Cesku. Hlavnym cielom autorov bolo

rozhybat hracov. Pre tento Ucel pridali fyzické aktivity inSpirované hrou. Okrem merania sil v elektronickom

futbale si tak zahrali aj ten skutocny.

Uvodné pismeno ,G" v ndzve GSPORT ligy
vychédza z anglického pojmu,gaming”,
teda hranie, ¢im sa vyrazne odlisuje od
znameho e-$portu (elektronického spor-
tu, pozn. red.). Problematikou nedostato¢-
ného pohybu u mladych sa zaoberaju od-
bornici aj rozne organizécie. Ako organi-
zétori hovoria, poc¢as pandémie Covid-19
u mladych prudko klesol zaujem o Sport

a naopak vzrastol dopyt po hrani hier.

Kreativne spojenie hier a fyzickych aktivit
sa ukazalo ako Uspesné riesenie problému,
o ¢om svedci aj zaujem o podujatie z ce-
Iého sveta. Organizatori v buducej sezéne
ocakavaju az 36 timov rozdelenych do 6
skupin, medzi ktorymi sa zaregistrovali uz
timy z Anglicka a Francuizska. Podla maga-
zinu Forum, o projekte Gsport GSPORT liga
prejavili zaujem aj univerzity z Japonska,
Azerbajdzanu ¢i Angoly.

Premiéra TEDI Bears

Pilotného ro¢nika sa ztcastnila aj nasa fakul-
ta s timom TEDI Bears, ktory si odniesol neofi-
cidlne 3. miesto v celkovom hodnoteni. Pocas
5-tyzdnovej online fazy, ktora prebiehala od
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aprila do méja 2023, sa nasim darilo.V hre
CS:GO mali na konte Styri vitazstvé a v hre
FIFA23 vyhrali tri zapasy z piatich.

Online faza spocivala tiez v paleni kal6-

rif fyzickou aktivitou, ktord bola zazname-
ndvana prostrednictvom aplikécie Strava.
Kazdy tyzden musel tim spalit 25 210 kcal, ¢o

napriklad predstavuje zhruba 7 hodin behu
na kazdého ¢lena.

Hradi si v aplikacii zapli akukolvek aktivitu a ta
im pocitala spalené kalodrie, aby splnili spoloc¢-
nu métu timu. Na forme pohybu nezélezalo.
,Mohlo ist o silovy tréning alebo aj prechddzku
do obchodu,” vysvetluje manazér univerzitného

Podla Paucina boli na supiske .najma hraci, ktori aktivne Sportuju pre lahsiu pripravu na
fyzické aktivity.

timu UCM TEDI Bears, Martin Paucin. Ak ciel

splnil aj super, pocital sa vydaj nad potrebny
limit. Podla Paucina sme v plneni kalorickych
cielov dominovali kazdy tyzden.

Silna konkurencia

Do offline finale v Prahe tak postupili Styri
univerzitné timy. Dva z Ceskej republiky, je-
den z Finska a jeden zo Slovenska v zastu-
peni nasich TEDI Bears. Na Fakulte telesnej
vychovy a $portu Univerzity Karlovej sa usku-
tocnili zapasy v malom futbale a nasledne

v hre FIFA23.

Konkurencia bola silna. V malom futba-

le nas zdolali z Univerzity Pardubice. Podla
Paucina je to ,hviezdny tim, ktorého ¢leno-
via hrdvaju aj za ndrodnu reprezentdciu.”
Nasledne sme prehrali aj zapas v digitalnych
hrach FIFA23 a CS:GO.

~Nelkym rizikom je pre gamera
aj kolaps pluc!

Sobotné semifinale uzatvarala GSPORT pre-
kazkova draha, v ktorej sme opéat dominova-
li. V rdmci disciplin hracov otestovala strelba
z laserovej pusky, $plh, preskok cez prekazku
a tiez beh studenym potokom. Organizatori
sa touto disciplinou snazili priblizit dianiu
v hre CS:GO. Drahu sme zvladli vyhrat s naj-
lepsim ¢asom vikendu, ¢o viak na postup do
absolutneho findle nestacilo.

,Hrdci boli z tohto formdtu nadseni” hovo-

ri manazér univerzitného timu. Supiska po-
zostavala najma z tych, ktori boli aktivni aj

v beznych Sportoch. Na pilotnu sezénu sa
pripravovali individualne, avsak planovali
sme aj tréning, pri ktorom by si spolo¢ne za-
hrali futbal. To sa zial nepodarilo zorganizo-
vat pred zahdjenim turnaja.

