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ROZHOVOR:
Prečo si sa vrhol na tento 
projekt a fotíš tatranských 
horských nosičov? 

Prvý dôvod bol, že ich nikto 
nefotí. 

Naozaj? 
Viem o jednej publikácii, kto-

rú pred pár rokmi vydal Maťo 
Maličký, odvtedy som ale už 
nič nezachytil. Ich činnosť nie je 
veľmi zdokumentovaná. 

A čo celkom známy 
Barabášov film „Pod nákladom“? 

Áno, ten sa vydaril, ale je skôr o troch nosič-
ských bardoch Petrasovi, Kulangovi a Beránkovi. 

Ja chcem fotiť všetkých bežných nosičov, 
ktorých stretávame na túre.

Rodil sa tento nápad dlho, alebo išlo 
o spontánne rozhodnutie?

Nosičov som si občas „cvakol“ pri práci 
v TASR, ale nebolo to nič systematické. 

Áno, už vtedy sa začala rodiť myšlienka. 

Zdokumentovať ich pôsobenie si 
nazval prvý dôvod. Ktoré sú ďalšie?

To, čo ma pri nich fascinuje asi najviac je, že 
v Európe sa už nikde nenosí. Všade pomáha 
lanovka, alebo vrtuľník. Zásobovať horské chaty 
s krošňou je ale úplne unikátne!

Čo bude výsledkom projektu? 
Kniha. 

Fotografie budú doplnené o nejaké 
príbehy, texty a informácie?

Budú to iba fotky a len fotky. Všetky čierno-
biele. 

Prečo čiernobiele?
Lebo mám rád farby …

Teraz si ma zaskočil. Ako to myslíš? 
Pri čiernobielej snímke musíš zapojiť fantáziu 

a obzvlášť pri tej čiernobielej z hôr. Tú si každý 
vyfarbí podľa seba.

Teraz rozumiem. Teda pre ľudí môžu 
byť v ČB verzii v konečnom dôsledku 
zaujímavejšie?

To neviem, či pre každého. Ja fotím ale len 
čiernobielo. 

Rodí sa nová 
foto kniha 

o horských nosičoch

Fotograf Oliver Ondráš 
behá po Tatrách, aby zachytil 
emócie jednej sekundy 

 �Ako vidia fotografi svet a prečo fotia 
hory tak, ako fotia? 

 �Čo je na fotení nosičov  
najzaujímavejšie?

 �Aký je tajný recept na dobré fotky? 

Asi nie je turista, ktorý by sa na túre nezapozeral a nezamyslel nad prácou tatranských nosičov. 
Načo ich ešte aj fotiť? Fotograf Oliver Ondráš má jasnú odpoveď. Fotografie zachytávajú tie 
fascinujúce výnimočné emócie jednej sekundy, ktoré nám v teréne a diaľke ľahko uniknú. 

Oliver Ondráš 
so svojou 
“Leicou”

Porovnajte s verziou z obálky. Pochopíme, prečo fotografi stále fotia ČB. Oliverova misia: zachytiť moment jednej sekundy. 
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Rozhovor

Keď fotíš nosičov, komunikuješ s nimi? 
Áno, samozrejme. 

Lebo sa hovorí, že nosiči neradi počas 
vynášok komunikujú s ľuďmi, lebo sa 
potrebujú sústrediť na každý krok. 

Ja nemám vôbec takú skúsenosť, aj keď chatár 
z Chaty pod Borišovom Stano Arendáš, zatiaľ 
ako jediný, nebol moc šťastný, že ho fotím. Po-
čas dňa si ale na to ako tak zvykol (smiech) … . 

Máš v tomto ohľade nejaké triky? 
Uznávam heslo známeho fotografa Tibora 

Husára, najskôr foť a potom sa pýtaj.

Funguje to?
Áno, zatiaľ sa mi neušla žiadna nakladačka ... 

(smiech).

Teraz s nosičmi potrebuješ komunikovať 
kvôli projektu a fotkám, alebo ide skôr 
o to ľudské hľadisko? 

Robím to tak, že idem na východiskové miesto 
nosičov, poviem kto som, čo som a idem s nimi 
hore. Teda áno, tu výnimočne nepoužívam 
Husárove pravidlo.

Pýtajú sa, prečo ich fotíš?
Áno, poviem im o knihe.

Pýtaš sa na podstatu nosičského remes-
la. Vyzvedáš detaily? 

Nie, toto neriešim. Ja som fotograf momentu, 
fotím ten moment, preto tieto informácie ani 
nepotrebujem. Aby bol dokument dobrý, potre-
bujem zachytiť tú unikátnu jednu sekundu. Skôr 
sa ich teda opýtam niečo konverzačné, ako sa 
volajú, ako dlho nosia a tak. 

Tie momenty, ktoré sú to …. ? 
Závisí to od nosiča, aký má náklad, kam ide, čo 

sa udeje. Nešpekulujem dopredu o tom.
…. povedz príklad? 

Ide o situačné veci, ako nakladá náklad, alebo 
zrazu sa za ním objaví pekná kulisa, a podobne. 
Priorita fotenia sú pre mňa vždy ľudia. Azda to, 
čo majú všetky tieto momenty spoločné a o čo 
mi ide najviac, je zachytiť pocity a emócie, ktoré 
nosiči zažívajú. Tie musia na tej fotke byť! 

Pochopil som to dobre? Chceš obsiahnuť 
nosičov zo všetkých chát? 

Áno, zo všetkých, kde sa nosí na Slovensku. Je 
ich osem. Ešte dôležitejšia méta je zachytiť ich 
počas celého roka. Preto som začal nosičskou 
stovkou a ňou aj chcem skončiť. 

Prečo je to dôležité?
Aby mal čitateľ knihy nosičov vo všetkých 

ročných obdobiach. Na niektoré chaty sa síce 
v zime nenosí, ale na niektoré áno. 

Hovoríme teda aj o chatách mimo 
Vysokých Tatier?

Presne tak. O Štefánikovej v Nízkych Tatrách 

a Pod Borišovom vo Veľkej Fatre. V zime sa vybe-
riem aj na útulňu Andrejcová. 

Koľko urobíš na jednom dennom 
výjazde fotiek?

Sú to často aj stovky, ale vo finále, ktoré si od-
ložím do projektu, je to päť až šesť. A aj to číslo 
sa ešte zriedi. Mám digitál, tak využívam jeho 
výhody a fotky nepočítam (smiech). Zaujíma-
vejšie povedať je možno to, že fotím na pevný 
objektív 28 milimetrov, čo je v podstate už 
„širokáč“. To znamená, že musím byť celý čas 
pri nosičoch dosť blízko. 

Aby sme si to vedeli predstaviť. Zhotoviť 
„materiál“ pre knihu, to nebude záleži-
tosť jedného víkendu a ani dvoch? 

Je tam veľa premenných typu počasie a po-
dobne. Dokopy ale rátam s mesiacom až dvoma 
čistého času. 

Akú časť ti zaberie postprodukcia?
Fotím tak, aby som ju minimalizoval, ale 

pri čiernobielej fotke sa jej úplne vyhnúť nedá. 

Objaví sa pri fotení občas nejaká 
príhoda? 

Azda to, že vždy treba pomôcť nejakou drob-
nosťou. Podržať fľašku, krošňu a tak. Sú to malé, 
ale pekné gestá v tej ľudskej rovine. 

Vráťme sa k zachytávaniu pocitov. 
Na ktorej trase ich nosiči prejavujú 
najviac? 

Dobrá otázka. Z tohto hľadiska bola zatiaľ 
najlepšia súťaž Nosičská stovka. Lebo tam sa ide 
na čas, máš tam vyčerpanie, slabších účastníkov, 
ktorí na to až tak nemajú, aj favoritov.  

Osamote ... Alebo s kolegom a okoloidúcimi turistami. Aj tak naberajú nosiči sily do ďalších krokov. 

„Ak sa ti podarí za deň 
urobiť aspoň jednu dobrú 
fotku, môžeš povedať, 

že stál za to.“ 
Oliver Ondráš

Keď komentáre ku fotkám nie sú potrebné. 



4

Im zase plány môžu vyjsť, alebo 
naopak, zažijú nečakané prekva-
penia a sklamania. Pre výskyt 
rôznych emócií ideálne. Preto sa 
na jeseň teším aj na Sherpa Rally. 

Aký je rozdiel medzi 
týmito dvoma pretekmi?

Pri nosičskej stovke nosíš 
náklad o sto kilách z Hrebien-
ka na Zamkovského chatu. 
Stovku veru neodnesie hocikto. 
Pri Sherpa je náklad 60 kíl, trať je 
dlhšia, každý rok sa ide na inú chatu. 

Zhrňme rozprávanie o knihe. 
Aká asi bude?

Každá fotka v nej bude mať silnú emóciu. 
Na čiernobielych sa zatiaľ ukazujú celkom 
zaujímavo. Chcem, aby bola kvalitná, aj čo sa 
týka grafiky a papiera. To zvýši i náklady, ale už 
pripravujem crowfoundingovú kampaň. Verím, 
že ľudí zaujme. 

PRE INŠPIRÁCIU
Ako si sa dostal k foteniu? 

Nuž, ako slepé kura k zrnu (smiech). Pracoval 
som ako novinár v denníku Korzár a jedného 
dňa zrušili miesto fotografa, tak sme fotky 
museli robiť my. 

