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KÚPIM BYT, 
DOM, CHATU

0948 107 044

aj zadĺžené
s možnosťou
ostať ďalej 

bývať v prenájme
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T: 0908 13 11 99

BEZKONKURENČNÁ CENA!

Doprava v cene!
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párny týždeň: Bánová, Brodno, Bu-
datín, Bytčica, Považský Chlmec, Tr-
nové, Zádubnie, Zástranie, Závodie, 
Žilina, Belá, Bitarová, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčina Lúč-
ka, Krasňany, Horný Hričov, Lietav-
ská Lúčka, Nededza, Porúbka, Ro-
sina, Stráža, Teplička nad Váhom, 
Terchová, Turie, Varín, Višňové, Hliník 
nad Váhom, Veľká Bytča, Hvozdni-
ca, Kolárovice, Kotešová, Predmier, 
Štiavnik, Veľké Rovné  

nepárny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Mojšová Lúčka, 
Považský Chlmec, Trnové, Zástranie, 
Závodie, Žilina, Žilinská Lehota, Belá, 
Bitarová, Kamenná Poruba, Konská, 
Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava, 
Lietavská Lúčka, Babkov, Lietavská 
Svinná, Mojš, Nededza, Nezbudská 
Lúčka, Ovčiarsko, Podhorie, Porúb-
ka, Rajec, Rajecká Lesná, Poluvsie, 
Rajecké Teplice, Rosina, Stráňavy, 
Stráža, Strečno, Teplička nad Vá-
hom, Terchová, Turie, Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

 

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803 

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
Šéfredaktor: Ivan Brožík 

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   86.750 Bratislavsko Východ
BZ    87.350 Bratislavsko Západ
DS   33.080 Dunajskostredsko
GA    31.290 Galantsko+Šaliansko
HC    28.510 Hlohovecko+Sereďsko
KM    16.370 Komárňansko
LV     31.310 Levicko
MA    27.450 Malacko
NR   54.930 Nitriansko
NZ    34.140 Novozámocko
PK     18.210 Pezinsko
PN    42.810 Piešťansko+NM+MY
SC    27.920 Senecko
SE    34.570 Senicko+Skalicko
TO   40.560 Topoľčiansko+PE+BN
TN   59.430 Trenčiansko+DCA+IL
TT   46.550 Trnavsko
ZM    18.990 Zlatomoravsko

BB   50.530 Banskobystricko+BR
KY    29.120 Kysucko=CA+KM
LI   35.020 Liptovsko=LM+RK
LC   30.690 Lučenecko+VK+PT
MT    41.690 Martinsko+TR
OR   36.230 Oravsko=DK+NO+TS
PB   28.230 Považsko=PB+PU
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GE     28.710 Gemersko = RV+RS+RA
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KE    83.740 Košicko
KS    20.730 Košicko okolie
SL     12.970 Ľubovniansko
MI   29.620 Michalovsko+TV+SO
PP      41.130 Popradsko+KK
PO   48.090 Prešovsko+SB
SN    32.750 Spišsko+LE+GL
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pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.
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nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.
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Marec patrí knihe, máj láske, apríl 
bláznom. Komu a čomu patrí no-
vember? Asi tiež bláznom a spomí-
nam si na dve revolúcie.

Tú októbrovú, ktorá sa odohrala 7. 
novembra v Petrohrade. Teda ozbroje-
ný prevrat v Rusku, ktorý sa odohral 
7. novembra 1917. Bol uskutočnený z 
iniciatívy vodcu niekdajšej boľševickej 
frakcie sociálno-demokratickej stra-
ny Ruska V. I. Lenina. Nuž a potom tu 
máme v novembri skutočnú novembro-
vú revolúciu – zo 17. novembra, vraj Za-
matovú, ale v podstate, ako sa ukazuje, 
išlo zjavne tiež „iba“ o prevrat. Takže, 
november je asi mesiac prevratov. Ale-
bo egoistov.