Pripravy na novu sezénu

,Na sezénu 2024 uz su pripravy v plnom prude,
hovori Paucin. Pocet timov za fakultu alebo
univerzitu nie je obmedzeny, a preto tento-
krat planuju postavit az dva silné druzstva

s ndzvami Indigo a Echo. Maju aj o ¢o bojo-
vat. Organizatori vyhru navysili z povodnych
1 000 € na 10 000 €, s moznostou ziskat dal-
sich 2 000 € v prvej Casti turnaja.

u

NajblizSia sezéna prinasa viaceré novinky.
Okrem uz spominaného navysenia vyhry
bude tieZ pocetnejsia konkurencia. Do praz-
ského finéle teraz postupi az 8 timov, kto-
ré budu medzi sebou bojovat vyradovacim
spoésobom. V pripade remizy rozhodne piata,
extra disciplina - BlazePod, ktorej presné pra-
vidla organizétori eSte predstavia.

Dal3ej sezény sa z¢astnia az dva nase timy Indigo a Echo.

Daldou zmenou, ktoru tento ro¢nik prinesie,
je meranie fyzickej aktivity v prvej faze. To
bude prebiehat prostrednictvom smart hodi-
niek alebo fitness ndramkov, ktoré podporuju
aplikaciu Strava. Toto je podla Paucina mier-
na komplikacia, ktord budd musiet vyriesit
este pred zaciatkom. ,Nie vsetci hrdc¢i maju ta-
kyto tracker, doddva.

,Neaktivita a zlé drZanie tela
moze viest k roznym svalovym
a nervovym porucham.

Do pripravy chcu tentoraz okrem individu-
alnych aktivit zaradit aj timovy tréning vo
futbale, ktory sa naposledy nepodarilo do-
hodnut. Na novu disciplinu (BlazePod) pri
nerozhodnom stave vsak este TEDI Bears ne-
trénovali. Paucin odhaduje, Ze tieto pripravy
zac¢nu az niekedy v lete.

GSPORT liga $tartuje uz v oktébri 2023 on-
line ¢astou. Offline segment sa uskuto¢ni
koncom méja 2024. Pre aktudlne informacie
a spravy bliziaceho sa ro¢nika sledujte nasich
TEDI Bears na Instagrame @ucmtedibears

a Facebooku TEDI Bears.

Hraci ako rizikova skupina

Pohyb a fyzicka aktivita su pre hracov hier,
ktori stravia dlhé hodiny v sedavej polohe,
velmi délezité. Podstatnu Ulohu zohravaju
cvi¢enia na chrbat a celé telo. Tie treba pra-
videlne natahovat a precvic¢ovat. Neaktivita
a zlé drzanie tela moze viest k roznym svalo-
vym a nervovym poruchdm.

Podla fyzioterapeuta, Caita McGeeho, je tiez
velkym rizikom skolabovanie pluc u e-3por-
tovych profesionalov. Americky hra¢ League

of Legends, Hai Du Lam, sa v roku 2014 pra-
ve kvoli kolapsu pluc dostal do nemocnice.
Nezabranilo mu to vsak trénovat aj z ne-
mocni¢ného |6zka na dychacom pristroji,
aby sa dokdzal udrzat vo forme a nebol tak
nahradeny v time.

Ak ste hrac alebo travite vela ¢asu za po-
¢itacom, mali by ste mysliet aj na cviky na
zapastie a prsty. Jednym z najbeznejsich
zraneni pri tomto type Sportu su prave zra-
nenia zdpastia. V roku 2015 sa kvoli také-
muto problému musel vzdat kariéry v time
Cloud9 Hai Du Lam. Je to presne ten isty
hra¢, ktorého rok predtym dostali do ne-
mocnice slabé pluca.

Pohyb vsak nema len zdravotné benefity vo
forme predchadzania réznym ochoreniam.
Pravidelné 30 — 60 minutové cvicenie kazdy
den méze pozitivne vplyvat aj na psychicky
stav. Ten je najma pri aktivite, akou je hranie
hier, vyznamny pre vykony hraca.

,Na sezonu 2024 su uz
pripravy v plnom prude!

Pravidelny pohyb méze zlep3ovat rychlost
rozhodovania a spracovavania informacii

a tiez znizovat stres. Pre sutazné hranie su

to velmi doélezité aspekty, ktoré tiez dokazu
zlepsit efektivitu tréningu. Zaradenie takych-
to aktivit do procesu tréningu tak moéze zvy-
sit vykonnost a stabilitu celého timu.

Autor: Adam Kysler

Foto: e4sczech.cz

Zdroje: e4sczech.cz, ukforum.cz,
globalsportmatters.com, dotesports.com,
independent.co.uk
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ANKETA

Koho volili studenti UCM?

Ani vysokoskolskym studentom nie je lahostajné, akym smerom sa bude Slovensko uberat. Z vysledkov vo-

lieb maju zmiesané pocity, no kym studujui, domovsku krajinu neplanuju opustit.

ANKETA

Bohdan,

Nevolil som, lebo nie som obcan Slovenska. Rad by som vsak v par-
lamente Slovenska videl zastupcu Progresivneho Slovenska Michala
Simecku, pretoze podporuje LGBT+ komunitu a je za liberlne hodno-
ty, ktoré by sa podla mna mali na Slovensku presadzovat. Nepovedal
by som, Ze Slovensko je bezpeénd krajina pre tuto komunitu a iné kul-
tury. Absolitne nepodporujem stranu Smer. Dévod je jednoduchy,

Na sobotu 30. septembra budu vsetci Slovaci este
dlho spominat. Prave v tento deri mohli obc¢ania
demokraticky rozhodnut o buducnosti Slovenska
na nasledujuce styri roky. Volebna ucast bola naj-
vyssia od roku 2002 a dosiahla rekordnych 68,5 %.

