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Eurdpsky tyzden odbornych zruénosti

Eurdpsky tyzden odbornych zru€nosti je iniciativa Eurdpskej
komisie, ktorej hlavnym cielom je =zatraktivnit odborné
vzdelavanie a pripravu, zabezpecit' kvalitny rozvoj ludského
kapitalu a zvysit’ zamestnatelnost’, konkurencieschopnost’ a rast
Eurdpy.

Europsky tyzdenn odbornych zrucnosti bude prebiehat od
S.decembra do 9 decembra 2016. Pocas tyzdina sa subezne
uskutocnia podujatia na eurdpskej, vnutrostatnej, regionalnej a
miestnej urovni, a aj v dalSich zapojenych krajindch. VSetky
uspesné podujatia v roku 2016 zorganizované vo vsetkych kutoch
Eur6py (vratane podujati organizovanych pred tyzdiiom zru¢nosti)
sa zverejnia na socialnych sietach, webovych lokalitach, v
publikaciach, videach a na forach.

SOS Pruské sa uz do Eurdpskeho tyzdia odbornych zruénosti
uspesne zapojila prezentaciou floristického a cukrarenského
umenia na vystave StredoSkoldk v Trencine, kde sa v dnoch 24.-
25. novembra 2016 mohli Ziaci aich rodi¢ia informovat’
0 moznostiach a prileZitostiach $tadia na SOS Pruské.

Pod nazvom ,,Cez tvorivé dielne k mudrej volbe povolania“ sa
1.12.2016 uskuto¢nili dalSie aktivity — zdobenie medovnikov,

vyhotovenie viano¢nych svietnikov —avyroba viano¢ného



strom¢eka z papiera. V naSich priestoroch sme privitali ziakov
a ucitel'ov zakladnych $kol, ktori sa tychto tvorivych dielni aktivne
zucastnili.

Verime, Ze prave tieto tvorivé dielne budu mat’ vel’ky prinos pre
zlepSenie imidzu, pritazlivosti remesiel, atym aj odborného
vzdelavania, pretoze $kola aj do budicna uvazuje 0 podobnych

aktivitach pre dospelych v ramci celozivotného vzdelavania.

NasSa navsteva v Dolnom Rakusku

V dinoch 21.-25.novembra 2016 sme opéat navstivili naSu
partnerskii Skolu v Hollabrunne. V ramci bilateralnej zmluvy
medzi naSou Skolou a LFS Hollabrunn to bola uz nasa tretia
navsteva v Dolnom Rakusku.

Pocas nasho pobytu sme si prezreli nielen naSu partnersku
Skolu a mesto Hollabrunn, ale aj d’alSie zaujimavé miesta a mesta
v jeho okoli.

V prvy denl nasej
navstevy
partnerskej  Skoly
sme Sa, po

prehliadke  Skoly,

zucastnili na praktickom vyucovani. V d’al§ich dioch sme mali
moznost’ spoznat’ blizSie  pamiatky  a zaujimavosti
v meste ajeho okoli. Navstivili sme starobyly romansky kos
tol v Schongraberne a Arcibiskupské

gymnazium V Hollabrunne. Na praktickom vyucovani sme spolu
snasimi rakiskymi kamaratmi piekli vianocné medovnikové
domceky ,viazali adventné vence a vyrabali drevené vianocné
stromeky. Oboznamili sme tiez schovom ajedalnym
listkom roznych exotickych zvierat. V dalSich dioch sme
navstivili prekrasne Kittenbergerské zdahrady v Schilterne, ale aj
muzem Amethyst Welt v Maissau. Nezabudnutel'né dojmy sme si
odniesli ~ z nav§tevy  muzea
Loisium v Langenloise.

V Rakusku sme stravili vel’'mi

prijemné chvile a zazili mnoho
pekného.Dozvedeli sme sa vel'a
nového o nasej partnerkej Skole,

ale aj o Rakusku, nasli sme si tu

o
vel'a novych kamarétov, rozsirili - ﬁ}. ”-
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sme  si nemecka  slovnu

zasobu, ¢o urCite vyuzijeme aj

Vv naSom d’alSom Studiu.