„Dušičky“ a „Všetci svätí“ sú za 
nami, môžeme byť zas bezcitní, bez-
božní, egoistickí, mysliaci sami na 
seba. Na Slovensku nikdy nebolo toľko 
egoizmu ako v týchto mesiacoch. Mo-
cenského, ideologického, ale aj čisto 
osobného. Egoizmus alebo sebectvo 
je cielené uplatňovanie osobných zá-
ujmov, nezohľadňujúce záujmy iných. 
Stredobodom záujmu som iba a pre-
dovšetkým ja sám. Moje výhody, moje 
postavenie, môj vlastný osobný profit. 
Moja strana, moja moc. Myslím sám 

na seba. Predovšetkým, hlavne a len! 
Vždy ide o mňa v prvom rade. Alebo, 
len ja som dôležitý. Ja a moje záujmy. 
Kto mi stojí v rozlete, je nepriateľ, špi-
navec, mafián! Záujmy iných neexistu-
jú. Nenechávam ľudí dokončiť ich myš-
lienky, pretože to, čo chcem povedať ja, 
je niečo väčšie a lepšie. Tí, ktorí majú 
veľké ego, si vyžadujú neustálu pozor-
nosť a vo svojich rukách chcú mať ešte 
väčšiu kontrolu. Egoisti podvádzajú, 
klamú a robia všetko preto, aby bola 
„výhra“ na ich strane. Jeden z ich naj-
väčších strachov je byť horší, zlý, naj-
horší. Za všetky úspechy si pripisujú 
zásluhy a naopak, všetky chyby zvaľu-
jú na ostatných. Egoistickí ľudia často 
cítia, že sú lepší ako ostatní, a preto 
necítia potrebu ďakovať iným za ich 
pomoc. Väčšinou trávia čas s takými 
ľuďmi, ktorý im ich ego hladkajú. Veď, 
viete ako sa hovorí, vrana 
k vrane sadá… a egoista 
egoistov si hľadá.

Vyhlasujem osobný 
boj proti egoistom všet-
kých krajín! Teraz, v 
novembri! Pekný 
týždeň vám želá

November, mesiac čoho?

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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www.drevoza.sk

 HD+, A2 

breza,

EKOHRÁŠOK  ŠTANDARD A ULTRA

PALIVOVÉ DREVO BUK
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»Kúpim Babetu,Simson,-
Pionier,Stelu aj nepojazd-
né.0949505827
»Odkúpim vaše auto aj v 
horšom stave aj bez STK. Od 
r.v.2003. 0910 710 273

»Garzonka centrum 290 e‚¬ 
0951805865

»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682

»Hľadám prácu upratovač-
ky na TPP 0908 656 120

»Sympatický 44r.muž hľadá 
priateľku na zoznámenie. 
0908220405

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

15 HĽADÁM PRÁCU    

07 REALITY / iné    

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

03 BYTY / predaj     

04 BYTY / prenájom    

16 ZOZNAMKA    

09 DOMÁCNOSŤ    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

Občianske združenie ČERVENÝ NOS 
Clowndoctors vyhlasuje výberový 
workshop na pozíciu zdravotného 
klauna / zdravotnej klaunky vo všet-
kých regiónoch Slovenska. 

Pridaj sa do klaunského tímu a zaži 
zmysluplnú prácu s krásnym poslaním 
- prinášať úsmevy detským pacientom a 
seniorom. Prečítaj si viac o tom, ako po-
máhame.

„Profesionálnym zdravotným 
klaunom nemusí byť len profesionálny 
herec, dôležité je, aby bol empatický, 
mal prirodzene vľúdny vzťah k ľuďom a 
chuť rozdávať radosť druhým,“ vysvetlil 
umelecký riaditeľ združenia a zdravotný 
klaun Pavel Mihaľák. Podmienkou je tiež 
vek nad 23 rokov a dobrý zdravotný stav. 
Vítané sú skúsenosti z oblasti dramatic-
kého umenia, hudobný talent či humor.

Zdravotný klaun by mal byť podľa 
Mihaľáka tak zrelý, aby vedel prijať sám 
seba takého, aký je, aby sa vedel uvoľniť, 
otvoriť a urobiť si sám zo seba žart.