Julia,

Redakciu atteliér zaujimalo:

1. Komu dali svoj hlas trnavski studenti vo volbach
a ¢i vobec vyuzili svoje volebné pravo?

2. Ako volili udia z ich okolia?

3. Su spokojni s vysledkami?

som obcan Ukrajiny.

Martin,

V parlamentnych volbach som dal svoj hlas Progresivnemu Slovensku.
Vysledok ma ale sklamal. Ludia okolo mia, kamarati, rodina vac¢sinou
volili PS alebo Republiku. Pre mna pri vybere bola délezitd pomoc
Ukrajine, pretoze si nemyslim, ze je dobry smer vydavat sa na vychod.
Myslim si, Ze Slovensko velmi rychlo zabudlo, ¢o spravil Smer za 12 ro-
kov a na vsetky kauzy, ktoré mali. Premyslal som aj nad tym, ze by som
zo Slovenska odisiel, ale zatial'ma tu drzi Stadium.

L]
BO"S, Inétitut manazmentu

Bohuzial, som nebola volit. Neplanovane som musela ist do prace mimo
mojho mesta. V celej nasej domacnosti som ale aktivne rozsirovala mys-
lienku, aby nezabudli ist volit. Rodina aj spoluziaci vacsinou volili PS, ale
ndjdu sa aj inak myslienkovo orientovani. Z vysledkov som sklamana.
Ocakavala som trochu iné Cisla. Ale ako sa hovori, mohlo byt aj horsie,
preto momentdalne musime pracovat s tym, <o mame.

Nada,

Nebola som volit, pretoze som akurét bola odcestovand. S vysledkami
ale urcite nie som spokojna. Niekolkokrat som uvazovala s priatelom
o odchode zo Slovenska. Radi by sme najskor dokoncili Skolu a potom
nas tu uz asi nikto neuvidi. I$li by sme lietadlom do Ameriky, Afriky alebo
hocikde odtialto. Pre mfia novozvolena vldda patri starej generacii, ktora
by uz nemala chodit ani volit a mala by nds mladych nechat zit. Neviem
pochopit, Ze tu bude zas vladnut mafia, ktora zabijala ludi.

Parlamentnych volieb som sa, samozrejme, zicastnil. Volil som Borisa
Kolldra zo strany Sme Rodina. S vysledkami moc nie som spokojny,
ale teraz s tym uz ni¢ nespravim, takto sa, bohuzial, spolo¢nost roz-
hodla. Z méjho okolia, ¢o viem, tak sa spoluziaci va¢sinou priklanali
k Progresivnemu Slovensku. Nepoznam zatial asi nikoho, kto by volil
Smer. Zatial. (smiech)

Milan,
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Tieto parlamentné volby som dal svoj hlas OLaNO. Nechal som si po-
radit aj od rodicov. Neviem ¢i som Uplne spokojny so svojim vyberom,
ale podla mna Igor Matovi¢ odhali viac veci ako ostatni. Vac¢sina mo-
jich spoluziakov ale ur¢ite volila PS.

Patricia,

V parlamentnych volbach som dal svoj hlas Progresivnemu Slovensku.
Vysledok ma ale sklamal. Ludia okolo mna, kamarati, rodina va¢sinou
volili PS alebo Republiku. Pre mia pri vybere bola dolezitd pomoc
Ukrajine, pretoZe si nemyslim, Ze je dobry smer vydavat sa na vychod.
Myslim si, Ze Slovensko velmi rychlo zabudlo, ¢o spravil Smer za 12 ro-
kov a na vsetky kauzy, ktoré mali. Premyslal som aj nad tym, ze by som
zo Slovenska odisiel, ale zatial ma tu drzi stadium.

Autorka: Sofia Yurasova, Foto: atteliér/Alina Palosh

Pocas prieskumu mnohi Studenti nechceli odpovedat na otazky hlavne kvéli strachu z odsudenia ich volby. Redakcia reSpektovala ich rozhodnutie.
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SUcastou Cisla je priloha

TEC NARODA A JEHO DET

Bernadetta Caranova ju pisala ako stcast svojej zavereénej prace
s cielom objasnit, co sa deje so Statom, ktorému vladne autokrat.

SPOLOCNOST

Novinari by nemali byt motivovani
pisat citlivo len zo strachu z pokuty

Mnohé média o pripadoch sexudlneho nasilia informuju necitlivo. Psychologicka radi, Ze je potrebné

dodrziavat mordlne a etické zasady, ale zaroven nekryt realitu.