To zákulisie poznám trocha 
aj ja a viem, že takmer 
všetci títo novinári ostali 
len pri automatike a fotenie 
nerozvíjali. Pýtam sa na ten 
podnet, ktorý človeka 
naštartuje „naozaj“ fotiť?

Asi to bol môj kamarát Dano Li-
pár, ktorý mal vynikajúcu techniku 
a zobral ma fotiť basketbalové zá-
pasy. Tam som zistil, že ma fotenie 
baví a to veľmi. 

Potom si začal fotiť ako fotograf 
v tlačovej agentúre na plný úväzok. 
Bol toto akýsi prelom?

Ten najväčší. Fotografiou som sa začal živiť 
a môžem povedať, že TASR bola najlepšia 
škola, akú som ako fotograf mohol dostať. Ako 
neskúseného plavca ma hodili do bazéna a ja 
som musel plávať. 

Pomohla ti aj rôznorodosť 
agentúrnych tém?

Fotografom sa stávaš, keď pracuješ, je to 
denná mravčia práca. Musíš fotiť každý, naozaj 
každý deň a to je ten jediný recept. Fotiť skoro 
všetko a veľa, hocičo, čo ťa baví. Najlepšie si 
urobiť už na začiatku aj nejaký vlastný projekt. 

Takto do jedinej vety sa dá zhrnúť celá 
rada, ako sa stať dobrým fotografom? 

Pridám druhú vec, ktorá mne veľmi pomáha. 
Odporúčam sledovať top majstrov, profíkov, 
ktorí už niečo dokázali. Ich tvorbu, čo robia, ako 
to robia, prečo to robia. Ako komponujú, ako 
sa k tej, či onej fotke dostali, prečo si vybrali tú 
tému. Teda okrem ich fotiek sledujem aj rozho-
vory s nimi. Dnes na webe nájdeš takmer všetko. 

Obe rady znejú motivačne ….
Vlastne ja, odkedy sa zobudím, žijem s fotkou, 

trávim s ňou mnoho hodín. Baví ma to a napĺňa, 
až som sám z toho prekvapený (smiech). 

V čom ti ešte robota 
v tlačovej agentúre pomohla? 

Naučil som sa dokonale používať techniku, 
clonu a čas, ale aj ten grif, ako byť v správnu 
chvíľu na správnom mieste. Tiež byť trpezlivým 
a počkať si na pravý moment. Niekedy sme 
čakali aj hodiny, kým sa niečo udialo. 

Príklad?
Čakali sme prezidentov V4, ktorí podľa plánu 

mali ísť tadiaľ, ale nakoniec išli inakadiaľ. To ťa 
naučí, že musíš mať pripravené viaceré fotoa-
paráty a objektívy, s krátkym a dlhým sklom, 
dátové karty, baterky. 

Potom si začal robiť fotografické 
projekty aj mimo TASR. Projekt 
Portrét 365 mal celkom veľký ohlas 
v médiách. O čom bol?

Každý deň v roku (preto číslo 365) som 
urobil portrét jedného človeka, zverejnil ho 
na Facebooku. Neskôr z týchto portrétov, 
aby som si nebral všetku slávu, mi dievčatá 
z výtvarného odboru popradskej ZUŠ pomohli 

„Ako neskúseného plavca 

ma hodili do bazéna a ja 

som musel plávať.“ 

Na chatu pod Rysmi zo slovenskej strany nosí aj Poliak Jakub Kaczmarek z Jurgowa (vpravo). 

Nosičská 
stovka ….

V cieli...

… prináša rozmanité momenty. Áno, nosí sa aj vo Veľkej Fatre. 



5

Inzercia

KTO JE 
Oliver Ondráš
Narodil sa v Poprade v roku 1974. 
Štrnásť rokov pracoval ako píšuci novi-
nár, až zistil, že jeho vášeň je fotografia. 
Popri práci v TASR sa pustil do viacerých 
umeleckých projektov. Má za sebou tri 
umelecké výstavy, poslednú venoval 
„Portrétom podtatranských básni-
kov“. Teraz fotografiou mapuje prácu 
horských nosičov. Viac z jeho tvorby, 
vrátane blogu, nájdete na webe 
oliverondras.com 

5

dokumentárnu, portréty, reportáž, krajinky, 
a tak ďalej. Je toho milión …. 

Máš problém brať vyslovene 
komerčné zákazky? 

Nie, naopak. Fotením sa živím a fotím rád. 
Jediné, do čoho sa naozaj nehrniem, sú svadby. 
O to viac obdivujem svadobných fotografov, 
čo dokážu. 

zhotoviť portrét Ľudovíta Štúra. Išlo o rok 
výročia jeho narodenia. 

Teraz okrem nosičov pracuješ ešte 
na niečom? 

Fotím portréty 100 ľudí z rôznych kútov 
Slovenska, pričom každý musí mať v čase 
fotenia iný vek. Teda od jednoročného Slováka 
až po storočnú Slovenku. Už na tom robím tretí 
rok, ale som tesne pred dokončením. 

Fotografiu sa snažíš propagovať aj inak, ako 
fotením. Narážam na tvoj nový podcast …

Áno, na Slovensku sú mraky lepších fotografov 
ako ja a zdá sa mi zaujímavé robiť s nimi rozho-
vory. Občas sa s nimi rozprávajú v médiách, ale 
tam vidno, že redaktor fotografom nie je a na 
škodu sa neopýta mnoho zaujímavých otázok, 
ktoré vyplynú z kontextu. 

Ak má nejaký mladý človek pocit, že 
chce fotiť, čo mu povieš?

Nech ide do toho. Nepoznám iné médium, 
kde sa môžeš tak zamerať a špecializovať na to, 
čo ťa baví. Máš produktovú, reklamnú fotku, 

Oliverov recept: Fotiť často, každý deň. 

Ľudovít Štúr, poskladaný 
z portrétov, si získal pozornosť 
verejnosti na celom Slovensku. 

Oliver pracuje na viacerých tématických projektoch. 
Mnohé snímky priebežne uverejňuje na Facebooku. 

Chalets Ceder sú 
jedinečné svojím štýlom 
a nezabudnuteľným výhľadom 
na Vysoké Tatry.
Nachádzajú sa priamo v srdci 
Tatranskej Lomnice a to len 
50 m od jednej z najdlhších 
zjazdoviek na Slovensku.

A traktívna poloha predurčuje apart-
mány na celoročné vyžitie. Aktívny 
oddych si užijú milovníci turistiky 

aj vášniví lyžiari.
Apartmány Chalets Ceder sú ideálnou 

voľbou pre skupiny 4 a viac osôb, rodiny 
s deťmi alebo, skupinku priateľov.

Na svoje si prídu aj páry, ktoré si chcú 
dopriať luxus a pokoj. Ak sa ponoríte 
do atmosféry chaletu, zažijete nezabud-
nuteľný oddych.

V prostredí luxusného areálu ponúka-
me pre našich klientov len tie najvyššie 
štandardy.

CEDER
Chalets

Tešíme sa na vašu návštevu. Viac na  w w w.cottageceder.sk

Zrub Wellness Mountain Cottage Ceder 
je miestom, kde si vychutnáte oddych 
v príjemnom wellnesse alebo, pokojné 
posedenie v kaviarni.

Dokonalé súkromie Vám poskytne Cha-
lets Ceder s kuchyňou, krbom, lyžiarňou, 
terasou a súkromnou vírivkou.

Nadštandardne vybavené spálne majú 
svoje vlastné kúpeľne. V apartmánoch je 
bezplatné pripojenie na internet a kom-
fortné parkovanie. Ponorte sa aj vy do at-
mosféry malebného prostredia Vysokých 
Tatier, harmónie prírody a vychutnajte si 
vysnívanú dovolenku v Chalets Ceder.
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Tamara a David. 
Vymenili Čile 
za Tatry, 
obe miesta 
si užívajú.

Nie je veľa Tatrancov, ktorí pracujú 
v Čile. Takisto veľa Čiľanov, žijú-
cich v Tatrách. Preto je rozprávanie 
sympatického mladého páru Tama-
ry Jamnickej a Davida Kleina tak 
zaujímavé. Striedavo žijú na oboch 
miestach. Trocha ich porovnávajú.

Začnime s Tamarou. Pre ňu zatiaľ dvojročný 
pobyt v Santiagu de Chile znamenal dávku dob-
rodružstva, ale aj veľkej školy života. Po skonče-
ní štúdia multimediálneho dizajnu v Barcelone 
a prvej práci jej priateľ David navrhol, aby to šli 
skúsiť k nemu domov na južnú pologuľu. 

„Najskôr som váhala, veď už z Barcelony to 
nebolo blízko domov. Keď mi ale David povedal, 
že z Európy chce spoznať práve Tatry, musela 
som aj ja dať niečo na oplátku,“ smeje sa. 

V MEGAPOLISE
Tak sa zrazu ocitla v 7-miliónovej metropole. 

Potreba platiť účty ju rýchlo prinútila hľadať si 
prácu. Kým v Európe tvorbu videí a grafiky si 
firmy celkom cenia, v Čile narazila na polovičné 
platy. „To ma podnietilo hľadať si radšej vlast-
ných klientov, teda podnikať,“ spomína.