Uz dnes sa teSime na jarni navStevu naSich rakaskych

kamaratov V nasej Skole. Simona IV.A

Silna ruka

Tohtorocny wuz 22. rocnik Silnej ruky stredoSkolakov
zapadoslovenskej oblasti sa konal 16.11.2016 v priestoroch ZS na
Borodécovej ulici v Bratislave. Postupne sa zbierali prihlasky $kol
a hoci to na zaciatku nevyzeralo vobec na prekonanie poctu
minuloro¢nej Gcasti $portovcov opak bol nakoniec pravdou. Do
Bratislavy si nakoniec naslo cestu 159 najlepSich Studentov (46
dievcat a 113 chlapcov), ktori postapili zo Skolskych kol. Tato
masivna ucast’ nas vSetkych velmi poteSila a zaroveil bola pre
organizatorov velkou skuskou. Do Bratislavy pricestovali Studenti
predovsetkym z Bratislavy a blizkeho okolia, ale boli tu ucastnici
aj zo Starej Turej, Myjavy, Prievidze, Modry, Pruského ¢i Zlatych
Moraviec, vSetci boli odhodlani pobit’ sa o najvyssie medailové
prieCky. Sut'azilo sa na Styroch stoloch v dvoch diev¢enskych a
Styroch chlapenskych kategoriach.

NajuspesnejSie reprezentovali znasej Skoly ziacky Klaudia
Fornadelova - 111.A, ktora obsadila v kategorii nad 60 kg 5. miesto
a Natalia Pohorelcova - 1. A, ktord obsadila v kategorii do 60 kg 7.

miesto.

Vsetkym zGcastnenym patri pochvala za vzorné reprezentovanie

nasej Skoly.

Tréning Globalneho varenia

Diia 22.11.2016 sa v priestoroch SOS Pruské uskutoénil tréning
Globalneho varenia v rdmci projektu ,,Jedla zmena®. Tréning sa
konal pod vedenim lektorky, pani Dom¢ekovej. Zic€astnili sa ho 4
pat'élenné skupiny. V prvej skupine boli s veducou skolske;j
jedalne, pani Pagacovou aj ugitelia SOS Pruské, Ing.Gézeova,
Mgr. Slesarova, Ing. Svoréikova a Ing. Kirdova. V d’alsich troch

skupinach boli ziaci z ILA, IV a l11.V triedy zo SOS Pruské.

Praktickou témou Globalneho varenia bola priprava vajickove;j
natierky zo surovin (vajcia, maslo, sol') od réznych vyrobcov

a dodavatel’ov.



Vysledkom boli 4 chutné vajickové natierky podavané na
r6znych druhoch chleba a peciva, na ktorych si pochutili nielen
ziaci, ale aj ucitelia.

Na zaver pani lektorka zhodnotila vSetky pouzité suroviny
z hl'adiska krajiny povodu, ceny, zloZenia a vzdialenosti vyrobcu.
Najvyssie ohodnotenie ziskala vajickova natierka, ktora bola
pripravena z BIO vajec slovenského dodavatela a z masla
slovenského vyrobcu.

Z globalneho hladiska by sme sa mali drzat osvedCenych
domacich — slovenskych surovin a vyrobkov vyrobenych z nich.

Katarina I1.V

Funeral

Dna 10. - 12.11. 2016 sa uskutocnila v Trencine vystava Funeral
2016, ktorej sucastou bolo aranzovanie Studentov strednych §kol
Slovenska v kategoriach:

1. kategoria : Nadvdzovany smutoény veniec

2.kategoria : Prizdoba urny

3.kategoria : Ikebana na truhlu

Aranzérskej siitazi sa 11. 11. 2016 zacastnili troj¢lenné druzstva
strednych odbornych $kol:

SOS Pruské

SOS Malinovo

SOS Zelovce.

Kazda studentka pracovala
samostatne vo vybranej
kategorii. Z naSej Skoly boli
vybraté 3 Studentky — Nicol
Gasparekova, Kristina
Prekopova a Eleonéra
Volarova z I1.A triedy,

odboru zahradnictvo —

viazaCstvo a aranzérstvo .