Média maju znacny vplyv pri informovani

o sexualnom nésili. Ich Glohu tvori vyvracanie
stereotypov spajanych s obetou, ale aj s agre-
sorom, ¢i vzdeldvanie spolo¢nosti o tom, ako
k podobnym situaciam pristupovat. Existuju
vsak pripady, ked pochybia, kedZe nezvolia
dostatocne citlivy jazyk.

Za priklad mozno povazovat pripad Stu-
dentky Vysokej $koly muzickych umeni

v Bratislave, po ktorej policia patrala 26 ho-
din. Viaceré internetové portaly informovali
o priebehu patrania, pricom doslo k naruse-
niu sikromia poskodenej osoby a jej rodiny.

Ako informuje portal Teraz.sk, podla statistik
slovenské sudy pravoplatne odsudili pocas
rokov 2018 az 2021 za trestné Ciny sexual-
neho nasilia 1 305 ludi. Na zaklade toho sa
doraz kladie na to, aby média k jednotlivym
témam pristupovali citlivo. O tom, ako sprav-
ne informovat o znasilneni, radi aj redaktorka
dennika SME Michaela Zurekova a psycho-
logi¢ka Viera Skopova, ktora posobi v online
psychologickej poradni Mojra.cz.

Dolezitost novinarskych kédexov

Ako uvadza Michaela Zurekova, na Slovensku
nedisponujeme s kddexom urcujucim, ako by
redakcie mali pristupovat k témam ohladom
domaceho alebo sexudlneho nasilia. Existuje
vsak Eticky kédex novindra.

Jeho cielom je, aby redaktor pristupoval

so zvysenou citlivostou a zodpovednostou

k osobam, ktoré nemaju skusenosti s komu-
nikaciou s médiami, neuvedomuju si doésled-
ky svojho konania, alebo sa ocitli v zlozitej
Zivotnej situdcii. Patria k nim obete a svedko-
via trestnych ¢inov a inych udalosti, ktoré ich
mohli emocne zasiahnut.

Mnohé redakcie funguju aj na baze vlastnych
vseobecnych kédexov. Prikladom je dennik
SME, kde sa jednotlivi pracovnici hlasia k tomu,
Ze sa budu snazit presadzovat hodnoty osob-
nej slobody, spravodlivosti a slu$nosti.

Vynimku pri praci s podobne citlivymi té-
mami netvoria ani odporucania a postupy,
na ktoré odkazuju organizacie pracujice

s obetami znésilnenia. ,Velakrdt som sa stre-
tla aj so zahrani¢nymi odporucaniami, ale na
Slovensku sa o nich mozno hovori menej. Boli
by vsak urcite efektivnym ndstrojom aj u nds,”
dodava Zurekova.

Z psychologického hladiska Skopova odpo-
ruca, aby sa pracovnici v médiach vcitili do
toho, ¢o dana situacia méze spodsobit do-
tknutému jedincovi. Za vhodné sa povazuje
aj to, aby sa na vystupe podielal tim odborni-
kov, napriklad v podobe novindra, advokata,
psycholéga a policajta.

,Jednou z efektivnych
moznosti by mohlo
byt penalizovanie
jednotlivych médii

Problematika bulvarnych médii

V negativnom svetle sa pri jednotlivych pri-
padoch pripisuju najma bulvarne média.
Mnohé z nich sa snazia zaujat ¢itatela s titul-
kom, z ktorého ide strach alebo zvelicenie si-
tuacie. Vynimku netvori ani vyobrazenie pod-
robnych informdcii o obeti, vratané fotografii.
Podla Zurekovej sa neda vylucit, ze aj po za-
vedeni pravidiel zahinajucich citlivé informo-
vanie o sexualnom nasili by urcité média zau-
jali pasivny postoj.

Prikladom su najma portaly bulvarneho cha-
rakteru, ktoré bezne hladaju pozornost pro-
strednictvom ohybania etickych pravidiel.
,UZv minulosti sme velakrdt videli zverejnené
fotografie obeti, detaily z ich sikromia a dalsie
informdcie, najmd ak islo o Zeny,” upresnuje.
Existuju pripady, kedy k podobnym chybdm
doslo z dosledku redaktorovej neskusenosti.
V praxi ide ale o nie¢o, ¢o sa ma osetrit v edi-
torskom procese.

LAk sa voci takymto preslapom niektorych
médii nezacnu ozyvat aj citatelia ¢i dokonca

samotné organizdcie zastupujce obete ndsilia,
a kym nevznikne tlak na to, Ze takéto informo-
vanie je necitlivé a ublizujice, zmena sa bude
diat'len velmi pomaly, ak vébec,” dodava.

Jednou z efektivnych moznosti by mohlo byt
penalizovanie médii. Treba sa vsak zamerat
na to, kto by bol dozornym orgdnom a pe-
nalizatorom, alebo ¢o by obnasali pravidla.

V désledku toho by mohlo déjst k pripadom,
kedy by bolo obtiazne urcit, ¢i doslo k poru-
Seniu etickych zasad.