Výberové konanie zdravotných klau-
nov má formu workshopu, ktorý má mi-
nimálne tri kolá. Počas nich sa zdravotní 
klauni učia a trénujú klaunské zručnosti 
a pracujú na svojom klaunskom cha-
raktere. Výberové workshopy vedie 
umelecký riaditeľ v spolupráci s koučmi 
združenia. „Už pred prvou klauniádou 
musia zdravotní klauni absolvovať nielen 

umelecké workshopy pre začínajúcich 
zdravotných klaunov, ale aj prednášky 
o fungovaní združenia a programov pre 
jednotlivé cieľové skupiny, o hygienic-
kých zásadách v zdravotníckych zaria-
deniach, či základy týkajúce sa politiky 
ochrany detí a zraniteľných osôb,“ vyme-
noval Mihaľák.

OZ Červený nos zdravotní klauni pô-
sobí na Slovensku už 18 rokov. So zdru-
žením spolupracuje v súčasnosti vyše 60 
profesionálnych zdravotných klaunov, 
ktorí pravidelne navštevujú viac ako 50 
nemocníc a 31 seniorských zariadení po 
celom Slovensku. 

V prípade záujmu prosíme záujem-
cov a záujemkyne, aby poslali svoj živo-
topis s fotografiou spolu s motivačným 
listom na adresu: administrativa@cerve-
nynos.sk do 30. 11. 2021.

Tento klaunský plášť 
čaká práve na TEBA

» Zdroj: OZ Červený nos
 Foto: OZ Červený nos

Po tom, čo akademická a vedecká 
obec vyjadrila svoju jednoznačnú 
podporu reforme národných parkov, 
novelu zákona o ochrane prírody a 
krajiny jednomyseľne odobrila aj vlá-
da SR.  

Prvým krokom reformy je právna 
subjektivita pre správy národných par-
kov a prevod správy pozemkov, ktoré sú 
vo vlastníctve štátu v národných parkoch 
pod Štátnu ochrany prírody Slovenskej 
republiky. Poslaneckú novelu zákona o 
ochrane prírody a krajiny, predložil pred 
vládu minister životného prostredia Ján 
Budaj.

Po parlamentných voľbách 2020 
nová vláda SR deklarovala odlišný prí-
stup k ochrane prírody, ako predchá-
dzajúce vlády na Slovensku. Podľa slov 
ministra životného prostredia Jána Buda-
ja viac sa nebude tolerovať systém, v kto-
rom si oligarchovia a vplyvní biznismeni 
presadili svoje záujmy na úkor občanov 
Slovenska a ochrany prírody. „Konflikt 
medzi lesníkmi a ochranármi je možné 
vyriešiť v prospech životného prostredia, 
a to jednoznačným vymedzením kompe-
tencií, aby sa odlíšili hospodárske lesy od 
národných parkov,  a pravidlá v nich ak-
ceptovala celá spoločnosť, vrátane lesní-
kov a ochranárov. Poslanecký návrh no-
vely zákona o ochrane prírody a krajiny 
nám túto možnosť ponúka a vláda dnes 

vyslovila podporu tomuto legislatívnemu 
návrhu,” zdôraznil minister  Budaj.

Reforma národných parkov súvisí 
iba s prechodom štátnych lesov pod sprá-
vu národných parkov, nebude sa teda 
týkať lesov, ktoré sú súkromným majet-
kom, majetkom cirkví, či obcí. Návrh no-
vely zákona o ochrane prírody upravuje 
prevod správy pozemkov, ktoré sú vo 
vlastníctve štátu v národných parkoch, 
pod organizáciu ochrany prírody, zriade-
nú Ministerstvom životného prostredia.

Memorandum, ktoré minister život-
ného prostredia podpísal so Samuelom 
Vlčanom, ministrom pôdohospodárstva 
a rozvoja vidieka, vychádza podľa Jána 
Budaja v ústrety všetkým kritikom. „Po-
kúša sa cez rozsiahly pozmeňujúci návrh 
zahrnúť všetky výhrady a verím, že v ta-
kejto podobe bude prijateľný pre celú ko-
alíciu,“ podčiarkol minister Budaj.

