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PRIHOVOR PROJEKTY

Tagnpps 102 m°®

Mili ¢itatelia Vagonara,

aj vam sa zda, Ze cas akosi rychlo bezi? Ved' leto je uz
neodvratne prec a nas ¢aka jesen, rocné obdobie, kto-
ré hyri pestrostou a farbami. U nas sa to bude hmyrit
najméa novymi vagonmi. Pocas septembra sme zacali
S vyrobou plosinovych vagonov pre zakaznika Laude.
V tychto drioch spustame do vyroby dalSi novy pro-
jekt — ploSinoveé vagony pre zakaznika Cemat, a taktiez
Innowagon. Tiez obnovime produkciu moduldrneho
vagona. Na druhej strane znizujeme vyrobu 80-ok. Od
uspesnosti nabehu tychto projektov zavisi, aky bude
tento rok. Zatial’ mame nasliapnuté na dobry hospo-
darsky vysledok.

Ako kazdy dobry hospodar aj spolocnost” TATRAVA-
GONKA &ast zisku investuje do rozvoja. Z aktivit, ktoré
finiuju, spomeniem opravu Satni BU 01, Ci rekonStruk-
ciu podlah vo vyrobnych halach.

Pripravujeme  rekonsStrukciu  vyrobnych  priestorov
obrobne BU 01, vymenu starych okien na satniach
a v administrative, nakup novych zvaraciek, nakup vy-
vrtavacky do TrebiSova aj Popradu, nakup noveho la-
sera, a tiez nakup karuselu na BU 02.

Zacali sa taktiez stavebné prace na zakladoch pre nové
obrabacie centrum na BU 09 a ohrariovacieho lisu na
BU 01.

Myslim si, Ze zoznam investicif je naozaj nemaly a odzr-
kadluje rozvoj a plany spoloénosti TATRAVAGONKA,
ako lidra na eurdpskom trhu.

Nase plany na buddci rok su jasne stanovené. Caka
nas rok, kedy budeme vyrabat eSte viac kusov vago-
nov ako v tomto roku. Tieto vagony su vSak menej na-
rocné na Nhod, a preto si trifame tuto dlohu zviadnut.
Musime vsak esSte zapracovat na organizacii a logistike
vyrobneého procesu tak, aby nam priprava vagonov na
predaj fungovala ako Svajciarske hodinky.

Verim, Ze sa nam to spoloCne podari tak, ako sa nam
podarilo stabilizovat vyrobu dielcov, stabilizovat denny
vystup vyroby podvozkov alebo vylepsit systém plano-
vania.

Tieto uUspechy sa nam spolo¢ne podarilo dosiahnut
len vdaka profesionalnej praci vsetkych vas, a preto sa
vam touto cestou chcem podakovat.

Ing. Matus Babik
generalny riaditel’

f

Pochvala a podakovanie prinalezi celému timu.
Ked som preberal tento projekt, bol to uz zabeh-
nuty rychlik. Vlak, ktory sa podla slov kolegov
pomaly a tazko rozbiehal. Na vychodzej stanici
sa velmi rychlo muselo nastupovat, ¢o znamena-
lo, Ze v enormne kratkom ¢ase musel byt vagon
vyvinuty (cca za 12 mesiacov). Po¢as rozbehu
sme museli vyrieSit rovinnost’ bo¢nic, funkénost’
vysypiek, alebo aj to, ze ¢ast vagona je z nerezu.
Urcite by som chcel este vyzdvihnut aj strechu
vagona a jej mechanizmus na otvaranie. A to je
len mala ¢éast toho, ¢o sme vSetko zviladli. Kedze
som nastupil do rozbehnutého viaku, rad by som
nechal vyjadrit svoje pocity tych, ¢o pracovali od
uplného zaciatku na tomto projekte.

Bola to operacia, ktora sa podarila a pacient ne-
zomrel? Alebo skor pérod, pri ktorom zachranili
matku aj dieta? Ci uz jedno alebo druhé, rozhodne
to nebol lahky projekt. Pri pohlade na finalny produkt
vSak nejeden strojar - vagonar nesetril chvalou. A to
moze vSetkych zUastnenych napifiat’ spokojnostou
z dobre vykonanegj prace.

Ing. Igor Elias (toho ¢asu uz zamestnany

v spoloénosti Paterek)

BU 06 v roku 2012 zacal s vyro-
bou obilného vagona Tagnpps

s objemom 102 m3, pre zakazni-
ka VTG. Nabeh vozna bol velmi
tazky z dévodu tesnosti vysypnych
mechanizmov a ovladania strechy.
Tento vagdn patril k narocnejsSim
typom vagdnov vo vyrobe. VSetci
pracovnici BU 06, ktori sa podielali
na vyrobe vagona, spravili vSetko
preto, aby sme dokazali vyrobit’
prvé vagony v pozadovanej kvalite.
Uspechom bola spokojnost narod-
ného zakaznika s kvalitou vyrobkov
a splnenim mesacnej planovanej
kadencie. Po ukonceni vyroby
vagodna Tagnpps 102 m?3, nasle-
dovala vyroba vozfiov s objemom
130 m?® a dalSia séria s objemom
102 m8. Vyrobu obilnych vagonov
sme Uspesne ukoncili v septembri
2015. Chcem podakovat vSetkym
pracovnikom BU 06 za profesional-
nu pracovnu atmosféru a kvalithe
odvedenu pracu.

Stefan Stasak (manazér BU 06)

Na zaciatku bolo cielom spoloc-
nosti TATRAVAGONKA rozsirit
portfélio vyvinutych typov voznov

o takeé, ktoré v minulosti neboli
vyrabané, napriklad na trhu Ziadané
vysokostenné vozne na prepravu
potravinarskych produktov. S tymto
cielom sme sa zacali zaoberat eSte
v roku 2008, avSak po vypuknuti
financnej krizy bol velky problém
najst potencialneho zakaznika,
ktory by mal zaujem o prepravu
sypkych potravinarskych produk-
tov ako obilie a vedel by problém

v danom Case takyto velky projekt
prefinancovat. Aj napriek tomu
spoloénost TATRAVAGONKA pod-
nikla viaceré pokusy dostat sa do
segmentu vysokostennych vozriov.
Malokto v spolocnosti TATRAVA-
GONKA vie, Ze este v roku 2010
sme boli velmi blizko pred podpi-
som zmluvy s firmou, ktora prepra-
vovala obilie mimo Eurépy. Tak isto,
este pred dohodou s firmou VTG
ohladne dodavok vysokostennych

MAT PORIADOK SA OPLATI...
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voznov so strechou z tzv. ,obilnej
rodiny“, prebehli viaceré intenzivne
rokovania s viacerymi moznymi
partnermi pre tento projekt. Prave
dohoda s VTG sa zdala od zaCiatku
ako obojstranne najvyhodnejSia

a prave tato nasSa Uvaha sa jed-
noznacne Casom potvrdila. Na za-
klade tejto dohody dodala spoloc-
nost TATRAVAGONKA spolognosti
VTG 820 vysokostennych voznov.
Aj ked' prave opustaju spolo¢nost
TATRAVAGONKA posledné vagé-
ny z tejto série, dnes uz vieme, ze
tato Uspesna spolupraca vo vyrobe
vysokostennych vagonov s fir-
mou VTG bude znova obnovena
zaCiatkom roka 2016. AvSak, do
obnovenia vyroby nas Caka este
mnozstvo prace v pripravnej faze
projektu Uplne nového konceptu
vysokostenného vozna.