Aj preto je podla Zurekovej efektivnejsie
vzdeldvanie a osveta, aby novinari a novinar-
ky neboli motivovani pisat citlivo len kvoli
strachu z pokuty, ale snahe neublizovat obe-
tiam a prezivsim znasilnenia.

Nastavenie hranic

Ako tvrdi Skopova, ur¢ita skupina ludi hrani¢-
né témy povazuje za povzbudzujlce vo vzta-
hu k rieeniu ich vlastnych nespracovanych
zazitkov. Netreba vsak z pozicie novinara za-
budat na to, ze citlivé informovanie o sexual-
nom nasili si vyzaduje odborny pristup.

Otazka toho, ¢o mozno povazovat za pri-
jatelné, rozputava v spoloc¢nosti diskusiu.

,V dnesnej dobe asi nendjdeme v uréitych té-
mach striktny konsenzus, co je prijatelné a ¢o
prekracuje hranice. Je potrebné uvazovat, za-
merat sa na hodnoty, mordine a etické zdsadly,
a zdroveri nekryt realitu,” radi.

Zurekova dalej upozorfiuje na to, ze ob-
zvlast citlivo treba pristupovat k maloletym.
Zaroven obet by nemala byt v pasivnej roli.
Doraz sa kladie aj na nespochybriovanie jej
¢inov v podobe vytvarania ,victim blamingu”
(obviriovanie obete - pozn. red.). Jeho prikla-
dom je, ¢i bola pod vplyvom omamnych la-
tok, alebo aké vztahy mala v minulosti.

Autorka: Lenka Samajové

Foto: pexels.com
Zdroj: teraz.sk
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LEGISLATIVA ZNASILNENIA NA SLOVENSKU

Za nevyziadany pohlavny styk mozno povazovat kazdu siiloz bez sthlasu ¢i z dondtenia.
Ako slovenska legislativa upravuje trestné Ciny v stivislosti so znasilnenim?

V pripade stloze s osobou mladsou V legislative sa neuvadza udelenie
ako 15 rokov sa aktérovi prideli trest sthlasu ¢i psychologicky natlak.

odnatia slobody na tri az desat rokov.

Na vedomie sa neberie ani
skutocnost, ze obefou zndsilnenia
nie su len Zeny.

® © o o o o o o AKO PiSAT O ZNASILNENI
? ? ? ? ? ? ? ? » odporucané je vyhnit sa identifikdcii obete, explicitnym fotografiam,

citlivym udajom &i prili§ detailnym opisom nasilia,

e © o6 o o o o o
» obzvl&st citlivo treba pristupovat k nasiliu maloletych deti,
« vynimku netvori ani GpIné eliminovanie informdcii, ktoré mézu spochybiovat

obet a vytvdraf dojem ,victim blamingu” (obvinovanie obete - pozn. red.),

e ©6 o6 6 o o o o
« obet by mala tvorit centrum jadra pribehu, nie zastavat pasivnu rolu,
* je potrebné uviest, kto obet zndsilnil, zavrazdil ¢i zneuzil.

STATISTIKY

* na Slovensku zaZilo sexudine ndsilie v priebehu svojho Zivota 4,9 % Zien

a dievéat, ¢o v celoslovenskom meradle predstavuje priblizne 100 000 Zien,
» skisenosti so sexualizovanym ndsilim malo od svojich 15 rokov 10 % Zien
* v pripade samotného aktu znasilnenia islo 0 1z 20 Zien,

* pri 10 % pripadov boli aktérmi pribuzni,

» v rovnakom pomere ako nezndmi pdchatelia boli zastipeni aktéri

z pracovného prostredia v podobe nadriadeného alebo kolegov.

Autorka: Lenka éamqjovd, Graficka: Klaudia Racenbergerova,
Zdroj: amnesty.sk, slov-lex.sk, Michaela Zurekova

ZAZILO SEXUALNE NASILIE

4,9% ZEN ADIEVCAT

10% ZIEN OD 15 ROKOV

AKTERI AKTU ZNASILNENIA

10% PRIBUZNI, NEZNAMI ,
© A KOLEGOVIA / NADRIADENI

Erik Urc z Fakulty socialnych vied sa pocas doktorandského studia stal prvym Studentskym ombudsmanom
nielen na UCM, ale aj na celom Slovensku. Teraz na fakulte pésobi ako prodekan pre rozvoj.V rozhovore
nam opisal, ako vyzeral jeho rok vo funkcii a ¢o Studentov trapi najviac.




PEDAGOG

Erik Urc veri, ze iniciativa Studentského ombudsmana na FSV UCM in3piruje aj ostatné univerzity na Slovensku.

FSV UCM je prva fakulta na Slovensku,
ktora zaviedla institut studentského om-
budsmana. Ide teda o celkom jedine¢ny
projekt. Kto prisiel ako prvy s myslienkou
zrealizovat tento napad?