ZNÁME ZNAČKY 
Bolo to asi najlepšie, 

čo sa mohlo stať. Rýchlo 
zaujala známe značky, ako 
výrobcu basketbalových 
lôpt pre NBA Spalding, či 
brazílskeho odevného giganta 
Ellus. Takisto oslovila lokálne firmy. 
„Bola to druhá vysoká škola. Naučila 
som sa čeliť meškajúcim faktúram, 
konkurencii, vyjednávať, ….“ 

Skúsenosti mala už z práce v Barcelone, kde 
v dizajnovej agentúre pracovala tiež pre svetové 
parfémové značky ako Prada, Jean Paul Gaultier, 
Carolina Herrera, a iné. Ak niekde narazíte na re-
klamy parfumov, je možné, že za ich vznikom je 
aj Tamara. 

ČO JE V ČILE INÉ?
Na ruch veľkomesta si zvykla. „Asi aj preto, 

že Santiago je rozdelené do 52 komún, čo sú 
akési samostatné jednotky, každá má svoju 
identitu a podobu. Bežný obyvateľ mesta trávi 
deň nanajvýš v dvoch, až štyroch komúnach.“ 

Čo je v Čile naozaj iné oproti Slovensku, sú 

výraznejšie sociálne rozdiely. 
„Medzi bohatými a chudob-
nými komúnami ich zreteľne 
vidíš. Ak sa narodíš v chu-
dobnej, je veľmi ťažké dostať 

sa hore,“ uvažuje. Podobnosť 
naopak vidí v rodinných vzťahoch. 

„Rodina je v Čile veľmi dôležitá. Veľká časť 
ľudí je veľmi silne veriaca. Mnoho mladých 
začne žiť spolu až po uzavretí manželstva,“ 
dodáva.

CESTOVANIE V ČASE
Tamara nedokáže opomenúť prenádhernú 

čilskú prírodu. Odporúča ju všetkým Slovákom. 
„Zo Santiaga sme pravidelne vyrážali na víkendy 
k moru, ale aj na okolité hory.“ 

Našla si čas aj na cestu spoznávať národné 
parky do Patagónie. „V niektorých častiach som 
sa cítila ako vo švajčiarskych Alpách, ale niekoľ-
ko storočí dozadu, ešte bez stavieb a turizmu.“ 
Keď ale na známej „Carretera austral“ dostali 
defekt, romantika skončila. „Predstav si, najbližší 
autoservis je 200 kilometrov ďaleko, dosta-
neš strach, lebo nás čakali kamenisté úseky 

Teraz v Tatrách.

Dvojici chýba 
čílske jedlo. 
Machas a la 
parmesana.

Tamara si vychutnáva úchvatné pohľady na Santiago de Chile.
V národnom parku Radal Siete Tazas, kde býva Davidov 
otec. Pri troche fantázie pripomína Slovenský raj.

Tatranci vo svete 



7TAMARA JAMNICKÁ 
 * Nový Smokovec, 27 rokov.
 Povolanie: multimediálny dizajn
 �Záľuby: �lyžovanie, plávanie, cestovanie, 

príroda
 Plány: mediálna agentúra 

DAVID KLEIN
 * Santiago de Chile, 28 rokov.
 Povolanie: �digitálny/finančný marketing, 

hudba
 �Záľuby: hudba, šport, cestovanie
 Plány: napredovať v hudbe

bez asfaltu. Nakoniec ale lepidlo na pneumatiky 
akýmsi zázrakom fungovalo,“ spomína. 

ZEMETRASENIA SA UŽ NEBOJÍ
Aj ďalšie zážitky priniesla príroda. „Zo začiatku 

som mala podvedomý strach zo zemetrasení. 
Sledovala som správy o ich výskyte na mape. 
Keď som zažila jedno väčšie, strach zo mňa odi-
šiel. Dnes viem, že sa to dá prežiť,“ dodáva. 

Pravdou je, že v Čile sú všetky stavby otrasom 
zeme uspôsobené. „U nás všetko do 7 stupňov 
Richterovej stupnice nazývame len záchvevy. 
Zemetrasenie je až to nad,“ spresňuje David. 

LYŽE ŤAHALA ZBYTOČNE 
Príroda si s ňou požartovala aj v zime. Ako 

pravá Tatranka by sa len tak neuspokojila s poži-
čanými lyžami, preto si „ťahala“ z domu cez pol 
zemegule tie svoje zo Smokovca. „A práve vtedy 
okolie Santiaga postihla najhoršia zima za 30 
rokov, na polovici tratí nebol žiadny sneh,“ spo-
mína. Smola. Teraz, keď sa vrátila, v Čile vrcholí 
zima s rekordnými dávkami snehu.

NEPOKOJE NA VLASTNÉ OČI 
Aby dobrodružstva nebolo málo, práve počas 

jej pobytu vypukli v Čile najväčšie sociálne 
nepokoje v histórii. Vtedy ju prišla navštíviť 
mama Tamara. „Začali v deň jej príchodu, keď 
v Santiagu vyhlásili večerný zákaz vychádzania, 
takmer zázrakom sa nám podarilo odletieť 
na pár dní na juh. Situácia sa ale každým dňom 
zhoršovala, tak sme sa rýchlo vrátili, aby sa 
mama mohla vrátiť domov skôr. Báli sme sa, čo 
bude ... ,“ spomína. 

NEUVEDOMUJEME SI, ČO MÁME
Revoltu vyvolala frustrácia ľudí z nedo-

stupnosti služieb v zdravotníctve a školstve 
pre vysoké ceny. Tu prichádza jeden „slovenský“ 
postreh od Davida. „Máte zdravotníctvo a škol-
stvo prakticky zadarmo. Azda aj preto, ako keby 
ste si neuvedomovali, akú veľkú hodnotu to 

v skutočnosti má,“ zamýšľa sa. Je to zaujímavé, 
lebo ak sa pozrieme na ekonomické štatistiky, 
Čile a Slovensko sú si výkonom ekonomiky 
veľmi podobné. Tamara pritakáva: “Áno, niekedy 
by sme sa u nás mali menej sťažovať.“

Nastupujúci Covid v Čile, potreba po-
môcť rodičom v rodinnej firme v Smo-
kovci urýchlila rozhodnutie Davida 
a Tamary prísť do Tatier.

VOLAJÚ HO HRAŤ A SPIEVAŤ
Aj na jeho prekvapenie sa mu v Tatrách 

začalo dariť v hudbe. Má už za sebou niekoľko 
gitarovo-speváckych koncertov v tatranských 
kaviarňach a narodeninových oslavách. „Keď 

sa podarí jeden koncert, ozývajú sa ďalší. 
Už si musím dátumy značiť 
do kalendára,“ smeje sa. 
Uvedomuje si ale sezónnosť 

biznisu v horách a je zvedavý, 
ako to bude v jeseni.

„Pre mňa je to splnený sen, 
lebo v Santiagu som sa kvôli tomu 

zhonu k hraniu ani nedostal,“ hovorí. 
Najradšej by sa muzikou živil na plný 

úväzok. Má ale aj plán B. 

Z TATIER AJ PRE ČÍLSKYCH 
KLIENTOV 

Robí webové stránky a finančný marketing. 
Má dvoch klientov z Čile, chce získať ďalších. 
Oproti Tamare má u nás jednu výhodu. Kým ona 
musela v Čile behať po úradoch a vybavovať si 
pracovné povolenia, jeho európsky pas, ktorý 
má vďaka rakúskym predkom, mu v EÚ otvára 
dvere. Podobne ako Tamara vidí podobnosť Slo-
vákov a Čiľanov v sile rodiny. „V oboch krajinách 
sú ľudia na ňu veľmi naviazaní. To sa mi páči,“ 
dodal. 

Podobné pracovné plány má Tamara. Hoci sa 
toto leto sústredila na pomoc rodičom pri or-
ganizovaní detských ozdravných pobytov, ťahá 
ju to späť k dizajnu. „To ma baví, to je to moje,“ 
vyznáva sa. Tiež má jedného stáleho medziná-
rodného klienta z oblasti športu. 

ČO POVEDAŤ NA ZÁVER?
Rozprávanie Tamary a Davida vyžaruje opti-

mizmus. Ich odkaz je jasný. Objavovať okolitý 
svet sa oplatí. Vtedy aj naše problémy vidíme 
z inej perspektívy. Pri putovaní po „Carretera austral“ 

sa dvojici podaril nezvyčajný kúsok. 
Dúhu odfotili z oboch jej strán.

Na kajakoch v „Mramorovej katedrále“ 
v Puerto Tranquilo v Patagónii.

V Čile je silná vínna kultúra. 
Obľúbená vinica na ceste k moru.

POROVNANIE 
ČILE A SLOVENSKO 

HDP na hlavu: 	 15 065 USD – 19 316 USD
Nezamestnanosť: 	 7.0% – 6.6%
Priemerná mzda: 	 1 190 USD – 1 231 USD 
Verejný dlh: 	 25.56% – 48.00%
Výdavky na vzdelanie: 	 21,30 % – 9,42 % 
(z rozpočtu)

Výdavky na zdravotníctvo: 	17,73% – 13,27% 
(z rozpočtu)

Ďalšie ukazovatele nájdete na stránke: countryeconomy.com.

Ako sa v Tatrách 
„zabýval“ David? 