Komisia hodnotila nielen vysledné aranzmany, ale aj vztah

k aranzovaniu pocas sut'aze. Z nasej Skoly sa na prvom mieste
umiestnila Eleondra Volarova v navizovani smato¢ného venca, na
druhom mieste Kristina Prekopova vo vypichovani ikebany na
truhlu a na tretom mieste sa umiestnila Nicol Gasparekova

Vv prizdobe urny. Eleonora 11.4

motto dna...
Nech uz Vam o dneSnom dni povie hocikto hocico, neverte mu!
Sme strojcami vlastného $t’astia. Jediné, o ma vplyv na nase

St’astie, je nasa mysel’ a nasSe myslienky.



Valentin -Valentinus bol rimsky krestansky

knaz alekér, zijuci v Rime za vlady ciséara

Marka Aurélia Klaudia, ktory byva zobrazovany

s kalichom v l'avej ruke a s mecom v pravej, ale

aj v obleceni biskupa, ktory uzdravuje chlapca z paducnice. Je tiez
patronom cestujucich, vcelarov a mladeze.

Za vlady cisara Klaudia boli krestania kruto prenasledovani
a dokonca zakazal Zenit’ sa vojakom, pretoze mal dojem, Ze Zenati
muzi nepodavaji dobré vykony na bojisku.

Pred svojou popravou vraj Valentin stihol prinavratit’ zrak a sluch
postihnutej dcére svojho zaldrnika a podl'a novsej legendy sa kinaz
a diev¢a do seba zamilovali. Traduje sa, ze Valentinus poslal deve
pred smrt'ou listok s napisom ,,0d Tvojho Valentina“.

Sviatok sv. Valentina zaviedol papez Gelasius 1. az 14. februara
roku 496. Zrejme hl'adal nadhradu za pohanské sviatky luperkalii,
ktoré sa oslavovali v Rime kaZdorocne 15. februira. Rimania
oslavovali vi¢icu, ktora odchovala bajnych zakladatelov mesta,
Romula a Rema. V tomto Case sa slavili v celej risi aj dni bohyne
plodnosti, zvanej Juno, ktoré boli spajané s ritualnymi oc¢istami od
zla asoslavou zenskej plodnosti pred zaciatkom nového roka.
Tieto oslavy cCasto prerastali do neviazanych a vaSnivych orgii,

preto ich zakazal cisar Augustus a aj papez Gelazius v roku 494.

Prvu ,,valentinku® vraj poslal v 15. storo¢i z londynskeho vizenia
svojej manzelke orlednsky vojvoda Charles a tradicia sa rozsirila
najviac v 19. storo¢i.

Iny vyklad odkazu tohto sviatku zas hovori o laske medzi Bohom
a Clovekom, ktory je stvoreny na obraz Boha. V Laske prichddza
pokoj a solidarita, jednota a Cistota. Dnes je sviatok sv. Valentina

popularny najma ako sviatok zal'ibenych. Nikolas 11.A

,,Odbornost je dolezita, jazyk je nevyhnutnost, skusenost z
roznych prostredi, prdac a projektov je obohacujuca. V kombindcii
s pracovitostou ma absolvent obrovski vyhodu voci ostatnym.

Najvacsimi nevyhodami absolventov si platové ocakavania.
Absolventom, ktori sa uchadzaju o pracu, chyba podla Vankove;j
prehlad o sektore, v ktorom chcu pracovat. Maju vysoké

ocakéavania na plat a nevedia sa redlne ohodnotit’.

Stredna odbornd Skola Pruské v Skolskom roku 2015/2016 na
zéklade vyzvy Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR
podala 4 projekty a v troch projektoch bola uspesna. Projekty boli
zrealizované do konca novembra 2016.