Ing. Marian Hudak

Ing. Peter Pribelsky
(projektovy manazér)

Uz sa pomaly stalo tradiciou,
ze vedenie spoloc¢nosti od-
menuje Vagonarov za klad-
ny pristup ku pracovnému
prostrediu. Dal$im timom,
ktory ziskal odmenu vo vys-
ke 1 000 € za uvadzanie prin-
cipov 5S do praxe je BU 01,
stredisko 4110. Podla slov BU
manazéra, p. Jaroslava Krét-
ta, si to zamestnanci zasluzili
aktivnym pristupom k svojmu
pracovnému okoliu - sami
zacali malovat a renovovat’
stroje, s ktorymi pracuju. Po-

" ¢as celozavodnej dovolenky

bola tiez ¢ast haly strediska
vybeténovana (vid foto) a mo-
mentalne je radost pracovat’
na tomto BU. Drzime palce,

= aby im toto nadSenie a trend

robit veci lepSimi zotrvalo.
-ps-
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Po Istanbule, Dubaji, Mnichove a Teherane sa objavilo logo
a prezentacia spoloénosti TATRAVAGONKA aj na vystave
EXPO 1520 v Moskve. Nasa stvrta ucast v ramci tejto vy-
stavy bola zvyraznena skutoénostou, ze do nasej skupiny
patri uz aj Saranskij vagonoremontnyj zavod v Saransku.

@ TATRAVAGGNKA
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VYSTAVA EXPO 1520 V MOSKVE
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Délezitost prezentécie spoloénosti TATRAVAGONKA na vysta-
ve potvrdila svojou ndvétevou nésho stanku delegécia z RZD,
na &ele s nowm prezidentom RZD - panom Olegom Valenti-
novicom Belozjerovom, ktorého nam predstavil viceprezident
RZD - p. Gapanovié. Zaroveri zhodnotil nadu spolupracu
a predstavil nové projekty so spolo¢nostou TATRAVAGON-
KA. Pod celkovu atmosféru sa vSak podpisala aktudlna situa-
cia na trhu, ked ro¢né nékupy ruskych uzivatelov nakladnych
vagonov Klesli na 1/3 ndkupov predchédzajucich rokov.
Napriek tomu sa uskutocnili rokovania k viacerym slubnym
projektom. Nas stanok bol napr. miestom rokovania s litov-
skymi zeleznicami o spolupraci na projekte prepravy nave-
sov na nakladnych vagénoch s rozchodom 1 520 mm. So
zastupcami lotySskych Zeleznic sme diskutovali o projek-
te prepravy tovaru na ploSinovych 6-osovych vagdnoch.
Perspektivnym sa javi g trh Kazachstanu. Samozrejme,
oCakavame, Ze aj trh RSFR sa zregeneruje, a teda je ne-
vyhnutné nadalej vyhladdvat vhodné prileZitosti. Dal$ou
vyznamnou oblastou pdsobenia na ruskom trhu je oprava
a modernizacia nakladnych vagoénov v spolocnosti Sa-
ranskij vagonoremontnyj zavod v Saransku.
Z vyrobcov nakladnych vagonov sa vystavy zucCastnili
»velké” ruské vagonky, ako su Tichvinskij vagonostro-
jitelnyj zavod Tichvin, Promtraktor — vagony Kamas,
Altajvagon Novoaltajsk, Uralvagon Niznyj Tagil. Zo za-
kaznikov, resp. naSich najvacsich partnerov moze-
me spomenut navstevy z Pervej Gruzovej Kompaniji
(PGK), Federalnej Gruzovoj Kompapaniji (FGK), Trans-
Kontajner, zastupcov z VNIIZT Moskva a cely rad me-
nej znamych spolo¢nosti zaujimajucich sa o spoloc-
nost TATRAVAGONKA.
Vzhladom na situaciu medzi Ruskou federaciou
a Ukrajinou sa vystavy EXPO 1520 v Moskve nezu-
Castnil ziadny vyrobca vagénov z Ukrajiny.
Ako na kazdej vystave, aj v Moskve boli, i uz pra-
covné stretnutia alebo priatelské zastavenia [udf
z ,brandze" na jednom mieste. Meno spolo¢nosti
TATRAVAGONKA je v Rusku zndme a vzhladom na
spominany Saranskij vagonoremontnyj zavod v Sa-
ransku je potrebné sa zamerat na opravy a moder-
nizaciu nakladnych vagonov. Cielom je vSak spo-
locna vyroba novych nakladnych vagonov. Som
presvedCend, ze o dva roky, teda v roku 2017,
spolognost TATRAVAGONKA a Saranskij vagono-
remontnyj zavod predstavia novy moderny vagon
s technickymi a ekonomickymi parametrami, kto-
ré v plnej miere budu vyhovovat potrebam zakaz-
nika a vagén bude schopny nielen kvalitativne, ale
aj cenovo konkurovat domacim vyrobcom.

Ing. Anna Skokanova

@ TATRAVAGGNKA
POPRAD
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CpEH A T
NOVE VAGONY

ZO SUBOTICE

16. september 2015 bol pre Tatravagonku Bratstvo Subotica historicky den,

po vyse dvadsiatich rokoch vyrobné linky opat opusta novy vagon. Pra-

ve v tento den totizto zastupcovia spolocnosti

ukonéeny vagon z celkového planovaného poctu

o izolovany cisternovy vagon typu

Podla zmluvy s Klientom, ktora
bola podpisana v marci tohto
roku, vSetkych dvadsat vagonov
mé byt vyrobenych a dodanych
na Slovensko do polovice decem-
bra tohto roku, pricom konecny
uzivatel tychto voziov bude
nemecka spolognost Ermefret.
Uz od zadiatku projekiu, pri do-
ladovani technickych parametrov
v zmysle poziadaviek klienta, sme
Uzko spolupracovali s usekom vy-
voja materskej firmy - spolo¢nosti
TATRAVAGONKA Poprad. Na ,ty-
pizovanom* vagéne Zans 62 m®,
totiz pribudla izolacia, a taktiez
bolo potrebné vyriesit problem,
ako sa vysporiadat s prisnymi
poziadavkami z4kaznika ohladne

REKONSTRUKCIA CISTERN

b 4

samotnej véhy vagéna. Po Uspes-
nom zvladnuti technickej pripravy
mohla zagat samotna vyroba
vozha, pricom Tatravagonka Brat-
stvo, ktora viastni rdzne certifikaty
na opravy, rekondtrukciu a vyrobu
podskupin nakladnych zeleznic-
nych vozhov (EN 1SO 9001 :2000;
DIN EN 15085-2, EN ISO 3834-2,
VPI, ECM), musela prejst aj
certifikaciou SD modulu TS|,

ktoru dozoruje spolognost Lloyd’s
Register Rail.