ZAŽIL AKÝSI KULTÚRNY ŠOK? 
„Určite. Tempo v 7-miliónovom meste, 

obrovský zhon, keď striedaš prácu so spánkom 
bez oddychu a tatranská realita sú úplne iné.“ 
Tatranci si podľa Davida oveľa viac vychutnávajú 
obyčajné veci ako prechádzky, posedenie na la-
vičke. Že by ho to ticho vyrušovalo? „Vôbec nie! 
Presne naopak, zatiaľ si ho veľmi užívam!

Príchod do Tatier umožnil 
Davidovi venovať viac času hudbe. 
Pre veľký záujem si zhotovil už aj 
nové promo fotky.

Keď Tatranka dorazí do Čile. Uprostred sopky Villarica.
 Takéto krásne hory mala Tamara na dosah len pár 
kilometrov od Santiaga. Pri jazere Yeso. 
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Zo života vo Velickej doline 

Začuli ste už tie slová? Everesting? 
Gerlaching? Človek v nich ihneď objaví 
najvyššie kopce Himalájí a Tatier. Čo to 
ale len môže byť?

Vysvetlíme to na everestingu, lebo vznikol 
prvý. Jazdí sa na bicykli. Ako prvý ho zajazdil 
Austrálčan George Mallory na počesť svoj-
ho deda, ktorý na Mount Evereste tragicky 
zahynul.

Austrálsky kopec Donna Buang o výške 
1065 metrov nad morom vyšiel neprerušova-
ne osemkrát, aby dosiahol 8 848 výškových 
metrov a Mount Everest na bicykli ako keby 
vyliezol.
Ako robiť everesting?

Vyberiete si hocijaký kopec. Na bicykli ho 
vystúpite toľkokrát, aby ste dosiahli výšku 
najvyššej hory sveta. 

Počíta sa iba jazda hore. Prestávky si po kaž-
dom zjazde môžete robiť v ľubovoľnej dĺžke, 
všetko sa musí odohrať ale v jeden deň. Výkon 
nesmie prerušiť spánok. Trasa na kopec musí 
byť stále identická. Nemôžete vyjsť jednou 
trasou a zísť druhou. Disciplína má vlastný web, 
rebríčky a rekordmanov.
Pýtali nás niečo „rekreáčnejšie“

Teraz už asi každý uhádne, čo je to Gerlaching. 

Miesto 8 848 výškových metrov na bicykli 
zdolávate 2560.

Nápad dostala partia z cykloportálu MTBIKER. 
„Mali sme veľa pozitívnych ohlasov na everes-
ting, ktorý sme skúsili a natočili o ňom video. 
Avšak mnohí nám písali, toto je na mňa ultra, 
chcel by som niečo ľahšie pre seba,“ hovorí 
cyklistická tvár MTBIKER-u Martin Imrich.
Ako horolezectvo

Martin zdôrazňuje, že gerlaching, alebo 
everesting nie je o športovom súťažení s inými, 
ani o výhrach. „Ale o zvládnutí svojej hlavy 
a psychiky, to je pri pokuse ten najťažší oriešok,“ 
pokračuje.

V tomto mu gerlaching pripomína horole-
zectvo. „Aj tam potrebuješ fyzickú kondíciu, 
ale v konečnom dôsledku rozhoduje práve 
psychická pripravenosť.“
Sliezsky dom so špeciálnou príchuťou 

Podľa Martina si na svoj prvý gerlaching 
môžete vybrať akýkoľvek súvislý kopec. Sklon 
stúpaní a dĺžka sa môžu líšiť. Jedným dychom 
ale dodáva, že špeciálnu príchuť má predsa len 
„asfaltka“ na Sliezsky dom.
Náhrada za výstup pešo

„Lebo ten Gerlach máte stále pred sebou,“ ho-
vorí. Položartom, ostávajúc v lezeckej metafore, 
dodáva nasledovné: „Je to aj výborná náhrada 

za pravý výstup na Gerlach. Ak práve 
pre nejaký dôvod nemôžete pešo, zdo-
láte Gerlach takto na bicykli,“ smeje sa. 

Prevýšenie 670 výškových metrov 
z Tatranskej Polianky k Velickému 
plesu na Sliezsky dom hovorí, že trasu 
musíte absolvovať 3,8-krát. Zaokrúhliť 
na štvorku vám ale nik nebráni. Aj 
pri everestingu kráľovská kategória 
udáva 10 tisíc výškových metrov.
Tatranské video znásobilo záujem

Sliezsky dom pomohol gerlaching aj spopu-
larizovať. „Keď sme na Youtube zavesili prvé 
video o everestingu, malo veľký ohlas. Ďalšie 
video s profilom cyklotrasy na Sliezsky dom zá-
ujem ale ešte znásobilo,“ dodáva Maťo Imrich. 
Kto „urobí“ svoj gerlaching a nechá na webe 
MTBIKER-a cez gps overiť svoj výkon, stáva sa 
Gerlacherom. Už ich rátajú na stovky. 
Tatranci: Ideme na to

A čo na to všetko hovoria ľudia zo Sliezske-
ho domu? „Zaujalo ma to, gerlaching si tiež 
rád vyskúšam. Na cestu do práce hore k ple-
su nepoužívam len autá a skútre, tak možno 
mám niečo natrénované,“ hovorí manažér 
horského hotela Sliezsky dom Peter Andráš. 
Rešpekt pred Martinom

Uvažuje Peter aj o everestingu? „To asi nie. Keď 
som videl, ako tu po 10-krát k večeru vylieza 
Martin Bartoň, len tá predstava dala zabrať. A to 
ho čakalo ešte niečo vyše 5 výstupov,“ hovorí. 

Počujete dobre. Cestu na Sliezsky dom využí-
vajú niektorí aj na everesting. Prečo si ho vybral 
Martin Bartoň z Vetroplach Magazínu? Jeho 
rozprávanie, prepletené zážitkami z everestingu 
vo Velickej doline, nájdete v nasledujúcom čísle 
Modrej Lanovky. 
Nové „cyklo“ plány

Vyskúšať si gerlaching nie je jediná cykloakti-
vita, na ktorú vás pozýva partia zo Sliezskeho 
domu. „Plánujeme obnoviť 
niekdajší cyklopretek Sliezsky vr-
chár, už budúcu sezónu pod no-
vým názvom MTBIKER SLIEZSKY KRÁĽ. Veď 
kto vyhrá časovku s takým prevýšením k nám 
hore, je naozaj kráľ,“ hovorí Peter Andráš.
Pri Sliezskom dome vzniká bike /  
e-bike point 

Pri hoteli je už teraz k dispozícii servisný 
stĺpik na dofúkanie kolies, či drobné opravy. 
Čoskoro k nemu pribudne nabíjačka s nára-
dím na e-biky. 

Gerlaching si chcú 
vyskúšať aj mnohí 
z osadenstva 
Sliezskeho domu. 
Peter Andráš už 
trénuje. 

Chcete zažiť Gerlaching? 
Niet lepšie miesto, 
ako pod Gerlachom!

Predstavujeme disciplínu, 
s ktorou prekonáte svoje limity 
a zistíte o sebe viac.

Cestou hore na Sliezsky dom zdolávate 670 výškových 
metrov. Profil trasy je unikátny a cyklisti to využívajú. 

Trasa dole už vyvoláva na tvári viac úsmevu, aj keď náročnosť ostáva vysoká. 
Z fyzickej kondície sa ťažisko presúva k ovládaniu techniky jazdy. 

Servisný stojan, 
nové preteky, 
či gerlaching 
v kolónke 
podujatí pre 
verejnosť na 
facebooku 
naznačujú 
nové možnosti 
pre cyklistov 
na trase 
k Sliezskemu 
domu. 

Po stovkách 
výškových 
metrov na 
bicykli nápoj 
na teraske 
príde vhod. 
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10.10.2020 (sobota)o 18:30
Nový Smokovec – Kúpele, a.s.,

kongresová sála

Absurdná, trpká 

komédia v podaní 

Divadla COMMEDIA 

z Popradu.

Réžia: Vlado Benko

11.10.2020 (nedeľa) o 16:00
Tatranská Polianka – kinosála 

Sanatória Dr. Guhra

Frivolný príbeh o láske 

romantickej i hašterivej v podaní 

Divadla RAMAGU 

zo Spišskej Starej Vsi.

Réžia: Dušan Kubaň a Michal Novák

9.10.2020 (piatok) o 18:00 
Tatranská Lomnica – Hotel

Morava

Veselý príbeh 

s milostnou zápletkou 

v podaní Divadla Paľa Bielika 

Tatranská Lomnica. Premiéra !

Réžia: Dušan Kubaň a Michal Novák

STRETNUTIA 
17. ročník tatranského divadelného festivalu

ZMENA PROGRAMU VYHRADENÁ !
Vstup voľný s aktuálnymi podmienkami 

Úradu verejného zdravotníctva
www.vysoketatry.sk; www.regiontatry.sk;       Vysoké Tatry - kultúra a šport

Festival je realizovaný s finančnou podporou Ministerstva dopravy a výstavby SR

SLUHA DVOCH PÁNOVKOVÁČI VEĽA KRIKU PRE NIČ
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Sanatória Dr. Guhra

Frivolný príbeh o láske 

romantickej i hašterivej v podaní 

Divadla RAMAGU 

zo Spišskej Starej Vsi.

Réžia: Dušan Kubaň a Michal Novák

9.10.2020 (piatok) o 18:00 
Tatranská Lomnica – Hotel

Morava

Veselý príbeh 

s milostnou zápletkou 

v podaní Divadla Paľa Bielika 

Tatranská Lomnica. Premiéra !