Prvy rozvojovy projekt - Propagacia odborného vzdelavania

a pripravy v nedostatkovych odboroch vzdeldvania pod ndzvom
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,Biochemik- povolanie s budticnost’ou® - sa realizoval pocas
Dna otvorenych dveri dna 13.10.2016. Cielom projektu bolo
upozornit’ ziakov zakladnych §kol naucebny odbor biochemik
a zvysit ich zdujem o tento odbor, pretoze mé Siroké moznosti
uplatnenia v oblasti potravinarstva a  polnohospodarskej
prvovyroby.
Pocas DOD mali ziaci zakladnych §k6l moznost’ vidiet’ a aj Si
vyskusat  vyrobu ovc¢ieho hrudkového syra v Skolskom
> biologickom laboratériu. Mohli
ochutnat’” zdravé mlieko, ale aj
spoznavat' jednotlivé druhy
syrov. Zistovali, ¢o je to
 vlastne kyslost mlicka. Ziaci
: 7S, ktori mali zaujem, sa
zucastnili odbornej exkurzie
v Agrofarme Cerveny Kameti,
kde mohli pozorovat

spracovanie a vyrobu

mliekarskych vyrobkov, ako aj
vyrobu masla, bryndze, r6znych syrov, ¢i pracu v modernom
laboratoriu.

Simona IV.A
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Druhy projekt bol realizovany v rdmci vyzvy Enviroprojekt
2016. N&§ projekt sme nazvali ,,Skola, ktorej to mysli EKO
LOGICKY*, jeho témou boli Obnovite'né prirodné zdroje.

Cielom projektu bolo poukazat' na strategicky vyznam
biomasy pre spolo¢nost’ a poukazat’ na jej potencial z hladiska
energetického vyuzitia. Biomasa ako obnovitel'ny zdroj energie je

vyhodnym zdrojom energie hlavne pre svoje nendrocné

technologické zabezpecenie.

e Dalsi zdroj
|

obnovitelnej  energie,
ktory sme riesili Vv
projekte, je sinko. Spolu
s firmou ECO produkt

S.T.0. SO sidlom
v Kanianke, okres
Prievidza, sme

vybudovali maly solarny point, ktory vyraba elektricku energiu.
Vyuzivaju ju hlavne ziaci ubytovani v Skolskom internate na
dobijanie malych elektrickych pristrojov, napr. tabletov,
mobilov, PC, fotoaparatov a pod. Da 6.10.2016 sa ziaci z II.A
triedy zucCastnili exkurzie na tému: Obnovitené a neobnovitel'né

prirodné zdroje. Navstivili spolocnost TERMONOVA a.s. so

12



sidlom v Novej Dubnici, ktord prevadzkuje centralny tepelny
zdroj /ICTZ/. Jeho vykon plne postacuje na zabezpecenie potrieb
odberatelov v meste Nova Dubnica. Ziaci nadobudli podstatnu
vedomost’, Ze Uplna nezavislost’ od fosilnych paliv a 100% vyroba
elektriny a tepla vylucne na baze obnovitelnych zdrojov znizuje
zatazenie zivotného prostredia a zvysuje kvalitu zivota v regiéne
Povazia.

Treti projekt pod nazvom ,,Cez financné hry do realneho
Zivota“ Dbol realizovany prostrednictvom vyzvy Podpory
organizatného  zabezpecenia  vzdeldvania  pedagogickych
zamestnancov Vv oblasti  financnej  gramotnosti  a vychovy
k podnikaniu na rok 2016. Jeho ciefom bolo prehibit a zvysit
vedomostni  uroven pedagogickych pracovnikov v oblasti
finan¢nej gramotnosti s prihliadnutim na reSpektovanie prioritnych
tém vyzvy, ktoré st v sulade s Narodnym Standardom financnej
gramotnosti (NSFG). Taktiez mali pedagégovia nadobudniit’
zruénosti vo vyuzivani dostupnych prostriedkov IKT vo
vychovno-vzdelavacom procese ziakov a volnejSou — hravou
formou implementovat’ jednotlivé témy NSFG do eduka¢ného
procesu na teoretickom i praktickom vyucovani, ale aj v ramci
zaujmovych krazkov a volnocCasovych aktivit v Skolskom

internate. Miska II.M
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Stredna odborna Skola Pruské sa Svetovy def

boja proti

zapojila aj v tomto Skolskom roku
AIDS

do kampane Cervené stuzky.