Vláda podporuje reformu 
národných parkov

» red
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45,-€

175,-€

MATERIÁL PRE FARMY
A DROBNOCHOV
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Pri
nákupe nad

100 € poštovné
zdarma!

0908 30 99 05 // info@agromaterial.sk

www.agromaterial.sk

0
9
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2Tel: 042/4362391, www.williman.sk

KONTAKT: 0907 974 791
Bezpečnostné dvere  už od 319€
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VŔTANIE
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U nás si nemusíte 

od pondelka 8. 11.

Med kvetový

399

-38%
cena za 1 kg

prsné rezne

Supercena
cena za 1 kg

Hus
• 

• 
• 

199

-33%

(1 kg = 4,98)

400 g

• 

069

-27%

(100 g = 0,35)

200 g

• 

069

-36%
100 g

mäsa

333

950 g

(1 kg = 3,51)

033

-15%

(100 g = 0,23)

145 g

• 
2

-21%

(1 kg = 7,90)

3 x 105 g = 315 g
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0

-33%

(1 l = 1,18)

0,5 l

• 

0

-50%
cena za 1 kg

• 
119

3 x 60 g
180 g

299

500 g

(1 kg = 5,98)

• 

299

600 g

(1 kg = 4,98)

1

-44%
250 g

1
1 l

0
1 kg

od pondelka
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Ubytovanie ZDARMA
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0908 979 468

Inzerát, ktorý predáva
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Prijmeme pracovníkov SBS, 
mzda 3,58€/hod brutto, 

stravné lístky, TPP. 
Podmienky: preukaz SBS, 

Tel. +421905208803
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SBS GUARDING s. r. o.

@

€

8
5
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6
5
5

HRADEC KRÁLOVE
 145 KČ/ NETTO HODINA 

OPERÁTOR 
VÝROBY
- ubytovanie 
zabezpečené

VIAC INFO 
NA TEL. ČÍSLACH:   

0800 500 091     +420 702 193 121
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...nebol výnimkou
 

 Veľa detí uprednostňuje futbal, či hokej. Čo vás 
priviedlo k boxu?
Aj ja som začínal s futbalom. Keď ma ale niekto sfaulo-
val, pobil som sa. Vtedy ma oslovil kamarát s tým, aby 
som šiel na box. Tam keď niekoho zbiješ, ešte ťa za to 
aj pochvália (smiech).
Vyrastal som na akčných filmoch, obdivoval Rockyho 
aj Tysona, box sa mi veľmi páčil. Mal som to v sebe. 

 Čím si vás box získal?
Vďačím mu za mnohé. Tréner Martin Straszer mal na 
mňa veľký vplyv, výsledky odo mňa očakával všade. 
Povedal: „Ak sa nebudeš učiť dobre v škole, vyhodím 
ťa z tréningu.“
Box naučí nielen rany rozdávať, ale ich aj prijímať. 
Mňa navyše naučil disciplíne, pokore a rešpektu. 
Do života mi dal veľmi veľa. 

 Častokrát sa dieťa nadchne, rodičia mu nakúpia 
všetko potrebné a o pár týždňov ho to prestane ba-
viť. U vás to zjavne neplatilo.
Mňa to bavilo od začiatku. Navyše, bol som v tom dob-
rý. Začínal som ako 12-13-ročný, v hlave som to mal 
usporiadané a na tréningy som sa tešil. 
Box je všestranný šport. Kto ho zvládne , zvládne aj iné 
športy. Je totiž o koordinácii, reflexe, technike, rýchlos-
ti, sile, no aj o gymnastike.