Je pravda, Ze nds projekt bol aj medializovany.
Tusim, Ze v roku 2015 vznikla iniciativa zalozit
Studentského ombudsmana pre celé Slovensko.
Dlho sa s tym v3ak bojovalo a nakoniec sa to ne-
podarilo. Na nasej fakulte sme prvi, ktorym sa
podarilo zrealizovat nieco takéto.

Myslienka vznikla prvotne u pana dekana (Peter
Horvath - pozn. red.), ktory ked kandidoval, tak
mal viziu programu a chcel ju naplnit. Jednym
zbodov bolo aj zalozenie institutu studentské-
ho ombudsmana. To ¢o sluboval, tak aj dodrzal.
Hned ako sa stal dekanom, tak ho zriadil.

Preco ste sa nim nakoniec stali vy?

Pan dekan ma 3kolil na doktorandskom
studiu, takze ma poznal. Komunikovali sme
jednak o préci, ale aj o Zivote na fakulte. Bol
som tiez mentor pre mladsich ludi, ktorych
som ucil. Snazil som sa byt k nim blizZsie.
Pytal som sa ich na zaver prednasky, ¢o ich
trapi a ¢i maju problémy v $kole. Vedel som,
ze mne ako Studentovi by to pomohlo.

Administrativne problémy som konzultoval
s panom dekanom a s vedenim. Spomenul
som aj, ze by sa zislo, aby mal kazdy ro¢nik
mentora, niekoho z radu doktorandov na koho
by sa mohli studenti obratit. Myslim si, Ze na
méj ndvrh napadlo panovi dekanovi zriadit in-
stitut Studentského ombudsmana. Vsimol si, ze
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s nim ¢asto komunikujem o problémoch stu-
dentov, tak som bol osloveny na tuto poziciu.

Ako prebiehal proces vytvarania tejto
funkcie?

Prvotne bola moja funkcia zriadena narych-
lo, vietko sa postupne upravovalo a az teraz
mame ukotvenu a ucelenu podobu v statu-
te fakulty. Navrh Statutu, kde sa opisuje po-
stavenie Studentského ombudsmana, som
zhotovil ja. Pan dekan ho nasledne upravoval
a nakoniec ho schvalil akademicky senat.

V ¢lanku Plus 7 dni sa spomina, Ze uz po-
cas dvoch tyzdnov ste stihli vyriesit nie-
kolko staznosti. Ako ¢asto vam chodili
podnety od Studentov?

Staznosti chodili priebezne, ale boli tam inter-
valy. Najviac otdzok a podnetov prislo na za-
Ciatku semestra, a potom v priebehu skuskové-
ho. Pocas prednaskového obdobia to nebolo
také intenzivne, pretoZze sa Studenti sustredili
na ucivo z prednasok a nemali vela otdzok.

S akymi problémami studentov ste sa naj-
castejsie stretavali?

Na zaciatku semestra ma najcastejsie Studen-
ti kontaktovali ohladom poplatkov, napri-
klad ked' studentovi pride v oktébri poplatok
za nadétandardnu dizku $tadia. Dalej riesili,
¢i simozu podat ziadost o individudlny har-
monogram studia alebo prevzatie diplomoyv,
ked'si ho nestihli prevziat v stanovenej leho-
te. Objavovali sa pripady, kedy potrebovali
uznat predmety a kontaktovali ma aj ti, ktori
si chceli podat prihlasku na fakultu.

Pocas skuskového obdobia Studentov trapi
Uspesné zvladnutie skusok. Ti sa na mna obra-
cali, ked'si nevedeli dat rady s uc¢ivom, ktoré od
nich vyucujuci vyzaduje. Tu som im velmi neve-
del pomoct, pretoze ide o sylaby. Konzultoval
som vsak s vyucujucimi, ¢i sa moze pridat jeden
termin skusky navyse. Nakoniec im vyucujuci
vysiel v Ustrety a dopisal ho.

Snazili ste sa ich aj nejako povzbudit?
Ano. Pri skaskach ide va&sinou viac o stres.
To bola aj vac¢sina pripadov netspesne
zvladnutej skusky — Studenti, ktori sa skratka
vystresovali na poslednom termine. Pocul
som aj od vyucujuceho, ze niektori studen-
ti na Ustnej skuske vytiahli otdzku a hned’
ju zlozili. Snazil som sa motivovat a upoko-
jovat vsetkych studentov, ktori sa na mna
obracali. Ale je to hlavne o nich a o tom,
ako sa k tej skuske postavia.

Aké najzvlastnejsie podnety ste riesili ako
ombudsman?

Mal som aj zopadr situdcii, kedy sa na mna
omylom obracali studenti strednych $kol.
Snazil som sa pomoct aj im. Nebolo to

v desiatkach, ale prisli mi tak tri alebo Styri
maily od studentov zo strednych 3kél, kde
ma oslovili, ¢i im viem pomoct.

Dal som im odporucania a usmernil ich,
ze by tiez mali mat na $kole koordinato-
ra alebo podobne zodpovednu osobu.
Odpovedal som na kazdy email, neselekto-
val som nikoho, ze ty nie si nds Student,
tak tebe neodpisem. Pomohol som aj im.