Pre nas, ktori pracujeme Vv Tatra-
vagonke Bratstvo, tento prvy ,No-
vovyrobeny* vagon vela znamena.
Predsa len ubehlo velmi vela ¢asu
od predaja posledného noveho
vagonu, takze aj pre vacsinu

PRE SPOLOCNOST SLOVNAFT

Tatravagonka Bratstvo Subotica v
rekonsétrukciu dvadsiatich cisternovych vagénov ty
Ide o rozsiahlu a technologicky naro¢nu rekonstrukciu samotnej cisterny, pricom hlavnym zadanim

bolo zmenit vykurovanie cisterny z pbévodného ,,

spolo¢nostou Slovnaft zmluvu na
, uréenych na prepravu tekutej siry.

decembri r. 2014 podpisala so
pu Zacns 38 m?3

SLOVVAGON prevzali prvy
dvadsiatich vagénov. Ide
Zans 62 m?, uréeny na prepravu lepidiel.

nadich su¢asnych zamestnancov
je to vagon s poradovym Gislom
,0014. Samozrejme, velku zasluhu
na tom ma aj nasa materska spo-
locnost TATRAVAGONKA Poprad.
Bez jej technickej podpory by
sme sa len tazko mohli pustat do
podobnych projektov.

Prvy vyrobeny vagon je len
zagiatok. Verim, ze po vyjadrenej
spokojnosti s doterajdim priebe-
hom projektu zo strany zékaznika
neostane len pri doposial dohod-
nutych dvadsiatich vagonoch.

V hre je totiz opcia na dalsie
takéto vagony.

Dajana Livingston
Vladimir Sedlak

OVYCH VAGONOV

vnutorného* vykurovania, kde vykurovacie potrubie

bolo umiestnené vo vnutri cisterny na ,vonkajsie* vykurovanie, sposobom umiestnenia ,polrar® na
vonkajsom plasti cisterny. Samotna realizacia bola podmienena schvalenim projektovej dokumentéacie

Prave v septembri tohto roku Tatravagonka Bratstvo uspesne

odovzdanim prvych desiatich vagénov zakaznikovi.

dopravnym uradom a nasledné prace na samotnej cisterne boli po

d dozorom sekciou SOTD.

ukongila prvu etapu tohto projektu, ato

Viadimir Sedlak

TATR, /)
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ZOZNAMTE SA, PROSIM, PERSONALNE ODDELENIE

PERSONALNE ODDELENIE
(prva kancelaria VPRAVO)

Ulohou persondlneho oddelenia je zabezpedit
rieSenie vstupnych, prestupnych, vystupnych
formalit, prekazok v praci, naroku na dovolenku,
ohlasovanie vSetkych zmien tykajucich sa osob-
nych Udajov zamestnanca, vstupné a vystupné
lekarske prehliadky, lekarske prehliadky pri zme-
ne pracovného zaradenia, poradenska cCinnost
v pracovno-pravnych vztahoch a pod.

PERSONALNI SPECIALISTI

Viera Borkovska 0918 735 197

Ing. Livia Chovancova 0918 735 653

KANCELARIA NABORU

(stredna kancelaria VPRAVO)
SPECIALISTA PRE NABOR

Zabezpeluje nabor zamestnancov v plnom rozsahu.

Ing. Iveta Hudakova 0918 735 724

KANCELARIA VZDELAVANIA
(posledna kancelaria VPRAVO)

Ma na starosti Skolenia, pripravu a prehlbovanie
vzdelavania zamestnancov.

SPECIALISTA PRE VZDELAVANIE

Ing. Radka

Fabinyova, PhD. SRA321601

LEKTOR ANGLICKEHO JAZYKA

Mgr. Zuzana Sustrova 0918 735 506

ZVARAGSKY TECHNOLOG
(VYSUNUTE PRACOVISKO)

ZVARACSKA SKOLA

Ladislav Gurnik 0918 735 709

MZDOVA UCTAREN
(prva kancelaria VI_LAVO)

Hlavnou ¢innostou mzdovej uctarne je zuctovanie
miezd, odvod poistného na socidlnu poistovriu,
zdravotné poistenie za zamestnancov a zamest-
navatela, odvod dane za zamestnancov dariové-
mu Uradu a zaslanie mesacnych vykazov o poist-
nom, evidencia ,paragrafov”.

MZDOVE ADMINISTRATORKY

s | o Adriana Durkotova 0918 735 343
Mgr. Anna Sperkova 0917 508 134
Maria Tomajkova 0918 735 614

PERSONALNY MANAZER

(stredna kancelaria VI LAVO)
Koordinuje ¢innost’ personalneho oddelenia.
Veronika Korvin | 0918735610

ODDELENIE PRACE A MZDY

(PaM)
(posledna kancelaria VI_LAVO)

Naplfiou prace PaMu je zodpovedat za spravnost
mzdovych udajov v informacnom systéme v celom
rozsahu, vystavovat dohody o mzde a spravne za-
radit zamestnancov do zakladnych tarif, navrhovat
a realizovat nové formy hmotnej stimulacie zamest-
nancov v sulade so mzdovou politikou vedenia spo-
lo€nosti, Zakonnikom prace a Kolektivnou zmluvou
spolo¢nosti. Vykonavat mesacné a Stvrtrocné vy-
hodnocovanie plnenia prémiovych ukazovatelov
pre vSetky kategodrie zamestnancov a ich spracova-
nie v SAP. Realizovat zmeny tarif a zadavat ostatné
zlozky miezd - Uprava prémii, zrazky FPY, jubilejné
odmeny a iné druhy odmeny. Sledovat vykony do-
davatelov prac - odpracované hodiny, normohodiny
a plnenie vykonovych noriem. V neposlednom rade
je ulohou personalneho administratora aj zodpoved-
nost za spravnost mzdovych udajov v celom rozsa-
hu hrubej mzdy, ktoru vidime vo vyplatnej paske.

PERSONALNE ADMINISTRATORKY
Helena Danilova 0918 735 668
Jarmila Roskova 0918 735 485

Ing. Lubomira
Dovjakova

0918 735 418

TATRAVAGONKA TATRAVAGONKA
POPRAD " POPRAD "
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AKO SA STAT SUCASTOU TIMU
SPOLOCNOSTI TATRAVAGONKA

Kto iny, ak nie personalne oddelenie (v mnohych firmach zname ako HR oddelenie —
pozn. redaktora human resources department), by malo vyhl'adavat a zabezpecovat’
ludsky potencial kazdej spolocnosti. Tato uloha nesie so sebou poriadnu davku zod-
povednosti a prebieha v niekol'kych procesoch:

1. Aby sme mohli zaCat hladat nového kolegu, je potrebné dorucit na personalne oddelenie spravne vypisanu
poziadavku. PoZiadavka sa z PO posiela na schvélenie p. riaditelke URL'Z a GR.

2. Po prijati poziadavky sa skontaktujeme s jej zadavatelom kvoli Specifikacii pracovnej pozicie a spresneniu
poziadaviek na nového zamestnanca.