Réžia: Dušan Kubaň a Michal Novák

STRETNUTIA 
17. ročník tatranského divadelného festivalu

ZMENA PROGRAMU VYHRADENÁ !
Vstup voľný s aktuálnymi podmienkami 

Úradu verejného zdravotníctva
www.vysoketatry.sk; www.regiontatry.sk;       Vysoké Tatry - kultúra a šport

Festival je realizovaný s finančnou podporou Ministerstva dopravy a výstavby SR

SLUHA DVOCH PÁNOV KOVÁČI VEĽA KRIKU PRE NIČ

 Novinky v Tatrách

Slovenské Oravice a Bachledova dolina boli 
súčasťou skipassu už v minulej sezóne, stredisko 
Strachan začína teraz.

18 STREDÍSK 
„Ak si zakúpite lístok Tatry Super Ski, tak vám 

platí vo všetkých 18-ich strediskách. V jeden 
deň ich môžete navštíviť viacero,“ vysvetľuje jed-
noduchý princíp spoločného skipassu majiteľ 
strediska Strachan Jozef Strachan.  

Cieľom projektu je podľa neho udržať 
slovenských a poľských lyžiarov v regióne, aby 
neodchádzali za lyžovaním do iných krajín. V ča-
soch Covidu sa táto výhoda ešte zvýrazňuje, keď 
zatraktívnením domácej ponuky dáva možnosť 
vyhnúť sa rizikám cestovania.   

Predseda konzorcia „Tatry Super Ski“ Adam 

Marduła vyzdvihuje praktické výhody: „Ste 
na jednej zjazdovke, začne tam fúkať vietor. 
Rozhodnete sa ísť na inú, avšak nemusíte už stáť 
znova v rade pri pokladniach a platiť  za ďalší 
nový lístok.“ 

VÄČŠIA PESTROSŤ
Na novinku sme sa opýtali aj niektorých na-

šincov. Lucia Winklerová s manželom Adamom 
sú milovníci ždiarskych kopcov, radi si odskočia 
aj do poľského Jurgowa. „Ak nám bude stačiť 
jeden lístok za jednu cenu, prečo za deň nevy-
striedať viac svahov?“ 
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Slováci a Poliaci 
rozširujú spoločný 
skipass V jednom lístku máte k dispozícii 

60 kilometrov zjazdoviek

Poliaci a Slováci rozširujú spoločný skipass 
„Tatry Super Ski“. Najnovšie sa do spoloč-
ného projektu pripojilo lyžiarske stredisko 
Strachan v slovenskom Ždiari.

V jednom spoločnom lístku tak budú mať 
lyžiari v nasledujúcej sezóne 2020/21 možnosť 
lyžovať v 18-ich lyžiarskych strediskách. Tri sa 
nachádzajú na slovenskej strane Tatier, 15 ich je 
v Poľsku. 

V Ždiari sa v septembri stretlo 18 šéfov lyžiarskych stredísk, 
aby podpisom memoranda potvrdili hlbšiu spoluprácu. 

Stredisko 
Strachan 
pridáva do 
spoločného 
skipassu 
ďalších 3,7 
kilometra 
zjazdoviek 
s prevý-
šením 172 
metrov. 

poľské stredisko Jurgów. 
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Zaujalo nás

Čo všetko teda zahŕňa letná príprava? 
Čo je dôležité? Čo špeciálne vedia top 
športovcom ponúknuť Vysoké Tatry?

ROZPRÁVA ADAM ŽAMPA:
„Už desať rokov som si zvykol chodiť 

trénovať na Nový Zéland a pandémia mi odle-
tieť toto leto nedovolila.“ 

Stopka na južnú pologuľu
Na ostrovoch v našom lete totiž vrcholí zima, 

Adam tam má kvalitný sneh. Dokonca môže 
pretekať na Austrálsko- novozélandskom 
pohári.

Aj keď letné naháňanie kondície je dôležité, 
tréning na snehu je nevyhnutný. „Lebo to je náš 
hlavný šport a ak vyjdeš z cviku, je problém. 

Keby som napríklad nelyžoval tri mesiace, 
nábeh v zime by mi oproti tradičným dvom 
dňom trval šesť, možno i desať,“ vysvetľuje. 
U mladých, menej skúsených lyžiarov by to bolo 
ešte viac.

Vo fitku všetko nenapodobníš
Nehovoriac o tom, že cviky v posilovni nikdy 

úplne presne nenapodobnia záťaž svalov 
pri zjazde na lyžiach. A mať vo forme tie je úplne 
kľúčové.

Za škrtnutý Nový Zéland Adam nakoniec 
našiel švajčiarske riešenie. V auguste išiel 
trénovať na ľadovec do výšky 4 000 metrov 
nad morom. Malo to malé nevýhody. „Ak sme 
chceli ešte tvrdý sneh, vstávať bolo treba už 
o štvrtej ráno, lyžovať sa dalo do jedenástej. 
Chodili sme ale skôr spať a zvykli si,“ smeje sa. 

Zabrániť zraneniam
Jedným z kľúčových cieľov letného tréningu je 

rehabilitácia a prevencia zranení. 
„Pri zjazdoch ti dá zabrať najviac chrbát 

a kolená, potrebuješ mať aj tie mikrosvaly veľmi 
pevné. Robíme preto veľa balančných cvičení, 
ako chodenie po lane, pohyby na fitlopte, ská-
kanie naboso, a podobne,“ vysvetľuje. 

Rozhodujú stotiny 
Lebo ak nie je vrcholový lyžiar dnes pripravený 

na sto percent, nemusí ani štartovať. Rozhodujú 
naozaj stotiny.

„Povedzme, že si pri strihaní nechtov poraníš 
veľký palec na nohe a trocha sa ti tam niečo 
zapáli. Potom na svahu už ním podvedome tak 
netlačíš, akoby ťa nebolel. Je to len stotinka 
straty pri jednej bráne, ak ich je ale na trati 60, 
ty stratíš pol sekundy a 20 miest,“ objasňuje 
pre laika nepoznané detaily. 

Adam odporúča: Na začiatku túry 
pobehnite, pôjde sa vám ľahšie

Adamovi sa ešte viac rozšíri úsmev, keď začne 
rozprávať o Tatrách. Nečudo, v Smokovci žije 
od narodenia.  „Nadmorská výška nepustí. Ak si 
nabeháš nejaké vzdialenosti tu, lepšie sa potom 

Adam ŽAMPA rozpráva 
o letnej príprave doma v TATRÁCH

Kondičné „tatranské tipy“ 
dáva aj nám bežným turistom

V letnej príprave Adamovi pomáha aj priateľka Anna. Adama v lete v Tatrách stretnete tiež na bicykli. 

Meno lyžiara Adama Žampu počúvame najmä v zime, keď v správach 

hlásia športové výsledky. Veľmi zaujímavá však býva aj letná prípra-

va. Teraz kvôli pandémii v nej Tatry hrali ešte výraznejšiu úlohu. 

Laik by ani netušil, aké malé detaily z leta ovplyvňujú výkony v zime. 

Miesto Nového Zélandu si tento rok odskočil do Švajčiarska. Aby na alpskom ľadovci stihol potrebnú kvalitu snehu, vstávať musel už o štvrtej. 
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zotavíš v nižších polohách.“ 
Preto párkrát za leto ho stret-

nete vybehnúť si na Téryho, či Zbojnícku chatu. 

Adamove tipy pre nás
Predstavil nám niekoľko „tatranských trénin-

gových špecialít“. 
Prakticky všetky do tej, či onej miery môžeme 

aplikovať aj my, bežní rekreační športovci 
a turisti. 

Reakcia
Pre lyžiara je veľmi dôležitá rýchla reakcia. 

Čo potom robí Adam na tatranskom horskom 
chodníku na spomínanú „Térynku“? „Behám, 
musím tak sledovať každý kameň, rýchlo sa 
rozhodnúť, kde presne a ako položím nohu.“ 
Okrem „cibrenia reakcie“ si takto cvičí aj členky. 

Kým pri iných športoch by túto aktivitu 
zo strachu zo zranenia svojím zverencom asi 
zakázali, Adamov tréner ju podporuje. 

Skúste si to 
Adam k takému behu posmeľuje aj bežných 

turistov. „Skúste si to najlepšie na začiatku túry. 
Ak si takto nejakú dĺžku pobehneš, po návrate 
k chôdzi zistíš, že sa ti ide oveľa ľahšie a po-
malšie. Inak budeš vnímať aj čas.“

„Intervalový bicykel“ 
Ako ďalšiu letnú aktivitu Adam spomína 

bicykel na Sliezsky dom. „Výstupom sa rozohre-
jem, ale potom na najstrmšom úseku si dám 
napríklad 9-krát za sebou 20-sekundový šprint.“ 
Má to jasnú logiku. Zjazdári potrebujú na svahu 
výbušnosť, takáto jazda ju zlepšuje. 

Liek proti „svalovici“ 
Hrozí pri takomto tréningu na druhý deň 

bolenie svalov? Aj tu má Adam jeden prírodný 
„tatranský“ trik.