Potrebujete pomoct
v ramei studia?

MNa Ztudentského ombudsmana sa mbkete
obratit v nasledovnych oblastiach a situdcidch:

Pomoc pri rig&ang
AAMinistrafn

3 ¥eh probign
Svisiacicy 50 £1 fw

-]

pri sfaznostiach vyphivajdcich
z pedagogickiého procesu

riefenia pripadnych kenfliktnych
situacidch na fakulte

&

podpory Studentskych podujati

Kontaktujte: PhDr. Kamil Turé¢an
E-mail: ombudsmanfsvaucm.sk

Boli viaceré medializované pripady,
kedy vyucujuci ponizoval svoje student-
ky. Zaznamenali ste podobne vazny pri-
pad aj na FSV?

Takyto pripad sme nastastie nemuseli rie-
Sit. Doposial som nezachytil ani jednu staz-
nost na pristup vyucujiceho zo strany Stu-
dentov. Na fakulte vyu¢ujem predmet PR
aktivity, ktory je urc¢eny na komunikaciu

a spatnu vazbu od studentov, a taktiez
rozvijanie imidZu nasej fakulty.

Ked'so studentmi komunikujem a ddvam

im na hodinach vypracovat SWOT analyzu,
teda silné, slabé stranky, moznosti a ohroze-
nia nasej fakulty. V silnych strankach opisuju
prave pristup vyucujucich. Ten je podla mna
naozaj prikladny, pretoze sa skuto¢ne zauji-
mame o Studentov, ¢i nemaju nejaké tazkos-
ti a snazime sa ich vypocut.

Som rad, ze sa ndm to aj vracia. Ked' sme
mali vyberové konanie do marketingového
timu, prihlasilo sa naozaj vela fudi. Na poho-
voroch ndm $tudenti rozpravali, ze im zalezi
na tejto fakulte, pricom tu studuju uz tre-

ti alebo stvrty rok a chcu, aby fakulta aj ich
pri¢inenim nadalej napredovala.

Ako by ste to ale riesili vy, keby ste sa dostali
do podobnej situacie, kedy sa pedagég spra-
va k Studentovi neeticky?

V tomto ohlade musi ombudsman zachovat
absolutnu anonymitu Studenta, ktory sa moze
obavat konfrontécie s danym vyucujacim.
Pripad by som nasledne komunikoval s vede-
nim fakulty a posunul ho dekanovi, ktory ma
pravomoci riesit takyto spor.

Viac by som do tejto oblasti nevedel zasiah-
nut. Studentsky ombudsman je vzdy len $tu-
dent, ktory nema také vysoké kompetencie.
Teraz je nim uz aj iny doktorand, konkrétne
Kamil Turcan, ktorého zvolili zo Studentskej
Casti akademického senatu.

Aké studentské podujatia ste pomohli zor-
ganizovat ako Studentsky ombudsman?
Studenti si velmi pochvaluja nase kvizy, ktoré
organizujeme dvakrat za semester. Je o nich
velky zaujem a behom jedného az dvoch dni
mame zaplnenu kapacitu. Kvizy stédle pomaham
organizovat z mojej sucasnej pozicie Prodekana
pre rozvoj. Akcie su aj pod zastitou vedenia fa-
kulty, s ktorym aktivne komunikujeme. Tesi ma,
Ze mozeme takto spestrit Studentsky Zivot a fa-
kultu to zaroven nestoji vela Usilia.

Dalsia akcia je napriklad Studentsky den,
ktory organizujeme okolo dna student-
stva, ¢o je 17. novembra. Minuly rok mala
akcia velky uspech a prisli stovky studen-
tov. Doobeda bol program zamerany na
Sportové aktivity, poobede boli zase pri-
pravené spolocenské hry v priestoroch fa-
kulty. Ve¢er sme Studentsky den zakon¢i-
li spominanym kvizom. Pre prvédkov sme
mali pripravenu aj exkurziu Trnavou, ktorej
sa zucastnil aj pan dekan.

Ked' som so Studentmi riesil SWOT analy-

zu fakulty, zistil som, Ze im chybaju aj rézne
exkurzie. Preto sme na tento letny semester
naplanovali aj exkurziu do Prahy. Chceme za-
cat s mestami ako Praha ¢i Budapest a potom
mozno zahrnut aj vzdialenejsie miesta.

Co povazujete za najdolezitejsie zmeny
a zlepsenia, ktoré toto celé prinieslo?
Zriadenie institutu Studentského ombuds-
mana povazujem za velky krok vpred k zlep-
$eniu transparentnosti fakulty. Myslim si, ze
sa zlepsila hlavne komunikacia zo strany ve-
denia ¢i pedagdgov voci Studentom.