3. Nasledne sa spusta naborovy proces. Postupuje sa podla jednotlivych krokov:
- vypisanie interného vyberového konania (viac info najdete na konci ¢lanku),
- selekcia uchadzacov z podnikovej databazy,
- nabor z externych zdrojov (zverejnenia inzeratov v elektronickych a tlacenych médiach — uviest priklady,

prip. oslovenie personalnych agentur).

4. Po vybere vhodnych Zivotopisov zacina telefonicke oslovovanie. Na zaklade kratkeho rozhovoru sa rozhodne-

me, Ci chceme kandidata pozvat na osobny pohovor alebo nie.

PRIEBEH OSOBNYCH VYBEROVYCH KONANI

1. KOLO
Pohovor za UcCasti Specialistu na nabor. Uchadzaci mézu ocakavat, ze okrem rozhovoru bude musiet absol-

vovat testy z jazykov a pocitacovych zru¢nosti. '

2. KOLO
Tu sa dostanu len najlepsil Na pohovoroch st okrem personalistu pritomni tiez nadriadeny manazér a riaditel
prislusného Useku. Uchadzaci musia Celit odbornym otazkam. '

VYHODNOTENIE POHOVORU
Vyber najuspesnejSieho uchadzaca. Personalista oboznamuje uchadzacov s vysledkom do dvoch tyzdriov.

Vysledkom uspesného naboru je radost z nového kolegu. :)

e —¥ - —— =

Vyber vyrobnych robotnikov a rezijnych pracovnikov

Pohovory prebiehaju za ucasti veduceho prevadzky a personalistu. Okrem skumania predchadzajicich pra-
covnych skusenosti uchadzacov sa musia podrobit tiez pretestovaniu. Testy zavisia od pracovnej pozicie,
napr. zvaraci vykonavaju pracovnu skusku pod dozorom zvaracieho technoldga, strojni zamochnici Citaju vy-
kresovu dokumentaciu a pod. Bez uspesného vykonania vstupného testu nie je mozné prijat nového zamest-
nanca.

Co mam robit, ked sa chcem zucastnit interného vyberového konania?

Vsetci zamestnanci maju pravo zuc€astnit sa interného vyberového konania. Oznam o organizovani interného
vyberového konania je zaveseny na nastenkach jednotlivych Usekov, a taktiez o hom maju informacie asis-
tentky. Na zaciatok je dolezité o svojom zaujme informovat persondlne oddelenie, a taktiez aj vasho nadriade-
neho. Dovodom je budovanie vzajomnej dovery medzi zamestnancami. V opac¢nom pripade nebude mozné
zUcastnit sa interného vyberového konania. Nasledne vam bude oznameny termin pohovoru a potom vas uz
¢akaju len dva tyzdne nervozity, Ci ste uspeli.

personalne oddelenie

@ TATRAVAGGNKA
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BRNO HOSTILO NAJVAGSI STROJARSKY
VELTRH V STREDNEJ EUROPE

Tim spolodnosti TATRAVAGONKA sa
tentokrat zucCastnil Medzinarodného
strojarskeho veltrhu v Ulohe navstev-
nikov. Ako popredny eurdpsky vyrob-
ca zeleznicnych vagonov pre nakladnu
dopravu, musime udrziavat krok s no-
vymi progresivnymi technoldgiami. Tie-
to inovativne technolégie nam umoz-
nuju zefektivhovat vyrobny proces po
kvalitativnej aj ekonomickej stranke. Na
tomto veltrhu sa da najjednoduchsie
dostat k potrebnym informaciam a na-
zornym ukazkam, ktoré mézeme vyu-
zit pri zdokonalovani procesov v nasej
spolo¢nosti. Z nasho pohladu sme sa
zameriavali hlavne na inovativne tech-
nolégie obrabania, povrchovych Upray,
zvarania, delenia materialu, ako aj logis-
tiky. Trendy vyvoja v strojarskom prie-
mysle smeruju hlavne k automatizacii
a robotizacii, s prihliadnutim na mini-
malizaciu spotreby energii a materialov.
Tendencia je taktiez vyuzivat technolo-
gie, ktoré minimalizuju Skodlivy vplyv
na zivotné prostredie. V neposlednom
rade sa smeruje aj k ulah¢eniu prace,
ako aj k vytvoreniu lukrativnych pra-
covnych podmienok. Uvedené umozni
zaujat’ Sikovnych mladych ludi na trhu
prace, ktori maju zaujem o osobnostny
a kvalifikacny rast.

Dnesny trend je teda jasne dany - je
to uplatnenie robotizovanej techniky
do procesov zvarania, logistiky a po-
vrchovych uprav. Preto pracujeme na
viacerych projektoch kde by sme vedeli
noveé trendy prepojit' s nasimi potreba-
mi, a tym zabezpedit zvySenie kvality
a stabilitu procesu.

Zaroven sa na tomto medzinarodnom
strojarenskom  veltrhu kazdorocne
stretne vela kvalifikovanych ludi, ktori
si navzajom odovzdavaju skusenosti.
Ziskavanie odbornych kontaktov nam
poméze rieSit rézne atypické situacie
bud’ konzultaciou, respektive odbornou
ukazkou. Takéto stretnutia su prinosom
pre vSetkych zainteresovanych ucastni-
kov. Obohacuju nas o cenné poznatky
Z praxe, ako aj o informacie tykajuce sa
vyvoja novych modernejSich a uspor-
nejsich technologi.

Ing. Jan Slivka
Ing. Marek Kasina

@ TATRAVAGONKA
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DOBRY ZAMESTNANEC, AKO
VYSLEDOK SUHRY STATU,
ZAMESTNAVATELA A 0SOBNEJ
SEBAREALIZACIE

V roku 1872 si asi nikto neuvedomoval, aky obrovsky vplyv bude mat do-
stavanie useku zelezni¢nej drahy medzi SpiSskou Novou Vsou a Kysakom.
Jednym z mnozstva vyhod, ktoré tato investicia do regionu priniesla, je aj
spoloénost TATRAVAGONKA. VAésina z nas sa narodila v regione, kde firma
sidli a podnika. Vzajomnu previazanost regionu a firmy by mala odrazat’ aj
ponuka pracovnej sily v regione. Najodzrkadlenejsim prikladom tohto vzta-
hu je kazdé centrum cestovného ruchu - ak by ste sa opytali Rakusana, kto-
ry sa narodil v Alpach, preco sa stara o restauraciu, hotel, poziCovnu lyzi...

Jeho odpoved by vo vacésine pri-
padov bola, Ze sa tu narodil, a teda
dostal tuto moznost.

WWtazenie z moznosti regionu, aj vo
vychove vzdelanych a profesne pri-
pravenych zamestnancov, je jednym
z nosnych pilierov projektu Uradu
prace, socialnych veci a rodiny.
Nielen o nfom sme sa rozpravali

s jeho riaditelom, Ing. Slavomirom
Kravéakom, pocas externého
zasadnutia ,Vyboru pre otazky za-
mestnanosti“, ktoré sa uskutocnilo
v priestoroch spolo¢nosti TATRAVA-
GONKA Poprad. Clenovia vyboru
zastupuju zaujmy Sirokej verejnosti,
Statu a zamestnavatelov pri rieSeni
aspektov zamestnanosti v regione
Poprad a okolie.