 S boxom ste začínali neskôr, ako mnohí iní. Bolo 
to náročné?
Začiatky boli ťažké, dôležité bolo naučiť sa technike. 
Keď sa mi to podarilo, aj vďaka talentu som dobehol aj 
tých, ktorí trénovali už rok.
Po mesiaci som štartoval a  uspel v zápase na majst-
rovstvách Bratislavy. Na majstrovstvách Slovenska               
v mladšom doraste som skončil tretí, po roku a pol som 
už bol v reprezentácii.

...talent verzus odhodlanie
 Je talent tým rozhodujúcim?

Talent urobí veľa, dáva výhodu. No aj tí, čo ho nemajú, 
sa môžu vypracovať. Chce to ale mnoho odhodlania     
a disciplíny.
Obe cesty majú svoje úskalia. Tí s talentom si to podve-
dome uľahčujú, tých, ktorí ho nahrádzajú, to prestáva 
často baviť.

 Takže ak v sebe necítim talent alebo odhodlanie, 
nemám ani začínať?
Vôbec nie. Box nie je len o boji v ringu, mnohí do neho 
ani vstúpiť nechcú a ja ich nenútim. Boxom naberajú 
kondíciu, zabúdajú na starosti, čistia si hlavu. Hlavné 
je zatrénovať si a ísť spokojný domov. To ma na práci    
s nimi napĺňa.
Samozrejme, sú aj takí, ktorí túžia po konfrontácii.       
Tí majú špeciálne tréningy.

 Je nejaký vekový limit, kedy sa do toho pustiť?
Žiaden nie je. Jediným limitom je miera záťaže. 
 

...prehry motiváciou
 Za svoju kariéru ste pozbierali slušnú zbierku tro-

fejí. Ktoré si ceníte najviac?
Sedemkrát som sa stal majstrom Slovenska v rôznych 
vekových kategóriách, dvakrát som triumfoval na Tur-
naji olympijských nádejí a štartoval som aj na majst-
rovstvách sveta. 
Absolvoval som množstvo zápasov, každý ma posunul 
ďalej. A  najmä prehry. Po každej som začal makať ešte 

tvrdšie, aby som svojmu premožiteľovi dokázal, že 
som lepší. Keď to vyšlo, potvrdilo sa mi, že na každého 
chlapa je chlap. 

 Nie každý sa k tomu ale dokáže postaviť práve 
takto?
Áno, sú aj takí. Ale práve v tom je krása športu. Na-
učí aj prehrávať, učí pokore, stavia nové výzvy. Uz-
nanie toho, že niekto je lepší, otvára nové možnosti 
napredovania. Ako sa hovorí, ťažko na cvičisku, ľahko                 
na bojisku.
Box je náročný fyzicky aj psychicky. Neustále núti          
k zlepšovaniu. Aj keď sa to nezdá, sila je v boxe na 
poslednom mieste. Hlavná je hlava, rýchlosť, reflexy,        
či koordinácia. 

 Ešte sa venujete boxu aj súťažne, alebo ste presed-
lali už len na trénovanie?
V ringu v súťažnom zápase som nestál už 17 rokov. Ale 
práve mám šancu na malý návrat, dostal som ponu-
ku na profesionálny zápas. Bola by to pre mňa bodka, 
ktorú som neurobil. Aj chalani v  gyme ma hecujú. 
Mám tri mesiace na prípravu, viem, že roky neokla-
mem a som zvedavý, ako mi to pôjde.
 

...prednosť dostala rodina
 Mali ste sľubne rozbehnutú kariéru. Prečo ste 

s ňou skončili už tak skoro?
Priateľka otehotnela ešte počas vysokej školy a boxom 
by som rodinu neuživil. Narodil sa mi syn Mareček         
a box musel ísť bokom. Mojou rozlúčkou s  ním bol       
na dlhšie trénerský kurz.
Boxu som sa nevenoval 7 až 8 rokov. Mal som 2 aj 3 
roboty súčasne, aby sme to utiahli. Neskôr som ale za-
ložil stavebnú firmu, do zamestnania šla aj manželka 
a mohol som sa k boxu vrátiť. Najskôr som pomáhal 
môjmu bývalému trénerovi s deťmi a od toho som sa 
dostal k snu o vlastnom gyme.

