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Pomáha športovcom zvládať kľúčové momenty.
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Patrí medzi najžiadanejších mentálnych koučov v česko-slovenskom
športovom prostredí. Venuje sa tenistkám, strelcom, ale aj bojovníkovi MMA či
ostreľovačom v protiteroristickej jednotke. „Veľmi ma láka prostredie F1,“
hovorí o svojej túžbe RADEK ŠEFČÍK.

Niekedy začínam rozhovory s respondentom otázkou, či je šťastný. Ako
znie vaša prvá otázka v debate s novým klientom?

To je dobrá otázka. Väčšinou sa klienta opýtam, čo ho ku mne privádza a čo by
odo mňa chcel. Rád od neho počujem, aké má ciele. Nemusia to byť externé
ciele, postačia aj vnútorné, emocionálne. Čo by chceli dosiahnuť, aby boli
šťastní.

Vedia to špecifikovať?

Niekedy je to naozaj veľmi ťažké. A práve to je následne mojou úlohou. Pomôcť
nájsť časti osobnosti, ktoré vedia, čo chcú, len v istom veku na to zabudli a
momentálne sú blokované nejakou inou časťou.

Je to teda komplexná práca s cieľmi a nastavením osobnosti. Zvyčajne však
ľudia, ktorí vyhľadajú služby kouča, majú jasnú predstavu, čo od neho
očakávajú. Až 95 percent čaká rast – osobnostný, športový, kariérny, vzťahový.

Stalo sa vám, že sa ste si po prvej odpovedi potenciálneho klienta povedali,
že do spolupráce nejdete?

Áno, mal som niekoľko klientov, ktorí prišli skôr na nátlak okolia a nemali
vykryštalizovanú svoju vlastnú predstavu, čo by im mala naša spolupráca dať.

Položil som im dve-tri otázky a dal im pár dní, aby sa zorientovali. Niekedy sa
im to podarilo, inokedy nie.

Pri akej odpovedi spozorniete?

Toto je veľmi ťažká otázka. V mojich začiatkoch to boli odpovede o negativite
vzťahov či okolia. Pozdejšie to boli veci, ktoré sa týkali samodeštrukcie a
samovražedných sklonov. To bola pre mňa červená zástavka, že pozor, máme
tu problém, ktorý musí riešiť niekto iný ako mentálny kouč.

Ale neskôr som sa naučil pracovať aj s takýmito témami. Teraz už vnímam
človeka ako celok a pozerám sa naňho cez históriu jeho vzorov a po tých
rokoch ma už žiadna odpoveď neprekvapí, všetky dokážem prečítať.

Často spolupracujete so športovcami. Berú vás ako poslednú možnosť, ako
sa dá niečo v ich kariére zmeniť?

Niektorí áno. A to je trošku smutné, pretože v určitej fáze kariéry by mal byť
mentálny kouč jednou z prvých a základných volieb.

Keďže u nás je táto forma koučingu stále v plienkach, pre mnohých som ako
akýsi kryptonit, ktorý by im veľmi rýchlo pomohol zdolať ich ťažkosti. Ale
práca s hlavou si vyžaduje istý proces a ten si zase pýta čas.

Človek funguje v nejakých vzorcoch aj desať či pätnásť rokov a nedá sa zrazu
niečo zmeniť len lusknutím prstov a jednou radou. Tak to nefunguje.

Aký športovec a načo potrebuje mentálneho kouča?

Prakticky každý, ktorý sa chce posunúť na vyššiu úroveň. Taký by mal pracovať
na mentálnej príprave a mal by mať niekoho, kto mu v tom každodenne
pomáha.

Pretože mentálne nastavenie a ryhy z minulosti spôsobujú to, ako športovec
predá svoj výkon, keď je pod tlakom.

Nie každý je kedykoľvek pripravený na prácu s mentálnym trénerom. Ale
každý sa do takej fázy raz dostane.

Viete vysvetliť, čo vlastne robí mentálny kouč?

Nebudem hovoriť konkrétne mená, ale typickým problémom športovcov je, že
na tréningoch hrajú lepšie ako v zápasoch. V nich zo seba nevedia dostať to
najlepšie. Alebo zlyhávajú v kľúčových okamihoch.

Ďalej je to nevyrovnanosť výkonov, pokles sebadôvery, problém s udržaním
koncentrácie či negatívny vplyv okolia na výkon. Toto sú hlavné veci, ktoré
rieši mentálny kouč.