B Ako vnimate spoloénost
TATRAVAGONKA z Vasej pozicie
riaditela uradu prace?
Spolo¢nost TATRAVAGONKA bola
vzdy pre nas jednym z najkltcove;j-
Sich a najpodstatnejSich zamestna-

vatelov v regidne a prave preto, ked'

sme robili zoznam a pozyvali sme

zamestnavatelov na Burzu prace
a informacii v roku 2015, ste boli
medzi prvymi, ktorych sme oslovili.
Sme radi, Ze ste prijali nielen toto
pozvanie, ale aj ze ste aktivnym
Ucastnikom projektu ,,Ranajky so
zamestnavate/mi“. TeSim sa na
Vasu ucast na vsetkych takychto
projektoch prave z pohladu Vase;
velkosti, sily a skisenosti.

B V suc¢asnosti je velmi diskuto-
vanou témou dualne vzdelavanie.
Vy, ako zastupca statneho sektora
— aké su Vase ambicie v rozprude-
ni diskusie, v hladani a ponukani
rieSeni...?

Burza prace a informacii tento rok
bude mat historicky moment (pozn.
red. Burza prace a informacii sa
uskutocnila v Aréne Poprad dna

1. 10. 2015). Historicky v tom zmys-
le, Zze okrem deviatakov, ktorych

uz tradicne spajame so strednymi
Skolami, tentokrat sa pokusime
vytvorit’ platformu, ktora bude spajat’
stredné Skoly so zamestnavate/mi.
Dokonca sa snazime stredné Skoly

s potencidlnymi zamestnavatelmi
aj parovat. Hlavnym zmyslom tohto
celého je upozornit stredné skoly
na to, Zze potrebuju nielen ziskavat
deviatakov zo zakladnych sk, ale
uz aj perspektivne rozmyslat nad
ich uplatnenim na regiondlnom
trhu prace. Z viastnej sklsenosti
mbzem povedat, ze som sa stretol
s fenoménom tejto doby, Ze vSetci
absolventi strednych skél sa pridu
automaticky hlasit na Urad prace.
Myslim, Ze toto je cesta, i uz pro-
strednictvom dualneho vzdelavania
alebo burzy prace, dat deviatakovi
viziu buducnosti uplatnenia sa na
trhu prace. Do povedomia sa to
musi dostat nielen samotnym Zia-
kom, ale predovsetkym aj rodicom.
Dal&im doleZitym aspektom Uspe-
chu v tomto procese su stredné
Skoly, aby zamestnavatel dostal to,
¢o pozaduje, teda kvalifikovaného
zamestnanca. Momentélne to fun-
guje tak, ze pride nas klient a my ho
musime rekvalifikovat, aby sa stal
uplatnitelnym na trhu prace.
Dolezitym krokom z nasej strany je

@ TATRAVAGGNKA
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aj pritomnost nasich agentov pria-
mo v regidne, ktori sa snazia robit
akvizicie a priamo parovat zamest-
nancov so zamestnavatelmi.

Toto su vSetko opatrenia, ktoré, du-
fam, o par rokov nebudeme musiet
viac aplikovat, pretoze nasim cielom
je plynuly prechod absolventa stred-
nej Skoly do zamestnania, ktoré

uz v tom momente bude poznat

a zaroven bude profesne pripraveny
ho zviadnut.

B Aké su teda prvé pokroky

v ramci procesov, ktoré ako urad
prace zastreSujete a ktoré ste
nacrtli aj v predchadzajucej odpo-
vedi?

V zmysle novej Struktury od 1. mar-
ca 2015 sme zvysili pocet zamest-
nancov Uradu prace na pozicii
agentov, zacali sme robit ovela
viac vyberovych konani. Pracujeme
na rozSirovani ponuky pracovnych
miest, nakolko aktivne rokujeme

a hladame prilezitosti na zéklade
zadani od zamestnavatelov. Kladne
hodnotim najmé komunikaciu so
zamestnavatelmi, nakolko ti najlep-
Sie vedia Specifikovat’ poziadavky

a oCakavania na zamestnanca

a nam sa tak lepSie dari vyhladavat
a pripravovat pre nich vhodného

@ TATRAVAGONKA
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uchadzaga o zamestnanie.

B Aké je aktuélne &islo nezamest-
nanosti v regiéne Poprad?

Momentalne sa nachadzame na
urovni okolo 11 % v Poprade a cez
15 % v Levodi. Urad prace, rodi-

ny a socialnych veci ma vo svojej
pbsobnosti aj okres Levoca. Je to
velmi pozitivne Cislo z dihodobého
pohladu — pred dvomi rokmi sme sa
v Poprade nachadzali niekde okolo
14 % a v Levodi cez 20 %.

B Vasa osobna ambicia ohladne
tohto nepopularneho dgisla?

Mojim snom je, aby sme sa v Po-
prade dostali pod magicku desiat-
ku.

Rozbehnuté su teda viaceré
projekty v regidne. Ako sa Vam
v tomto smere spolupracuje

so spolognostou TATRAVAGON-
KA, ako zamestnavatelom?

V poslednej dobe sme absolvovali
viacero rokovani s vedenim Vasej
spolo¢nosti. Som velmi rad, ze sa
tieto stretnutia uskutocnili, nakolko
sa nam podarilo blizSie Specifikovat
potreby, oCakavania a naroky, ktoré
kladiete na potencialnych zamest-
nancov. Pravidelne sa uskutocnuiju

tiez stretnutia na drovni agentov,
ktorych ulohu som uz vysvetlil. Vasa
spolo¢nost aktivne participuje na
Burze prace a informacii a rovnako
tiez na ,Ranajkach so zamestnava-
telmi*.

Aj dnesné externé zasadnutie ma
za ciel spropagovat spolo¢nost
TATRAVAGONKA, nakolko sa ho
zUcastnilo viacero starostov obci

z blizkeho okolia Popradu. Nasou
spolo¢nou snahou je nasmerovanie
rodiCov a deti do tych oblasti, kde
sa absolventi strednych skol vedia
realne uplatnit. PreSovsky samo-
spravny kraj uz v tomto skolskom
roku nastavil podmienky tak, aby
sa ziaci podla dosahovanych
vysledkov na ZS mohli vzdeldvat na
strednych a odbornych Skolach.

-ps-
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Spolocnost TATRAVAGONKA ¢lenom ,,VUAC+* a zaro-

veil uchadzacom o ¢lenstvo v europskej zeleznicnej
iniciative ,,SHIFTZRAIL JOINT UNDERTAKING

V ramci integracie spoloénosti TATRAVAGONKA do eurépskych
asvetovych partnerstievsvyznamnymispolo¢nostamisme sastali
partnerom rakuskeho konzorcia ako jedina slovenska spolo¢nost’
pod nazvom VVAC+ (Virtual Vehicle Austria Consortium+)

virtual @w.-hicle vioastalpine

VVAC+ je dobre vyvazené, priemyselne riadené konzorcium 14-tich poprednych hracov zo
strednej/vychodnej Eurdpy (AT & SK) v sektore zeleznicnej dopravy, ktoré zastresuje hlav-
né prvky celého zeleznicného hodnotového retazca.