PoCas trvania kampane sme
uskutoCnili tieto akcie:

- vyhlasenie kampane na triednickych hodinach — diskusia
venovana kampani Cervené stuzky, moZnostiam nakazy virusom
HIV,

- zriadenie informaéného panela Cervené stuzky v budove $koly
10. oktébra 2016 pocas Dia otvorenych dveri na nasej Skole,

- premietanie filmu Anjeli v jednotlivych triedach na hodinach
etickej vychovy, nduky o spolo¢nosti, besedy vyucujlicich so
ziakmi o tomto filme, - vyroba a nosenie ¢ervenych stuziek ako
symbol boja proti AIDS.

- prebehlo $kolské kolo vytvarnej sitaze ,, Pohl'adnica - Cervené
stuzky*,

- zriadenie informac¢ného panela v budove Skoly 1. december —
Svetovy den boja proti AIDS, pocas tvorivych dielni v skole ,

- na vyjadrenie solidarity v boji proti chorobe AIDS sme podporili
kampanl nosenim Cervenej stuzky 1. decembra a Cervenu stuzku
sme pripli aj Ziakom zo zakladnych $kol, ktori nasu Skolu

navstivili.
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Atmosféra Vianoc na odbornom vycviku

Atmosféru bliziacich sa Vianoc je silne citit’ aj na nasej Stredne;j
odbornej $kole v Pruskom. Ziaci sa podas odborného vycviku
vV odbore cukrdr aaranzér usilovne pripravuju, aby aj Vianoce
vV ich domécnostiach mali svoje jedine¢né kuzlo a atmosféru. Na
odbornom vycviku cukrari
prvého rocnika pripravovali
medovnicky, kde sa naucili
pripravit samotné cesto,
upiect medovnik& aich
tiez patriCne  vyzdobit.
Aranzéri z treticho ro¢nika
pripravovali svietniky,
adventné vence, kde
pracovali predovsetkym SO
zivym materidlom ktory si

nasli v skolskom parku.

Mnohé s tychto vyrobkov

reprezentovali nasu Skolu

na roznych adventnych podujatiach.
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NAJ agro dievéa, NAJ agro chlapec

SOS Pruské aj tento rok prijala vyzvu organizatora sut’aze, ktorym
je ¢asopis Slovensky chov a zapojila sa do piateho ro¢nika stitaze
NAJ agro diev¢a, NAJ agro chlapec, ktorej Skolské kolo sa konalo
20.12. 2016 v priestoroch nasej skoly.

Potesitel'né je, Ze sme vzbudili zdujem o tento spdsob prezentacie
aj u ziakov prvého roc¢nika. Sutaze sa zucastnilo spolu 14
sut’aziacich.

Uvodnou prézou nas previedla Gabriela Balajova. Pritomnych
privitala asutaz moderovala ziacka S$tvrtého rocnika Séra
Pagacova. Sutaziaci hrdo prezentovali svoje zaluby a vzt'ah

k pol'nohospodarskemu povolaniu, vztah k zvieratam, ktory

16



nadobudli uz v detstve, alebo na nasej Skole.

V silnej konkurencii vybrala porota zlozend z pedagoégov do
semifindlového kola tri dievcata a troch chlapcov (vzdy 1.
nahradnika):

l.miesto obsadila Lenka Sucha, z IIlLAk triedy, odbor:
agropodnikanie - kynologia, 2.miesto Timea Rychtarechova tiez z
I11. Ap triedy ale z odboru podnikatel’ pre rozvoj vidieka a
3.miesto Gabriela Gajdosikova z Il. Ap, triedy odbor: podnikatel
pre rozvoj vidieka.

Z chlapcov :

1.miesto si vybojoval Lukas Jelinek, z 1. Ap triedy ,

2.miesto Milan Stario z I.Ap triedy,

3.miesto Nikolas Michalec z 11. Ap triedy, vsetci Studuju odbor:
podnikatel’ pre rozvoj vidieka.