...splnený sen
 Zrealizovať takýto nápad ale asi nie je úplne jed-

noduché...
Veru, dalo to zabrať. Našiel som priestor, ktorý som aj 
vďaka pomoci môjho brata a kamarátov prerobil do 
želanej podoby. Zabrať dali rôzne úradné návštevy od 
sociálky, cez inšpektorát práce až po hygienu s pripo-
mienkami, ktoré bolo nutné zapracovať. Začiatky ne-
boli jednoduché. Keď si už ľudia našli cestu, pribrzdila 
ich pandémia. Opäť sa k nám ale vrátili a som im za to 
nesmierne vďačný. Napredujeme, náš tím sa rozrastá   

a keďže sú spokojní zákazníci, spokojný som aj ja.

 Čo vlastne znamená Gobola v názve vášho gymu?
Je to už niečo ako rodinná tradícia. Môj dedo robil na 
družstve a venoval sa plemenu býkov, ktoré tuším v 
maďarčine malo práve takéto meno. Starý otec bol tvr-
ďák, ktorý sa neraz pobil a tak mu prischla prezývka 
po ňom. Zdedil ju aj otec a keďže sa aj mne v ringu po-
darila kde tu rana, ako keď kopne býk (smiech), začali 
tak volať aj mňa.

 Okrem boxu sa však v gyme venujete aj iným špor-
tom. Čo vás k tomu priviedlo?
Len boxom by sme to neutiahli. Pribúda množstvo 
nových športov, ľudia ich chcú skúsiť a my o nich ne-
chceme prísť. Načo niekoho učiť boxovať a potom, keď 
zatúži po inom bojovom umení, odíde do iného gymu? 
K boxu tak postupne pribúdali zápasenie, o ktoré sa 
stará 13-násobný majster SR Thomas Redento, brazil-
ské jiu-jitsu, ktoré trénuje držiteľ čierneho pásu a street 
kickbox. Všetky sú skvelou prípravou na MMA. Venu-
jeme sa však aj detskej gymnastike, kondičným kruho-
vým tréningom a tabate, máme barbera a čoskoro by 
mal pribudnúť aj jumping na trampolínach.

...turnaje i celebrity
 Zdalo sa vám, že toho máte málo, keď ste začali 

robiť aj turnaje?
Veru, pustili sme sa aj do turnajov. Chceli sme ich robiť 
u nás v gyme, bohužiaľ, pandémia výrazne zasiahla. 
Nedávno sme však usporiadali jeden v Ateliéri Ba-
bylon. V konfrontácii s  bojovníkmi aj zo zahraničia 
sa našim zverencom darilo, z ôsmich zápasov uspeli          
v siedmich. Navyše, urobila sa aj zbierka na rehabili-
tácie pre choré deti. Ak sa situácia nezhorší, koncom 
roka chceme urobiť ďalší.

 Medzi fotkami na vašich stránkach sme našli aj  vi-
acero známych tvárí. Aj oni k vám chodia trénovať?
Je to tak. Sú medzi nimi osobnosti ako Rytmus a Erik 
Tresor, ktorého som viedol aj v jeho prvom boxerskom 
zápase. Ten vyhral, takže som rád aj za neho.

...život a šport k sebe patria
 Ak by som sa chcel pridať, je nejaké obmedzenie?

Nie, vítaní sú všetci. Hlavné je to na úvod „neprepáliť“. 
Treba tomu dá mesiac-dva a až potom skúšať vyššiu 
záťaž. V gyme trénujeme s deťmi už od šiestich rokov, 
horná veková hranica neexistuje. Kto si trúfa, môže 
prísť. Kto sa chce zapojiť aj do súbojov, dáme mu mož-
nosť, kto nie, má dosť možností ako sa u nás odreago-
vať.