= [ty LIEBHERR 3 "C-
FCP ocizne? @ 2M @muee ACT

Tato siet spoloénosti zastresuje:
I.) hlavne eurdépski vyrobcovia kolaji, vyhybiek a pre-
chodov a nakladnych vozidiel,
II.) popredny svetovy vyrobca strojov a vozidiel pre
inStalaciu, obnovu, Udrzbu a meranie kolaji,
llI.) hlavni dodavatelia zelezninych komponentov,
I\V.) vysoko kvalitny mestsky operator z eurdpske;
metropoly,
V.) poskytovatelia inzinierskych sluzieb a
VI.) vyskumné organizacie s vysokym medzinarodnym
renomé a vynikajucimi vztahmi v Zeleznicnom prie-
mysle.

VVAC+ v spolupraci so spolo¢nostou TATRAVA-
GONKA vypracovalo viziu a projekt so zaujmom
stat’ sa ¢lenom ,,SHIFT2RAIL JOINT UNDERTA-
KING*.

SHIFT2RAIL je eurdpska Zeleznicna iniciativa, ktora ma
zaujem usilovat sa o sustredeny vyskum a inovacie (V&)
a rieSenia na trhu - riadeny urychlenou integraciou no-
vych a pokrokovych technoldgii do inovativnych rieSeni
produktov Zeleznicnej dopravy. SHIFT2RAIL bude pod-
porovat konkurencieschopnost eurépskeho zeleznicné-
ho priemyslu a bude reagovat ha meniace sa potreby
dopravy v EU. Prostrednictvom V&I vykondvanych

v ramci tejto iniciativy a Horizont 2020, bude nevyhnutné
vytvarat technoldgie pre dokoncenie jednotného eurdp-
skeho zelezni¢ného priestoru (SERA — Single European
Railway Area).

Okrem vysSie uvedeného, SHIFT2RAIL stanovila ambi-
cidzne ciele a robustny ramec tém, ktoré chce v ramci
toho dosiahnut.

Svoje ciele SHIFT2RAIL zhrnula do 5-tich pilierov:

IP1 - Cost-efficient and Reliable Trains, including high
capacity trains and high speed trains

IP2 - Advance Traffic Management & Control Systems

IP3 - Cost-efficient, Sustainable and Reliable High Ca
pacity Infrastructure

IP4 - IT Solutions for Attractive Railway Services

IP5 - Technologies for Sustainable & Attractive Euro
pean Freight

Jedinecné zlozenie VWVAC+ umozinuje konzistentnu kom-
binaciu vyskumu a vyvoja produktov za komplexného
pristupu, ako celok rail-systému.

Whiale-Rall-Systam Approach

Spoloénost TATRAVAGONKA je ako hlavny riesitel
piliera IP5, a to konkrétne vyskumné a inovativne
rieSenia vo ,,Wagon design“ so snahou riesit znizo-
vanie hluku a hmotnosti, ¢o ma dopad na zvySenie
vykonnosti vozia, jeho schopnost plnit' poziadavky
logistiky a orientacie na naklady zivotného cyklu.

@ TATRAVAGGNKA
POPRAD

September - Oktéber 2015

b

POMAHAME

Whole-Rail-Systom Approach

Cranr-cuffing themas and sobvitaa

P

Framu:
TFis

Whagl- mhd back-frienoly
remning gear

Stat’ sa Clenom eurdpskej zelezninej iniciativy
SHIFT2RAIL v6bec nie je jednoduché, o com svedci

aj vysoky zaujem dalSich, ¢i uz jednotlivych zaujemcov
alebo zlozenych konzorcii, ale taktiez niekolko stupriové
hodnotenie (v trvani viac ako rok) podanych projektov

a na zaver samotna negociacia technickych rieseni, roz-
poctov a harmonogramov, kde sme sa uz ako Uspesny
kandidat cez predoslé fazy hodnoteni dostali.

. hodnotenie
pocet hodnote- , . .
; ; . uspesny 2. fazy
podanych  nie 1. fazy ) :
. " ; v 1. faze projektov
Ziadosti projektov L
a negociacie

09/2014 - 04/2015 05/2015 - 12/2015

Mgr. Erik BASISTA
Ing. Miroslav TOMAS

LS SHIFT2RAIL

virtual vehicle austria consortium*
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AT MALIGKOSTI
DOKALU

IMENIT VELKE VECI

»Ahojte!
Kazdy z nas tvori sucast
urcitého systému, i uz vo firme
alebo v rodine. Casto si to neuve-
domujeme, avSak aj mala, nenapadna
sUcast systému dokaze pomahat. Doka-
zom toho som prave ja. Mohlo by to vyze-
rat, ze som len stara oblepena skatula, ale ja
viem, ze moja uloha je omnoho podstatnejsia
a dolezitejSia, ako by sa mohlo na prvy pohlad
zdat. Ja spolu s dalSimi ,krabicovymi kolegy-
nami“ sa nachadzam v kazdom bufete vo vaSej
firme a budem sa teSit, Ze do mfia nahadzete ¢o
najviac plastovych vrchnakov z PET flias r6znej
velkosti a objemu (flaSe, mlieko, smotana). Sepa-
rovanie odpadu je skvela vec, ale vtomto pripade
nejde o triedenie plastov. Vase vrchnaky spolu
s vasou iniciativou mézu pomoéct velkej veci.
Vrchnaky poputujd na naklady spolo¢nosti
TATRAVAGONKA chorym a postihnutym de-
tfom a ich rodinam, ktoré vdaka nim ziskaju
zdravotné pomécky potrebné pri ich reha-
4 bilitacii alebo pre zlepSenie kvality ich
zivota. Osudy a pribehy takychto deti
nam nie su lahostajné. Verte, ze aj
takato malickost’ dokaze zmenit

FOW W W W W W W W W AW W

velké veci...”

vieme takto pomoct), privitame!
redakcia@tatravagonka.sk

™
"
- Vase tipy na dalSie deti, ktorym
™
™
n



NOVINKA!

Spoloénost TATRAVAGON-
KA Poprad sa rozhodla
zaradit' medzi spolo¢nosti,
ktoré podporuju zdravy

a aktivny zivotny styl svo-
jich zamestnancov.

Od 22.10. 2015 preto budete moct
zacat vyuzivat novy zamestnanecky
benefit v najmodernejSom fithescen-
tre v Poprade GOLEM CLUB, ktoré
v tomto termine otvori svoje brany

Vv hovootvorenom nakupnom centre
FORUM Poprad.

GOLEM CLUB je najvac¢sou sietou
fitnescentier na Slovensku, s deviati-
mi prevadzkami, takmer 15-rocnymi
skusenostami a najsirSou ponukou
sluzieb. Je synonymom pre fitness,
oddych a zdravy zivotny Styl. Od
zacCiatku svojho pbsobenia ponuka
novy spdsob vnimania fithess pre
SirokU, ale aj firemnu veregjnost.
Dostupnost, prijemné prostredie,
najmodernejSie strojové vybavenie,
nové formy tréningov a individualny
pristup ku kazdému klientovi su
zarukou, ze GOLEM CLUB sa stane

Skvely FIT program pre zamestnancov

VZDRAVOM
TELE

sUcastou vasho sveta a vasim pomocnikom na ceste nielen k vysnivanym
krivkam, ale i k fyzickej a duSevnej rovnovahe.