Na konci sut'aze pod’akovala vSetkym Ziakom pani riaditel’ka Ing.
Janka Fedorova a popriala vela Stastia pri odovzdavani cien
postupujicim na prvych dvoch miestach, ktori nasu skolu budu
reprezentovat’ V semifinale vo februari 2017 v Nitre.

Nikolas I1.A

9.1.2017,v prvom skolskom dni nového roku si Ziaci vypoculi

zivotny pribeh pdna Samuela Bogéra, pribeh, ktory byvaly
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narkoman (alebo inak zavisly) podaval bez prikraslenia.
Priblizoval svoje Zivotné pohl'ady a ponaucenia ¢loveka, ktory ma
so zavislost'ou osobnu skusenost’. Vel'mi hlboko rozobera pozadie
a motivy pri rozhodovani, preco a ako zacal, aké je to zit' s
drogou, ¢o mu do zivota priniesla a ¢o vzala.

Je vel'mi tazké vysvetl'ovat’ Studentom, Ze ¢lovek vplyvom drog
moze padnit’ na samé dno, lebo neuveria. Ale pravdivy pribeh zo
zivota ¢loveka, ktory to prezil, presiel peklom na zemi, prekonal
nastrahy a hlavne jeho odvaha podat’ svedectvo o svojom Zivote
je najlepsim prikladom pre mladych I'udi. Tesi ma, Ze ohlasy zo
strany ziakov boli vel'mi pozitivne. Dokazom toho je beseda na
internate so ziakmi aj v popoludnajsich hodinach.

Dakujeme a zelame vel'a uspechov v zivote.
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Ked’ uz nemame sneh, tak aspon ,,poriadnu*
vyzdobu

Obcania obce StreZenice pri Pichove rieSia problematiku
skladky odpadu uZ viac ako osem rokov. Odpad ,,zdobi“ les
extravilanu obce. Obyvatelia su rokmi zo situacie znechuteni a

zaroven sklamani. Nikto z kompetentnych uradov situiaciu v

prospech obyvatelov obce neriesi.

Mladi reportéri zo SOS v Pruskom zistovali viac priamo v teréne.
Dany stav trapi aj pani Cubicu L.: ,,Pri prechadzani touto lokalitou

Vs prekvapia plastové vrecia, zachytené na kondroch stromov.
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Nerobi to dobry dojem na okoloiducich a peSich turistov.
Puchovska dolina je zaujimava hlavne z pohladu cyklistov a
turistov. V letnom obdobi tu citit’ zdpach. Je to vel'mi neprijemné.*
Pani LCubica Studentov previedla okolim sklddky. Podrla jej slov,
ak tu chceu zit’ ako l'udia, nezostava im ni¢ iné, ako odpad postupne
zbierat’.

Mladi reportéri oslovili aj pracovnikov skladky. Na otazku, ako
vzniknuta situaciu rieSia v prospech obyvatel'ov obce, pracovnik
uviedol: ,, Pokial do¢iahneme vysuvnymi kliestami, odpadky
odstraniujeme priebezne.” Reportéri kontaktovali 1 pracovnikov
Mestského uradu na Odbore Zivotného prostredia v Puchove.
Prisl'abili, Ze danti nepriaznivu situaciu zacnll riesit’.

Podari sa obcanom obce dosiahnut’ poriadok a zlepsit’ Zivotné
prostredie v ich okoli ? Studenti SOS Pruské budii nepriazniva
situdciu monitorovat’ a Citatelov priebezne informovat’ o zmene
aktualneho stavu.

Dna 25.1.2017 sa Nikola Baldzova a Viviana Bielikova z Ill. A
triedy zucastnili workshopu Mladi reportéri v Bratislave, ktory bol
organizovany Centrom environmentalnych aktivit v Trencine.
Zia¢ky prezentovali reportaZ na tému odpady okolo nas s nazvom:

"Ked’ uz nemame sneh, tak aspon poriadnu vyzdobu."