Pred jeho zriadenim nebolo fakultné prostre-
die velmi otvorené komunikacii. Vznikla sice
iniciativa,Na hodinku s dekanom”, kde sa
Studenti mohli otvorene porozpravat s deka-
nom, no ta sa velmi neujala. Bola tam limita-
cia v tom, ze Studenti sa boja rovno komuni-
kovat s takou autoritou ako je dekan. Tomu
ja objektivne rozumiem.

PEDAGOG

Ako vas Studenti hodnotili v tejto pozicii?
Na konci minulého akademického roka

sme Studentom davali vyplnit dotaznik,

kde sa hodnotil aj Studentsky ombudsman.
Hodnotenie vyslo velmi pozitivne a ani ko-
legovia mi nespominali Ziadne vyhrady.
Nemdam spatnu vazbu o tom, Ze som mohol
nie¢o zmenit alebo zlepsit ako ombudsman.

Mate informaciu o tom, Ze by sa zvaZoval
Studentsky ombudsman aj na inych fakul-
tach UCM?

Nemdam informdciu, ze by sa planoval zaviest
Studentsky ombudsman aj na inych fakultach
UCM. Pan dekan mi viak spominal, ze fakulty si
velmi chvdlili to, Ze nieco takéto vobec existuje.

Urcite by som viak odporucil, aby Studenti
mali na fakulte moznost sa niekomu vyspo-
vedat. Iné fakulty to maju mozno inak zaria-
dené. Vy na FMK méte koordinatorov alebo
doktorandov pre celé ro¢niky, ktori funguju
na podobnom principe.

A ¢o fakulty dalSich univerzit na
Slovensku?

In$piraciu od nas chceli ¢erpat viaceré bra-
tislavské univerzity. Pisali mi mail, kde sa
pytali na rady a otazky ohladom vytvarania
tohto institutu. Je teda zjavné, Ze na zaklade
nasej iniciativy sa ozyvaju aj dalsie fakulty.

Verim, ze budeme inspiraciou, postup-

ne sa rozbehne efekt snehovej gule a ked’
sa pridaju oni, pridaju sa aj dalsie fakulty.
MoZeme ocakdvat, Ze v nasledujucich me-
siacoch bude viac studentskych ombud-
smanov aj na inych univerzitach. Potom
bude studentsky ombudsman prirodze-
nou sucastou vietkych univerzit.

Autorka: Barbora Kolejékova
Foto: fsvucm sk, FSV/Kristina Mareckova

A ERIK URC
Vystudoval FSV
¥ Ff UCM v Trnave vo

. vsetkych troch

é‘ stuprioch vysoko-

Skolského vzde-

lania v programe
verejna sprava. Pocas akademického
roka 2022/2023 posobil na FSV ako
Studentsky ombudsman.V case vy-
menovania bol predsedom Student-
skej casti fakultného akademického
sendtu. V sucasnosti na FSV zastava
poziciu Prodekana pre rozvoj.
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AKO NA NOVE CITOVANIE?

S prichodom nového akademického roka nastali aj zmeny v citacnych pravidlach. Zabudni na

poznamky pod ciarou, zdroj budes uvadzat priamo do textu. Pokial ta tento rok ¢aka pisanie
seminarnej i zaverecnej prace, nezabudni si pozriet ako na citovanie pomocou siedmej verzie
svetoznameho modelu APA.

NOVY ZAPIS V TEXTE:

(Kellner, 2003)

NOVA REFERENCIA V ZOZNAME BIBLIOGRAFICKYCH PRAMENOV:

Kellner, D. (2003). Media Spectacle [Medialne predstavenie]. Routledge.

MONOGRAFIA S JEDNYM
AUTOROM/JEDNOU
AUTORKOU
NOVY ZAPIS V TEXTE: g o <
(Jirak & Kopplova, 2006) » i
NOVA REFERENCIA V ZOZNAME BIBLIOGRAFICKYCH PRAMENOV:
Jirdk, J., Kopplova, B. (2006) Média a spolecnost. Portal.
MONOGRAFIA S VIAC NEZ
JEDNYM AUTOROM
NOVY ZAPIS V TEXTE:
(Danis, 2022)
NOVA REFERENCIA V ZOZNAME BIBLIOGRAFICKYCH PRAMENOV: _’,‘_,'
Danis, I. (11. decembra 2022). Zase klasické neda sa. Pravda, p.32
CLANOK

V PERIODICKEJ TLACI

NOVY ZAPIS V TEXTE:

(Toma, 2013)

NOVA REFERENCIA V ZOZNAME BIBLIOGRAFICKYCH PRAMENOV:

E e
Toma, B. (3.10.2013). Banky zarobia na mobilnych poplatkoch. Pravda. url attel le r

~ Akademicky mesaénik Studentov _
- Univerzity sv. Cyrilaa Metoda .
£ v _Tr_n_ax_r:e- ;_._._: S S N S S N S

CLANOK V ELEKTRONICKEJ
VERZII PERIODICKEJ TLACE

RN . o - Casopis atteliér
Citacny manuadl najdete na SharePointe FMK UCM v sekcii Zaverecné prace. S N iRy '
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