Kazda prevadzka GOLEM siete je Specificka a okrem kardio, silovej zény
a aerobic zény ponuka ¢osi naviac (bazén, virivka, wellness, squash,
bedminton, stolny tenis, svetovy hit — Performance zény, outdoor Sporty,
fyzioterapia a rehabilitacie).

Co najdete v GOLEM CLUB-e Poprad:

Takmer 1 000 m? fitness plochy

Performance zéna - svetovy hit a novinka vo fithess
Aerobic sala a Siroky vyber skupinovych cviceni
Spickové moderné vybavenie

Klimatizované priestory

Moznost rezervacie online

Profesionalni osobni tréneri s individualnym pristupom ku
klientom

Kvalifikovany a prijemny personal

Masaze - r6zne druhy

Rehabilitacie a fyzioterapia (pribudne v najblizSich mesia-
coch)

GOLEM bar s ponukou fitness napojov a doplnkov vyzivy
Dostupnost a pohodiné parkovanie

Vyhodné ceny a jednoduchy systém platenia

GOLEM PASS-y s neobmedzenym poctom vstupov na

31 dni, navySe bez obmedzenia dizky ¢asu vstupu

TATRAVAGONKA
POPRAD

Co je GOLEM PASS?

Na to, aby ste si mohli zakupit GOLEM PASS, potrebujete
GOLEM Kkartu.

GOLEM karta je neprenosna (viazana na meno), identifikacia
podla fotografie v systéme. Jej predlozenie je potrebné pri kaz-
dom vstupe.

GOLEM PASS je typ sluzby, ktory si vyberiete z platného cen-
nika podla toho, aké sluzby chcete v GOLEM CLUB-e vyuzivat
(fitness, aerobic, masaze...).

GOLEM PASS ma platnost 31 dni a vybrané sluzby mozete
pocas tohto obdobia vyuzivat neobmedzene.

Pondelok - Piatok
vikendy, sviatky

AEROBIC Pondelok - Piatok | 6.00 - 22.00
PASS | vikendy,sviatky | 8.00 - 22.00 22/0€ 10 00

VAGONKA | Pondelok - Piatok | 6.00 - 22. oo

PASS vikendy, sviatky | 8.00 - 22.00 31 dni 30 Lok 10 L
MASSAGE | Pondelok - Piatok | 6.00 - 22.00 » -

PASS vikendy, sviatky | 8.00 - 22.00 25,00 € 10,00 € 15,00 € Masaz 4 x 30 mindt

®

TATRAVAGONKA
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BENEFIT PRE ZAMESTNANCA

1200€

20 00 €

Ako ma firma podpori?

e Spolo¢nost TATRAVAGONKA
prispieva svojim zamestnancom
sumou 10 € na kupu jedného
PASS-u v mesiaci, zostatko-
va suma (podla typu GOLEM
PASS-u) sa strhne zamestnan-
covi z vyplaty daného mesiaca.

¢ V GOLEM-e maju zamestnanci
spolo¢nosti TATRAVAGONKA
zlavu 10 % na vybrané PASS-y
(vid. cennik). Tuto zlavu mdzu
vyuzit aj dodavatelia sluzieb spo-
loGnosti TATRAVAGONKA.

e Sluzby nad ramec zamestna-
neckych benefitov, tovar z baru
a pod. si mbzete zakUpit formou
dobitia kreditu na vaSu GOLEM
kartu. Je to vas osobny kredit,
ktory si priebezne Cerpate a do-
plhate podla vaSich potrieb.

Ako zvyhodneny GOLEM
PASS a GOLEM Kartu zis-
kam?

e (Osobne na recepcii sa preukaze-
te zamestnaneckym preukazom,
vyplinite kratky registracny formu-
lar a odfotime si vas do systému.
WWberiete si typ GOLEM PASS-u
a zvolite datum aktivacie.
GOLEM kartu vam vydame na
pockanie.

¢ Daldou moznostou je zaslat
e-mail z vasej firemnej adresy
na poprad@golemclub.sk, kde
uvediete potrebné udaje (Mmeno,
priezvisko, datum narodenia,
mobil, e-mail, zamestnanecké
Gislo), typ GOLEM PASS-u, ktory
si prajete a datum, odkedy ho
chcete aktivovat.

TeSime sa na vas.

CENNIK SPOLOCNOSTI TATRAVAGONKA - GOLEM CLUB POPRAD  Cennik platny od 22. 10. 2015

KONECNA CENA
PLAT- CENA PRE PRISPEVOK . .
AKTIVITA CASOVE PASMO - NOST | TATRAVAGONKU | na zamestnanca pr: [z)raig:;svtsgrr:]ca Sluzby zahrnuté v GOLEM PASS-e

NEOBMEDZENE 31 dni FITNESS

NEOBMEDZENE 31 dni vSetky skupinové cvi-
Cenia (aerobik, pilates, joga, jumping a pod.)

. NEOBMEDZENE 31 dni vSetky skupinové
CS/'\VISEO P;Egﬁ'{?k SVI?;E)I( g 88 gg 88 31 dni 23,40 € 10,00 € 13,40 € cvicenia (aerobik, pilates, joga, jumping
Y, sviatky a pod. + NEOBMEDZENE 31 dni FITNESS)

NEOBMEDZENE 31 dni FITNESS
+ 2 x 30-minttova masaz v ramci 31 dni
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JESEN
CAS NA
DETOX!

Velmi modernou a v sucasnosti
dookola diskutovanou témou je
tzv. jesenny detox. Z mnohych
zdrojov poCUvame o takej, Ci onegj
procedure. Kvalita nasho kazdo-
denného zivota je sprevadzana
neustalymi chemickymi procesmi,
ktoré spbsobuju, ze organizmus je
vystaveny rizikam, ktoré nie sme
schopni ovplyvnit bez pomoci.
Zaplavenie tela toxickymi latkami
ma bezné priznaky, ako napriklad
vyCerpanost, zapcha, traviace taz-
kosti, problémy s vahou. Zbavit sa
ich mézeme pravidelnou ocistou,
aby sme vypustili jedy nahroma-
dené rychlym a modernym sposo-
bom Zivota. Je mozné ju realizovat
v kazdom obdobi, najidealnejSie je
vSak na jar a na jesen.

Kazdy z nas by vSak mal praco-
vat' so svojim telom na zaklade
vlastnych moznosti a schopnosti.
Ponukneme vam zopar tipov, ale
zdlezi len na vas, ktoru z nich si
vyberiete.

Po horucich sIineénych letnych dinoch prichadza chladnej-
Sie obdobie, ¢asto prsi a my sa citime ¢oraz viac unaveni,
podrazdeni, jednoducho bez nalady a energie. Ano, toto st
typické priznaky sprevadzajuce rocné obdobie jesen. Na
druhej strane je jesen oc€arujuca, prinasa so sebou mnoho
farieb z padaijtcich listov na stromoch. Dazd kypri vyschnu-
tu podu, priroda sa pripravuje k zimnému spanku. Ale ¢o
s nami? PrinaSame zopar jednoduchych rad, ako sa na je-
sen detoxikovat, prebrat sa k aktivnejSiemu zivotu a pred-
pripravit' sa na studenu pani zimu.