(Mladi reportéri Nikola Rubalova a Nikola Baldzova II1.A)
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Zrkadlo

Jestvujeme uz bez tvare.
Namiesto nej mame vonavé dolare.

Jediné ¢o je plné su zalare.
Srdcia mame prazdne, preto ozvena v nich

znie hlasne.

NaSe zZivoty visia na jatoénom haku.
Postvaju nas ludia, tam ti hore, ¢o citia
prasule svoje.

Slova uz nie su v méde.
City sa prejavuju v internetovom kéde

Ak sa bojis tmy, len sa boj.
Na konci bude odraz tvoj.

Zrkadlo odraza, c¢o wvidis.
Ba viac, aj to, ako sa citis.

Kazdé spory vedu do pekla.
Pamataj, ani tvoja dusa by tam nezmdkla.

Smrt neprinasajua havrany,
ale my SAMI !
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Studuj na Materialovotechnologickej fakulte so

sidlom v Trnave

Dekan MTF STU vypisuje prijimacie konanie na I. stupeni
vysokoskolského stadia v ak. roku 2017/2018 na nasledovné
akreditované Studijné programy:

e Aplikovana informatika a automatizacia v priemysle

e Integrovana bezpec¢nost’

e Materialové inZinierstvo

e Mechatronika v technologickych zariadeniach

e Personalna praca v priemyselnom podniku

e Pocitacova podpora vyrobnych technolégii

¢ Priemyselné manazérstvo

e Vyrobné technoldgie

e Vyrobné technolégie a vyrobny manazment

e Vyrobné zariadenia a systémy

Prihlasky treba podat’ do 31.3.2017. Termin zasadnutia
prijimacej komisie dekana je 12. 6. 2017 (poplatok za
zabezpecenie prijimacieho konania - 20 € elektronicky podana
prihlaska, 80 € papierova prihlaska zakapena v predajni
SEVT).Prijimame na zéklade vysledkov dosiahnutych po¢as
stredoskolského $tudia. Cast’ §tiidia je mozné absolvovat vo
Vyucbovom stredisku MTF v Dubnici n. Vdhom. Viac informécii

najdete na www.mtf.stuba.sk.
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http://www.mtf.stuba.sk/

Abeceda zdravej vyZivy 3. cast’

Nase telo vyuziva viac energetickych zdrojov, pricom kazdy
Z tychto zdrojov moze byt vyuzity inak.

Kreatinfosfat - posobi ako kratkodoba ,.Startovacia energia“ a je
rozhodujuci pri kratkych vykonoch, napriklad pri behu na 100 m.
Glukoéza - glukdza, ktord je zlozkou cukru pouzivaného bezne
v domacnosti, ale aj zakladna stavebnd jednotka sacharidov sa
vyuziva pri kratkodobych namahavych aktivitach, napriklad pri
silovom cvigeni. Ciastoéne sa vyuziva aj pri dlh$ej miernej zat'azi,
napriklad pri spravne ddvkovanom vytrvalostnom Sporte.

Tuky - energia z tukovych zasob prichadza do tivahy vzdy, ked’
ide 0 miernu, najmé dlhsie trvajicu aktivitu. V danom pripade sa
cerpa ztukovych zasob uloZzenych v svalovych bunkach ana
bruchu.

Nadbyto¢ny podkozny tuk - tuk z podkoznych zasob, uloZenych
okolo pasa, pripadne vankusSikov na zadku a na stehnach dodava
energiu pocas spanku a pri hladovani, aby sa udrzala teplota tela.

Spotreba energie za 1 hodinu Sportovej

¢innosti:

chddza, golf, gule¢nik, kolky, stolny tenis 630 — 1 250 kJ
(150 — 298 kcal)

cyklistika, gymnastika, kor¢ul'ovanie, hoke;,

futbal, volejbal, lyzovanie, plavanie, veslovanie,

tanec, tenis, praca v zdhrade

atletika, beh, basketbal, hadzana, vzpieranie 1880 kJ 450kcal)

Katarina IL.V

1250 — 1 880 kJ
(298 — 450 kcal)
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