 Športu sa venujete prakticky celý život. Čo by ste 
odkázali tým, ktorí sa nevedia k pohybu odhodlať? 
Život a šport patria neodmysliteľne k sebe. Ak sa člo-
vek nehýbe, koleduje si o zdravotné problémy. Každé-
mu len pomôže, ak si nájde na seba aspoň hodinku. 
Pre dobrý pocit je to mimoriadne dôležité. Športovať 
jednoducho treba.                      » Autor: Martin Panák

Mal ranu ako býk. Teraz ju v Gobola Gyme učí rozdávať iných
K  boxu ho priviedol kamarát a rýchlo zistil, že naň má talent. Absolvoval zhruba 140 zápasov a  vyše stovku 
vyhral. Skvele rozbehnutú kariéru vymenil za starostlivosť o rodinu, no keď mu to situácia umožnila, k svojej 
športovej láske sa vrátil. Má svoj Gobola Gym a skúsenosti odovzdáva ďalej... Marek Rigó „Gobola“ Bombilaj.

Marek Rigó „Gobola“ Bombilaj (37 rokov) 
GOBOLA GYM Bratislava
Úspechy:

 7x majster Slovenska
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Je veľmi dôležité, aby si aj firmy na Sloven-
sku boli vedomé vplyvu svojich aktivít nielen 
smerom na zamestnancov, obchodných part-
nerov ale  na životné prostredie, komunitu 
a  okolie, v  ktorom pôsobia. Spoločnosť Lidl 
preto prepojila zákazníkov a  základné školy. 
Spoločne tak prostredníctvom iniciatívy Váš 
nákup = veľká pomoc prispievajú k vzdelanej-
šej budúcnosti detí.

Hlavnou myšlienkou jedinečného projektu 
je darovať časť z  obratu v  prvý deň predaja 
novootvorenej prevádzky na zakúpenie špor-

tových, didaktických potrieb a posledný rok aj 
výpočtovej techniky. Za každý nákup v hodno-
te aspoň 10 eur totiž obľúbený diskont venuje 
jedno euro susedným základných alebo spoje-
ným školám. Získajú tak napríklad notebooky, 
bezdrôtové slúchadlá, počítačové myši, table-
ty, externé disky, balíček Microsoft Office 2019 
či tašky na počítačovú techniku.

 
Najnovšia predajňa obchodného reťazca 

Lidl svoje brány otvorila v bratislavskom Nivy 
centre, čím sa naskytla ďalšia unikátna príle-
žitosť podporiť okolité základné školy. „Teší 

nás, že mestská časť Nivy je bohatšia o nové 
zariadenie, ktoré má za cieľ podporovať ško-
ly v blízkom okolí. Na ZŠ Kulíškova 8 sa bude 
v  roku 2022 sláviť 70. výročie existencie ško-
ly. Želáme vašej predajni Lidl v Nivy centrum 
dlhovekosť, obľúbenosť u  verejnosti, príjem-
ných pracovníkov, úspechy v  uspokojovaní 
potrieb verejnosti na Nivách,“ odkázala Anto-
nia Snehotová, riaditeľka ZŠ Kulíškova 8. 

Z podpory sa teší aj ZŠ a MŠ M.R. Štefánika 
na Gröslingovej ulici a zároveň vyjadruje vďa-
ku, že spoločnosť Lidl pri svojich aktivitách 
nezabúda ani na školy, a  teda je oporou pri 
skvalitňovaní výchovno-vzdelávacieho pro-
cesu nielen pre žiakov, ale i  učiteľov. Najmä 
v náročnom období, kedy je dištančné vyučo-
vanie prekážkou, umožní deťom s nedostatoč-
nou technickou podporou plnohodnotný spô-
sob výučby a rovnaký prístup k vzdelávaniu, 
ako majú ostatní spolužiaci. 

Pre školy je aktuálne každá pomoc viac, než 
vítaná a dokonca v mnohých prípadoch aj po-
trebná. Preto je krásne vidieť, že aj dnes sa ľu-
dia vedia spojiť a prispieť tak spoločne k zme-
nám, ktoré majú veľký dopad. Nejde totiž len 
o  obyčajnú finančnú pomoc. Ide o  šancu na 
kvalitné vzdelanie detí, ktoré majú kľúčovú 
rolu na ceste k lepším zajtrajškom. 