„Po ťažkom tréningu treba skočiť do stu-
deného horského potoka, a malú chvíľočku tam 
ostať,“ opisuje recept. Potom na druhý deň bude 
takzvaná „svalovica“ o poznanie menšia, až 
nebadateľná. Studenú vodu treba aplikovať ale 
krátko po výkone, čakať sa neoplatí. 

Prečo? 
Znova tu nejde o žiadnu jadrovú fyziku. 

Studená voda stiahne cievy, tie potom nemôžu 
šíriť kyselinu mliečnu do svalov v obvyklom 
množstve. Telo sa rozprúdi, regenerácia je 
rýchlejšia. 

Adam priznáva, že nad metódou môžu 
zamračiť obočím ochranári. „Verím ale, že de-
saťsekundový pobyt v potoku prírode neublíži, 
my sme jej súčasťou,“ myslí si. 

Podpora od Anny 
Na bicykli si Adam na tatranské cesty občas 

vyjde aj s priateľkou Annou. Nie veľa ľudí vie, 
že táto sympatická baba a tiež reprezentačná 
lyžiarka pochádza zo Zakopaného, hlavného 
mesta poľských Tatier a zimných športov. 

Súťaženie už však zanechala, primäla ju 
k tomu séria nešťastných zranení. 

Tatranci na tropickom ostrove 
Ako a kde sa Adam a Anna zblížili? Ak tipujete 

nejakú zjazdovku, alebo tatranskú chatu, zima. 
S Annou sa poznali roky zo svahov, vedeli 

o sebe. K začiatku ich stretávania prišlo ale 
na úplne nečakanom mieste. „Na ceste z letného 
tréningu na Novom Zélande sme si urobili 
zastávku na indonézskom ostrove Bali. Anna 
tam trávila dovolenku s kamarátkou, tam začal 
náš príbeh,“ prezrádza.

Veru, svet je vskutku malý. Dvaja Tatranci sa 
stretnú v Tichomorí. Adam s Annou občas skúša 
rozprávať po poľsky, zároveň priznáva, že ona 
vie po slovensky nateraz lepšie. Dokončuje 
štúdium marketingu v Insbrucku.

Vie, čo chce 
Adam už na ďalšie štúdium v budúcnosti 

po skončení pretekania, na rozdiel od Anny, 
nepomýšľa. Vie presne, čo chce robiť. „Venovať 
sa gastronómii a turizmu tu doma v Smokovci. 
To, čo som videl vo svete, že funguje, chcem 
priniesť sem.“ 

Lebo Tatry sú špicaté 
Z jeho strany nejde len o slová, s kamarátom 

sa toto leto odhodlal k činu a v Starom Smokov-
ci si otvorili reštauráciu Spitz. „Tatry sú špicaté 
a my v nej ponúkame špica jedlo,“ vysvetľuje 
ideu názvu. 

Zariadiť nový podnik bola aj pekná fyzická 
fuška, keď z dreva a kamenia vytvorili pred 
reštauráciou akési nové námestie. „Ponúka 
veľa možností. Sedieť večer pri plamienkoch 
ohňa, ale aj v letnom kine,“ hovorí o prvých 
inováciách. V nich mu pomáha brat Andreas. 

Prioritou pre Adama sú v reštaurácii čo naj-
čerstvejšie a lokálne suroviny a personál, ktorý 
práca baví a vidno to na ňom. 

Toto leto si zamakal aj na stavbe terasy pred svojou 
reštauráciou. Keď môže, venuje sa osobne aj hosťom. 

Najradšej si Adam „vybehne“ na Zbojnícku, alebo Téryho chatu. Kľúčovým prvkom letného tréningu sú pre lyžiara balančné laná. 

Tesne po tréningu 
odporúča skočiť 
do studeného potoka. 

Lyžiarsky pár. Obaja to dotiahli 
do reprezentácie svojej krajiny.
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SPORT 2000 URBANOVIČ
OUTDOOR
TURISTIKA
MÓDA

www.skialptatry.sk

Film propaguje celorastlinnú stravu (Whole 
food plant based diet), avšak celkom iným 
a netradičným spôsobom.

V čom je prelomový? 
V odkaze a forme. Z motívov, prečo skúsiť 

„vegánsku“ stravu, boli na stole doteraz azda 
len tieto:  

Etický. Nejem mäso, nechcem zabíjať 
zvieratá. 
Ekologický. Pestovanie krmiva pre dobytok 
vyžaduje toľko pôdy a chémie, že s vegánmi 
si Zem poriadne vydýchne.
Zdravotný. Celorastlinná strava je zatiaľ 
jediná, u ktorej sa ukazuje, že dokáže nielen 
predchádzať, ale aj zvrátiť civilizačné choro-
by, ako cukrovka, či upchaté cievy a srdcové 
príhody. Zjednodušene povedané, ale asi 
tak. Tieto tri motívy sú zaujímavé, ale ne-
oslovia každého. Veď kto myslí na prevenciu 
infarktu, keď má 21? 

Motív. Väčší výkon
„The Game Changer“ prišiel so štvrtým 

dôvodom, prečo pričuchnúť k celoras
tlinnej strave. Športový a fyzický výkon ide 
pri nej celkom hore. Zabehnete viac, vydržíte 
viac, zotavíte sa rýchlejšie. „Svalovka“ potrvá 
kratšie. O dosť. 

S rapermi v pozadí 
Tento hlavný dôvod filmári zabalili do atrak-

tívneho šatu. Nepripravili dokument v štýle Na-
tional Geographic. Ale skôr „cool“ film, kde svoje 
zážitky rozprávajú športové hviezdy v pozadí 
hip-hopovej a inej modernej hudby. 

Vo filme vystupuje napríklad aj Arnold 
Schwarznegger. Ten s Novakom Djokovičom, 
Lewisom Hamiltonom a hercom Jackie Cha-
nom ho aj financovali. 

Hľadali atraktívne podnety 
Slávnou sa stala napríklad scénka s experi-

mentom o pevnejšej erekcii, keď si mladí futba-
listi dali namiesto bežného hovädzieho rastlinné 
fazuľové burrito. Odborný garant filmu, lekár 
Michael Greger z Nutritionfacts.org, hovorí 
o zámere. „Keby som ten istý účinok vysvetlil 
na mojich grafoch a štúdiách, koľko mladých by 
to zaujalo? Takto, hoci išlo o nevedecký experi-
ment, vyvolal širokú pozornosť.“

Pozrieť si ďalšie zdroje 
Film násilne k ničomu nepresviedča. Skôr 

prebúdza záujem skúsiť niečo nové. Pozrieť si 
ďalšie filmy a knihy. U mnohých prvýkrát búra 
mýtus, že bez mäsa a mlieka nezískam potrebné 
bielkoviny.  Medzi nami tak vžitý. 

Neplatí, že všetko, alebo nič
Film prináša ďalší dôležitý odkaz. Skúsiť be-

nefity „vegánskej“ stravy nie je o tom, že všetko, 
alebo nič. Povedať si, že „len“ jedno z mojich 
jedál za deň bude vegánske, je veľká vec. Alebo 
že „iba“ jeden deň z týždňa si urobím bez mäsa. 
Alebo aj v rámci jedného jedla. Kým teraz som si 
na tanier dával štyri plátky syra, odteraz polovi-
cu nahradím orechami.

  
Prečo v Modrej Lanovke?

A tu sa dostávame k tomu, prečo o filme 
píšem v Modrej Lanovke. Práve tatranské túry sú 

skvelou možnosťou experimentovať. Miesto rož-
ka s klobáskou sa dajú do batohu zabaliť ovsené 
vločky s čučoriedkami, mandľami a banánom. 
Miesto paštéty a horaliek nasýti celozrnná kocka 
s fazuľou, paprikou a jablkom. Uvidíte, ako ľahko 
sa vám pôjde. 

Prečo „Plant Based“ funguje?
Horolezci to poznajú dávno. Viac sacharidov 

vás nabije energiou. Tie zároveň prinášajú väčšie 
dávky vlákniny s ďalšími benefitmi. 

Film je dostupný na platforme Netflix aj 
s českými titulkami. Priznávam, recenzia je veľmi 
subjektívna, ale aj o tom je tento žáner :)  

� Tomáš Tišťan

Filmový tip 

Celorastlinná strava je 
tip, ako byť na horskej 
túre silnejší, rýchlejší 
a ako sa vyhnúť ne-
skoršej únave.  

Terminológia
V texte je slovo „vegánsky“ písané v úvo-

dzovkách. Celorastlinná strava (Whole 
Food Plant Based Diet), ak sa k nej pristu-
puje úplne, je v podstate vegánska. 

Naopak to ale neplatí.  Vegánom je i ten, 
čo celý deň pojedá smažené hranolky, 
sušienky, čokolády, buchty a pije pivo. 
Takáto strava mu ale športový výkon ne-
zvýši a zdravie neupevní, hoci je vegánska. 
Preto slovo vegánsky aj pri tomto filme 
mnohí neradi používajú, hoci vyhnúť sa 
mu vždy nedá. 

PRED TÚROU SI POZRITE 
„THE GAME CHANGERS“ O filme, vďaka ktorému mnohí skúšajú 

predtým pre seba nepredstaviteľné

V USA sa stal obrovským hitom, na Slovensku ostal skôr neznámy. Aj preto ho 

chcem dať do pozornosti. Ak by ste nevedeli, čo robiť v dlhý jesenný večer.

1. 
2. 

3. 