1. Dodrziavanie

pitného rezimu

Pitny rezim patri k najjednoduchsim
a najmenej namahavym spbsobom
odisty. Casto si povieme, ved ja
vodu pijem, opak je vSak pravdou.
Obrovskou chybou je mysliet si, ze
vSetko Co cez den vypijeme, nase
telo aj ako tekutinu prijme. Zame-
rajme sa na obmedzovanie slade-
nych véd a mineralok s bublinkami,
obmedzenie alkoholu. Cistd voda
izbovej teploty dokaze telu na-
pomoct zbavit sa nepotrebnych
Skodlivych latok. (pozn. optimalne
mnozstvo je 0,3 - 0,4 | na 10 kg
telesnej hmotnosti — Encyklopédia
zdravia).

Ovocné i zeleninove Stavy sa tiez
odporucaju na doplnenie pitného
rezimu a hlavne doplnenie energie
prave v jiesennom obdobi.
Bylinkové Caje nepochybne patria
tiez k chutnym a vhodnym varian-
tom na doplnenie pitného rezimu,

podporuju aktivitu Cloveka a vhod-
nejSie vyuzivanie energetickych
zdrojov organizmul.

2. Strava

Mnoho z neziaducich jedov a latok
sa nachadza v nasom ¢revnom
systéme. Vlaknina v strave ni¢i ne-
vhodny objem ¢riev a napomaha
k prirodzenému precisteniu. Naj-
vhodnegjsSim zdrojom su strukoviny,
zelenina, ovocie a podobne.
Konzumaciou mlieCnych vyrobkov
napomahame organizmu zis-

kat prirodzené mlieCne kyseliny,
ktoré usmrcuiju baktérie a parazity
nahromadené v nasom tele pro-
strednictvom chemickych proce-
sov. Okrem iného mlieko dopifia
potrebné probiotika, ktoré priazni-
vo vplyvaju na ¢innost traviaceho
traktu.

3. Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita prispieva k vylu-
Covaniu Skodlivych latok, navySe
napomaha predchadzat’ aj du-
Sevnym porucham Ci depresiam,
ktoré su typickou sucastou jesen-
ného obdobia.

Pre kazdého z nas je vhodny iny
typ detoxikacie. Potrebné je najst
spravnu a vyvazenu mieru aj pri
relaxovani, oddychovani. Ak sa
pokusime aspon na chvilu elimi-
novat stres z nasho zivota, bude-
me milo prekvapeni, ako sa ihned’
dostavia priaznivé ucinky.

Tak sa do toho pustme a spoloc-
ne si doprajme prijemné chvile pri
poslednych teplych dfioch!

Mgr. Petra Janoscikova

@ TATRAVAGGNKA
POPRAD

NA MES

IACS GOLEMOM

UZ ZA 9,80 €!

ABY STE ZISKALI VYHODNE CLENSKE, NEMUSITE HO

ZAPLATIT NA CELY

NOLE

-

PRIDTE SI TO VYSKUSAT.

MODE

FITNESCENTRUM V

OTVARAM

RNEJSIE

POPRADE
E 22.10. 2015

DO R

NAJVACSIA SIET FITNESCENTIER NA SLOVENSKU
WWW.GOLEMCLUB.SK | FACEBOOK GOLEMCLUB
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V MESIACI SEPTEMBER 2015 OSLAVUJU:
®

Prevadzkaren POPRAD:

50 rokov sa dozivaju:

Jan GLEJDURA str. 41112, Jozef GABOR
str. 41140, Miroslav SEBEST str. 52110,
Vladimir MANIK str. 43520, Jan PETRENKA
str. 43720

55 rokov sa dozivaju:
Ing. Stefan LADANY!I str. 45910, Vladislav
RODAK str. 43210

60 rokov sa dozivaju:
Vladimir GARAJ str. 42230, Ing. Juraj KUBI-
CA str. 80130

15 rokov v spoloc¢nosti pracuju:
Miroslav MATONAK str. 41211, Stefan
MARHEFKA str. 42120, Jan PARIMUCHA
str. 42140, Milan PECHA str. 43710

20 rokov v spolocnosti pracuije:
Marta GURNIKOVA str. 42910

25 rokov v spoloénosti pracuiju:
Ing. Pavol VANIK str. 44910, Rudolf SLIVIN-
SKY str. 80150

30 rokov v spoloénosti pracuju: ’
Jan LOPUCH str. 41111, Iveta DORINCOVA
str. 42910

35 rokov v spolocnosti pracuje:
Bystrik HAZY str. 47140

40 rokov v spo[oénosti pracuje:
Jan BOBOVSKY str. 41910

PREVADZKAREN TREBISOV:

50 rokov sa dozZiva:
Ing. Alzbeta URDOVA str. 53120

15 rokov v spolocnosti pracuje:
Jozef RIDOS str. 46340

V MESIACI OKTOBER 2015 OSLAVUJU:

®
PREVADZKAREN POPRAD:

50 rokov sa dozivaju:
Jarmila Bodyova str. 42910, DuSan Novotny
str. 80210

55 rokov sa dozivaju:
Michal Pjatak str. 41111, Jaroslav Neupauer
str. 43590

60 rokov sa dozivaju:
Ing. Eduard Cerva str. 20120, Jozef Holly
str. 50110, Bc. Jan Rékoci str. 81110

65 rokov sa doziva:
Jolana Ondruskova str. 94110

15 rokov v spoloc¢nosti pracuju:

Ing. Rastislav Magera str. 23110, Anton
Zoldak str. 41161, Jozef Ficek str. 42440,
Jana llavska str. 43890

30 rokov v spolocnosti pracuje:
Maria Kro$¢enova str. 43190

PREVADZKAREN TREBISOV:

50 rokov sa dozZiva:
Miroslav Skunda str. 46160

55 rokov sa dozivaju:
Jan Fedor str. 46160, Magdaléna Hricova
str. 46290

15 rokov v spolo€nosti pracujui:
Jan Serbin str. 46290, Vladimir Simansky
str. 46110

KriZzovka

Autor: Skrata, | pracujem | franc. chvalo- Zistil polské | Rhode
Frantisek| » | pracu L . umelé Island astién | kontakt | zahlavie
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pomoc, 5 .
koniec zachrana kleallg;a morsky
modlitby 51 tréda mechkur-
v Rime n
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resun vima nie
presu . . takto
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o TATRAVAGONKA
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zakrut pohos- do man- | 72 Viady
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Zelstva
leona
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@ zmluva nasa
no
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< Klub nes-
nasavala I
Zlato pravodlivo
(zn.) 10x 10 plesatych
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4
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Tajniék%z mir)ulého Cisla:
LETO SANTI ZVESELA,
UZITE HO PRIATELIA.

Odmenu 16 € ziskava:

Emilia Janovova, str. 94110
Odmenu 9 € ziskava:
Emil Kolackovsky, str. 41211
\Whru si mézete prevziat

u Petry StaroviCovej na 5. posch. v AB.
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