Od spustenia iniciatívy Váš nákup = Veľká 
pomoc sa podarilo diskontu podporiť už 103 
škôl naprieč celým Slovenskom. Školy tak 
získali vybavenie podľa ich vlastného výberu 
v hodnote 312 000 eur. 

Lepšia vybavenosť škôl 
vďaka zákazníkom Lidl

Váš nákup = veľká pomoc. Týmto heslom sa Lidl snaží motivovať svojich zákazníkov a zároveň byť dobrým 
susedom. Práve preto už od roku 2015 podporuje základné školy, ktoré sa nachádzajú v okolí novootvorených 
predajní. Časť svojho obratu totiž venuje na kúpu športových a didaktických potrieb podľa výberu škôl. 
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Prehupli sme sa do zimného času a 
už počas prvých dní vidíme, že je na-
ozaj hodne tmavý čas. A tak svietime 
a svietime často veľa, prisilno a ne-
správne.

My totiž aj v zime potrebujeme v tele 
dostatok hormónu melatonín. Ak ho 
máme málo, tak zle spíme, alebo nespí-
me vôbec. A to je nástupošte k celému 
vlaku možných ochorení.

Práve vytváranie melatonínu v epi-
fýze ovplyvňuje intenzita svetla: svet-
lo brzdí jeho tvorbu. Tvorí sa ho osem 
až desaťnásobne viac v noci, ako cez 
deň, tým melatonín podmieňuje denný 
rytmus človeka a cicavcov a je signá-
lom pre telo o aktuálnom „subjektív-
nom čase“ jednak v rámci 24 hodín, 
jednak v priebehu roka. So striedaním 
sa dĺžky noci počas roka sa mení aj 
dĺžka trvania zvýšenej hladiny mela-
tonínu v krvnej plazme. Zmena dĺžky 
trvania vysokej hladiny je tak signál 
o aktuálnom „čase v roku“. No má aj 
imunomodulačný účinok, antioxidač-
ný, onkostatický a proapoptotický úči-
nok, vplyv na transportné procesy v 
tráviacej sústave, ovplyvňuje motilitu 
čriev. Takže zhrnuté a podčiarknuté – 
melatonín potrebujeme.

A na to, aby sme ho mali dostatok, 
potrebujeme kvalitné a primerané 
osvetlenie. Ak ho nemáme, hlási sa 

nadmerná únava a podráždenosť. 
Predovšetkým modré podsvietenie 

stimuluje k bdeniu a odsúva spánok. 
Väčšina televíznych prijímačov, po-
čítačov či tabletov je s modrým pod-
svietením, čo zhoršuje vyplavovanie 
spánkového hormónu melatonínu. Ak 
sme už nútení večer pracovať, treba si 
aspoň znížiť intenzitu podsvietenia ob-
razovky, aby sa nerozvinula porucha 
zaspávania. Na osvetlenie doma je naj-
vhodnejšie žlté žiarovkévé svetlo, nie 
biele „neónové“. Nevhodné je bodové 
osvetlenie, ak už svietiť, tak radšej ce-
lopriestorovo.

Ozaj - zvýšením melatonínu pros-
tredníctvom jedla môžete prirodzene 
zvýšiť produkciu našich hormónov 
proti starnutiu a spaľovaniu tukov. Me-
dzi vhodné voľby potravín patrí ovos, 
kukurica, ryža, jačmeň, zázvor, para-
dajky a banány. Vápnik a horčík sa tiež 
podieľajú na produkcii melatonínu.

Tma nie je príjemná, ale priveľa 
svetla nám škodí

» red

Námestie NAŠA -
Obchodná galéria Žilina

Lenčová 8995
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

AJ V
 ZIM

E

34
-0
15
2Dodržiavame prísne hygienické a bezpečnostné opatreniaD d ži

PNEUMATIKY
          CEZ  

UMATIKY
ZZ

+ TERMÍN DO SERVISU

          ONLINE!  
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