4. 
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Novinky z Velickej doliny

Váš autorizovaný predajca vozidiel ŠKODA:

Autonova, s.r.o., Priemyselný areál Východ 3406, 058 01 Poprad
Tel.: 052/451 31 09, skoda.predaj@autonova.sk, www.autonova.sk

Spotreba a emisie CO2: 4,3 - 6,4 l/100 km, 114 - 145 g/km.

LeonÚplne Nový SEAT 

+

od 15 990 €

B a l í k  P R E M I U M  v  h o d n o t e  a ž  3 1 1 0 €  g r a t i s

Spotreba a emisie CO2: 4,3 - 6,4 l/100 km, 114 - 145 g/km.

LeonÚplne Nový SEAT 

+

od 15 990 €

B a l í k  P R E M I U M  v  h o d n o t e  a ž  3 1 1 0 €  g r a t i s

Váš autorizovaný predajca vozidiel SEAT:

Autonova, s.r.o., Priemyselný areál Východ 3406, 058 01 Poprad
Tel.: 052/45 13 122, seat.predaj@autonova.sk, www.autonova.sk
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Novinky z Tricklandie

Hovorí sa, že zabaviť a zaujať pozornosť detí je jeden z najväčších 
kumštov na svete. Smokoveckej Tricklandii sa to znova podarilo. 

Na začiatku leta prišla s veľkou novinkou. 
K súčasnej výstave optických ilúzií pridala 
„Tajuplnú expozíciu“. A vyšlo to na jednotku. 
Spolumajiteľ trick-artovej galérie Marián Bizub 
priznáva, že spočiatku bol zvedavý, ako zaujme. 
„Ukázalo sa to hneď v prvých dňoch. Deti, ale 
aj dospelí odchádzali nadšení. Pri Tajuplnej 
expozícii sa všetci zastavujú,“ hovorí. 

O ČO V „TAJUPLNEJ EXPOZÍCII“ IDE? 
Tricklandia aj teraz vsadila na obmeny 

a inovácie v umení. Známu „dvojitú expozíciu“, 
ktorá umožňuje na jednom obraze vidieť 
dva rozdielne motívy, preniesla do interiéru. 
„Túto techniku využívajú v pouličnom umení 
na múroch. Kým pri grafiti si kvôli zmene obrazu 
na oči nasadíte farebné fólie, my sme v prítmí 
galérie použili farebné svetlo,“ vysvetľuje Marián 
Bizub. Možnosť vidieť dva meniace sa motívy 
na jednom obraze umožňuje práve zmena 
z modrej na červenú. 

CHYTIŤ UDICU DO RUKY 
Druhou inováciou je spojenie dvojitej expozí-

cie s trick-artom. „Áno, u nás môžu ľudia chytiť 
udicu do ruky, sadnúť si na Mesiac, dotknúť 

sa sovy a podobné veci,“ dodáva spolumajiteľ 
Tricklandie Marián Aštáry. 

Z OBDIVU K MATUŠČINOVI
Námet „Tajuplnej expozície“ vznikol z malieb 

výtvarníka Miroslava Matuščina. Ten sa venuje 
zobrazovaniu krás slovenského vidieka roz-
právkovým, až fantazíjnym spôsobom. „S Mirom 
sme sa o nápade priniesť jeho motívy do Trick-
landie rozprávali už pred dvoma rokmi, zaujal 
ho,“ spomína Aštáry. 

DVA MESIACE TVORBY 
Paradoxne, k tvorbe „Tajuplnej expozície“ 

pomohla korona. „Mali sme stenu, kde sme po-
maly začali kresliť, ale hútali sme, ako ju dostať 

do galérie,“ prezrádza zaujímavosti zo zákulisia 
M. Aštáry. Zatvorenie galérie na jar kvôli pan-
démii nakoniec umožnilo maľovať priamo tam. 
Pôvodne mal kresby zhotoviť sám Matuščin, 
pre zdravotné dôvody nakoniec nemohol. Úlohy 
sa tak zhostil Marián Aštáry s umeleckým spre-
jerom Ľubošom Bukovinským, použijúc námety 
a niektoré kópie z Matuščinovej tvorby. 

BOL SA POZRIEŤ 
Miroslav Matuščin sa už bol v Smokovci 

pozrieť a výsledok sa mu veľmi páči. „Dvojitá ex-
pozícia je výborná, lebo ľuďom otvára a posúva 
do šírky ich predstavivosť,“ povedal. 

Prosím, nedajte sa ale pomýliť úvodnými 
riadkami. Tajuplná expozícia nie je len pre deti! 
Zastavujú a fotia sa pri nej aj dospelí, ... 
zaľúbené páry, rodičia, starí rodičia. V nich tiež 
prebúdza intenzívny zážitok. 

Oň ide partii z Tricklandie od začiatku. Priblížiť 
vďaka kreatívnym a zábavným prvkom umenie 
širokej verejnosti. Aby galérie neboli miesta len 
pre hŕstku vyvolených.

ODBEHNÚŤ DO POLIANKY 
Pre tých, ktorých výtvarné motívy z Tajuplnej 

expozície zaujali, máme dobrú správu. V sester-
skej galérii Poliankovo v Tatranskej Polianke už 
osadili výstavu originálnych obrazov Miroslava 
Matuščina „TRAGARE“ a bude sa rozširovať. Obe 
výstavy v Smokovci a Polianke sú otvorené aj 
na jeseň a v zime, všetci ste pozvaní. 

Takto funguje dvojitá expozícia. Zmení sa farba a mesiac môže meniť tvar, sova otáčať hlavu. 

Tajuplná expozícia 
rozžiaruje deťom oči 

Predstavujeme novinku tohto 
leta v Starom Smokovci

Deti patria k najnáročnejším divákom, zaujať ich pozornosť je kumšt.

Môžete 
chytiť aj 
veľkú rybu 
a ešte sa 
pritom 
odfotiť. 
Rybárom 
je tu 
Marián 
Aštáry. 
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Do Tatier Tibor chodí na jeseň, v zime, v lete a na jar. Nevylučuje, že by sa tu prisťahoval na stálo. 

Tatry a šport 

Modrá Lanovka – Časopis, s ktorým zažívate Tatry na plný dúšok.
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Málo ľudí vie, že Tibor Tóth do Tatier chodí 
pravidelne a často. Porozprával nám aj o tom 
„zaujímavom“ spojení hôr a športu. 

Čím ďalej, tým viac
„Áno, moje tatranské pobyty sú čoraz častejšie 

a intenzívnejšie. Čím som starší, chodím viac,“ 
smeje sa. Ide aj o kompromis s manželkou Mi-
chaelou, ktorá je pre zmenu milovníčkou mora. 
„Vždy sa ale dohodneme, veď Tatry mám rada aj 
ja,“ hovorí Michaela.

„Najmä ráno, ak vidím štíty, dostávam 
obrovskú chuť sa tu presťahovať. Možno k tomu 
raz dôjde,“ dodáva Tibor. Najradšej má túry 
k chatám a v okolí horských potokov. 

Základný tábor si zriadil v Teniscentre v Tat
ranskej Lomnici s krytou tenisovou halou. Aj 
keď na dovolenke sa tenisu snaží vyhýbať. „Len 
teraz ma tu v TK Vysoké Tatry poprosili venovať 
pár hodín talentovanému hráčovi Samovi 
Stolárikovi,“ dodáva.

Tréningy na Štrbskom Plese 
Vysoké Tatry zažíva aj pracovne na tréningoch. 

„Takto si pamätám aj staré antukové kurty 
v Lomnici,“ spomína. Najviac času s tenistami 
trávi na Štrbskom Plese. „Áno, je to kvôli vyššej 
nadmorskej výške. Aby ten pozitívny efekt 
pre červené krvinky zaúčinkoval, v horách 
treba stráviť najlepšie tri týždne.“ Tu podľa neho 
niektorí tréneri robia chybu, keď do hôr prídu 
iba na 5 až 7 dní.

Raketa si oddýchne 
Či treba pri horskom tréningu hrať s raketou? 

Podľa Tótha sa tu robí ďalšia chyba. Niektorí 
tenisti si myslia, že ak nebudú každý deň dve 
hodiny na kurte, zabudnú hrať tenis. Aj keď 
u každého je to individuálne, na kurte stačí 
stráviť menej času. Hory treba využiť na posilne-
nie sily a kondície. 

Nekričí
Manažéra TK Vysoké Tatry Petra Simčáka na Ti-

borovi vždy zaujme, že na svojich zverencov 
na tréningu vôbec nekričí. Tibor pritakáva: „Áno, 
to ale neznamená, že si nepoviem svoje, ak 
treba. Vrieskať na hráčov a nie to ešte aj na deti 
však nemá význam, je to kontraproduktívne.“ 
Po kriku sa totiž zverenec bude tváriť, že maká, 
ale za rohom to už bude flákať.“ 

Prepnúť do stavu, keď to dieťa baví
To, čo naozaj treba, je hráčov pozitívne 

„zblbnúť“. „To znamená získať si ich pre tréning 

a namotivovať,“ vysvetľuje. Deti sa dajú prepnúť 
do stavu, keď ich to všetko začne baviť. Univer-
zálny trik povedať nevie, každý sme iný. 

Tréner by sa tu mal tešiť z postupných 
zlepšení. „Ak dieťa so zdanlivou menšou chuťou 
trénovať po dvoch dňoch, ako som ho prebral, 
na kurte samo od seba začne s rozcvičkou, 
vidím, že je na dobrej ceste,“ hovorí. 

Rátajú s našim Kleinom 
Keďže Tibor pôsobí ako tréner v NTC, aj 

v Daviscupovom tíme, nedalo sa ho neopýtať 
na odchovanca TK Vysoké Tatry Lukáša Kleina. 
„Teraz sme ho pozvali na Daviscupovú prípravu 
s Čechmi. Myslím, že ho čoskoro budeme potre-
bovať,“ zamýšľa sa. V dlhšom časovom horizonte 
by Klein tímu mohol pomôcť aj vo štvorhre, kde 
Slovensku kvôli veku odídu dvaja kľúčoví borci. 

Vytiahnuť ich hore 
Má Tibor Tóth ešte nejaký trénerský sen? „To, 

čo mám rád, je vytiahnuť hráča okolo 280-eho 
miesta vo svetovom rebríčku do prvej päťdesiat-
ky. To by som chcel ešte párkrát zrealizovať,“ 
hovorí. S mnohými sa mu to podarilo. 

S Tatrami zoznámil Ukrajincov 
Ak sme hovorili o Tatrách a tenise, bol to práve 

Tibor, ktorý naučil ukrajinských reprezentan-
tov chodiť do našich veľhôr trénovať. Chodia 
dodnes. 

Pozitívny vplyv vysokohorského tréningu 
možno azda najlepšie ilustrovať na Ivanovi 
Sergejevovi. Ten sa tesne po príprave v Tatrách 
zo 150-eho miesta kvalifikoval na Australian 
Open a nečakane vyhral prvé kolo. „Hory mu 
vtedy neuveriteľne pomohli,“ spomína Tibor. 
Rovnako jeho spoluhráčom z „nároďáku“ Sta-
chovskému, Močanovi, Bubkovi, či Marčenkovi. 

„Tenistom tréning 
v Tatrách 
vyslovene 
odporúčam“

Špičkový tenisový tréner 
Tibor Tóth hovorí o spojení 
vrcholového športu a hôr  

Ľudia od tenisu ho považujú za jedného z najlepších trénerov v krajine. Jeho špecia-
litou je „vytiahnuť“ hráča zo svetovej tristovky do prvej 50-ky. Jeho zverencami boli 
i Karin Habšudová, Dominik Hrbatý, Sergej Stachovský, či teraz Norbert Gomboš. 

Napo-
sledy si 
našiel pár 
hodín na 
tréningy 
talentova-
ného Sama 
Stolárika. 

Tibor na rannej pre-
chádzke so psom Dai-
monom pri Teniscentre 
v Tatranskej Lomnici.

KTO JE TIBOR TÓTH?
Za mladi hral aktívne hádzanú a tenis. 
Dostal sa aj do československej repre-
zentácie. Neskôr sa rozhodol tréno-
vať. Dva roky bol šéftrénerom NTC. 
Trénoval aj ukrajinský daviscupový tím, 
teraz pomáha kapitánovi Hrbatému 
v slovenskom. 
Medzi jeho zverencov patrili okrem 
iných Karin Habšudová, Dominik Hrba-
tý, Iľja Marčenko, Lukáš Lacko, Sergej 
Bubka, Sergej Stachovský. 
Zo záľub ho to najviac ťahá k renovácii 
a premene starých áut na veterány. 
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Gastronómia v Tatrách

Mäso zo zvierat, ktoré trávia 24 hodín 
na lúke, chutí delikátne. Má aj iné vlas
tnosti ako to z priemyselnej veľkovýroby 
v stajniach. Kým na uvarenie toho prvého 
potrebujete hodinu, vranovské máte hotové 
a mäkučké už po 20-minútach. 

Aj takto vysvetľoval majiteľ reštau-
rácie Central - Starý Šmakovec Vlado 
Mikolaj svojím hosťom rozhodnutie 
kupovať mäso z farmy Krava&Co 
vo Vranove nad Topľou. Aby v Starom 
Smokovci neboli odkázaní na dovozy 
z Južnej Ameriky. Aj kvôli tamojším 
neekologickým metódam chovu a vy-
paľovaniu pralesov.

VIDIEŤ NA VLASTNÉ OČI 
Jedna vec je o mäse z prírodného spôsobu 

chovu počúvať a druhá ho vidieť na mieste. 
Vybrať sa na lúky okolo dedinky Komárany 
pri Vranove nad Topľou sa oplatilo! Zážitok bol 
obrovský. 

CHCELI PRE RODINU 
Vítal nás Jirka Zeman, ktorému sa myšlienka, 

že bude riadiť farmu so stovkami kráv, pred 
rokmi ani nesnívala. „Chceli sme pre naše deti 
a známych čisté prírodné mäso bez chémie. 
Predstavovali sme si jednu, dve kravy pri dome. 
Nakoniec z toho vzniklo niečo o čosi väčšie,“ 
smeje sa. Pôvodne extraligového hokejistu 
z Moravy na východ Slovenska priviedla budúca 
manželka Veronika. 

VIDIECKA IDYLKA 
PRE KRAVY 

Nasadáme do auta a ideme priamo na pas-
tviny. Vítajú nás kravy francúzskeho plemena 

Limousin. Oproti veľkochovu v staj-
niach je tu všetko iné. „Kravy sú tu 
24 hodín denne úplne samy, nemajú 
ani pastiera. Žijú prirodzeným spôso-
bom života,“ hovorí Jirka. Napríklad 
stádo asi o 200 kusoch má pre seba 
lúky na desiatkach hektárov. 

 Jirkove kravy sa odlišujú tiež 
čistotou, stajňové zápachy sú pre ne 

neznáme. „Pre ich vitalitu a pohodu 
to má obrovský význam,“ vysvetľuje. 
Prirodzené je aj rozmnožovanie. „My 

zvieratá nepripúšťame. Býk si nájde partnerku 
sám, dokonca aj otelenie prebieha samo bez ve-
terinárov,“ dodáva Jirka. Farmári potom len 
krvnými testami zistia otca kvôli evidencii. 

ROZPRÁVKOVÁ 
PRIRODZENÁ STRAVA

Lúky plné kvetov majú romantický nádych, aj 
včely by si prišli na svoje. Nejde o náhodu. „Za 
roky intenzívneho mulčovania stratili kvalitu, 
my sme ich zorali a nasadili sedem druhov tráv 
s ideálnym zložením pre kravy,“ povedal. Jirka 
zdôrazňuje, že na farme nevymysleli žiadne kole-
so. „Robíme len to, čo stáročia naši predkovia a čo 
na pár rokov prerušila kolchoznícka veľkovýroba.“ 
Iní vodu pridávajú, vo Vranove odoberajú 
Ku kvalite a chuti mäsa prispievajú aj postupy 

spracovania mäsa po dovoze z bitúnku. „V špe-
ciálnej miestnosti necháme mäso asi týždeň 
odležať, aby z neho odtiekla takzvaná zvyšková 
voda,“ hovorí Jirka. Aby ste tomu rozumeli lepšie, 
pri bežnom mäse z veľkovýroby robia presný 
opak. Do mäsa, aby malo väčšiu váhu, vodu 
pridávajú. „Už len to zmení chuť na tanieri na ne-
poznanie k lepšiemu,“ dodáva Vlado Mikolaj. 

INOVÁCIA 
 Potom ide mäso do ďalšej miestnosti na su-

šenie. „Táto fáza je asi naše najväčšie know-how, 
na ktoré sme hrdí,“ hovorí Jirka. Pridali aj jednu 
vlastnú inováciu. Zákazníkom do reštaurácií 
dávajú špeciálne chladničky, kde mäso môžu 
sušiť ďalej, kým si ho neobjedná zákazník. 

SPOLOČNÝ CIEĽ 
Medzi Starým Šmakovcom a Krava & Co nejde 

iba o bežný obchodný vzťah. „Ja chodím s deťmi 
do Tatier a u Vlada v Šmakovci sa vždy zastavím,“ 
hovorí Jirka. Vlado sa zase raz za čas príde po-
zrieť na pastviská. „Spája nás jednoduchá vízia. 
Chceme dať Slovákom možnosť jesť prírodné 
lokálne jedlá tej najväčšej kvality,“ zakončuje 
Vlado. Rámček 

Reportáž z farmy, kde kravy žijú 
prírodný idylický život bez stresu

Jednodňové teliatko prišlo na svet bez pomoci človeka. 
Kravy pri Vranove žijú prirodzeným spôsobom života, 
blízkym prírode. 

PREČO ROBÍME STEAKY 
ZO SLOVENSKÉHO MÄSA 
Z VRANOVA? 

Pohoda, klídek, tabáček. Život bez stresu.

Darček od Starého Šmakovca 

Ukážte čašníkovi v reštaurácii tento článok 
s časopisom a v mesiacoch 
OKTÓBER a NOVEMBER 
dostanete steak 
z vranovského mäsa KRAVA & Co s 

Jedny z najväčších 
pých Vranovčanov 
sú technológie 
sušenia mäsa.

Jirka Zeman (vpravo) 
vysvetľuje Vladovi Mikolajovi 
zásady prírodného spôsobu 
chovu kráv na pastvinách. 

Kravy v lete žerú výlučne trávu z lúk, 
čo má dominantný vplyv na kvalitu 
a lahodnejšiu chuť mäsa. 

10%
zľavou.