Ten, ktorý už má desať a viacročnú prax už ide hlbšie do problému. Zaoberá sa
detstvom, zaujíma sa o vplyv výchovy a dostáva sa k psychologickým a
psychosomatickým veciam.

Často riešim okolie, dynamiku tímu, ale najmä pomáham klientovi meniť
vzorce, ktoré vychádzajú z výchovy, z rodičov, zo súrodencov, ktoré sa na nás
prirodzene prenášajú.

Tam už ideme do terapeutických vecí, behaviorálnej psychológie, teda do vecí,
ktoré sú nad rámec bežného koučingu.

Určite máte zmiešanú mužsko-ženskú klientelu. K obom pohlaviam máte
rovnaký prístup?

Absolútne. Moju klientelu teraz tvoria zo 60 percent ženy. A s nimi sa aj
pracuje lepšie, pretože sú schopné a ochotné sa viac otvoriť. Jednoduchšie
vedia opísať emócie, pocity, ciele, somatické reakcie.

Chlapi s tým majú často veľký problém. Koučing vás vždy posunie na takú
úroveň, na akú je človek schopný otvoriť svoje vnútro.

Je to tým, že ženy sú možno ľahšie ovplyvniteľné?

Nerád by som použil tento výraz. Skôr je to tým, že vedia lepšie opísať to, čo
cítia.

V minulosti ste roky spolupracovali aj s Dominikou Cibulkovou, ktorá váš
prínos veľmi oceňovala. Museli ste si napozerať veľa jej zápasov, aby ste
vedeli odhaliť, v ktorých momentoch zlyhávala?

To je jedna vec. Plus veľmi mi pomáhali jej tréneri. To znamená Matej Lipták a
Jozef Ivanko. Niektoré veci potrebujem konzultovať s celým tímom. Naviac
tam bol ešte jej neskorší manžel Michal Navara, takže som mal k dispozícii
ďalších šesť očí, ktoré mi dávali dôležité inputy do našej práce.

Ak pracujete s áčkovou hviezdou, čo Dominika určite bola, je nesmierne
dôležité mať na svojej strane aj jej tím. Mnohé veci totiž môžem aplikovať aj
cez nich.

Cibulková aj vo svojej autobiografii uviedla, že sa v úvode kariéry musela
vyrovnať s odstrkovaním a absolútnou nedôverou širšieho okolia, že by sa
mohla presadiť vo svetovom tenise. Hoci vždy pôsobila veľmi extrovertne,
bola aj vnútorne šťastná?

Táto otázka je veľmi citlivá. Dnes je Domi veľmi šťastný človek, ktorého
dokonale napĺňa rodina.

Domi veľmi rešpektujem ako osobnosť, športovca, ktorý si všetko tvrdo
odmakal. Musela si prejsť veľmi tvrdými vecami, ktoré ste popísali. Navyše
tam bola veľká závisť zo strany okolia, čo je taká česko-slovenská špecialita.

Ak chcete byť agresívny, myslím v tej pozitívnej rovine, že si idete za svojím
cieľom, musíte sa prehrýzť cez nánosy z minulosti. Dominika mala problémy
so sebavedomím, ktoré bolo v nejakej fáze života kompromitované. To bol jej
najväčší a kľúčový boj v kariére, ktorý dokázala vyhrať.

Vedela spracovať veci z minulosti a tomu prispôsobiť aj svoju osobnosť na
dvorci. Keď potom vyhrala Turnaj majsteriek, bolo to pre ňu obrovskou
satisfakciou.

Môžete prezradiť, ako ste sa k tomu dopracovali? Čo ste je povedali?

To nie je o tom, čo jej poviem. Musíte v človeku nájsť časť, ktorá si neverí. Tá
vzniká historicky. Okolím, prvými trénermi, kritikmi či nezhodami v širšej
rodine. S tou časťou potom špeciálne pracujete a cez špeciálny proces ju
meníte.

Každý z nás má v sebe zlé súčasti osobnosti, ktoré sa obyčajne prejavujú pod
tlakom v podobe rôznych tendencií. Niekto sa stiahne, iný je zase
hyperaktívny. A tieto prejavy vznikajú v konkrétnou období ako reakcia na
kritiku, obvinenia a podobne.

Spomínali ste Turnaj majsteriek v Singapure, ktorý Dominika vyhrala. V
autobiografii neskôr priznala, že práve po tom triumfe prišiel začiatok jej
konca. Nastalo uspokojenie a absolútna strata motivácie pokračovať.
Vedeli ste dopredu, že toto jej môže hroziť?

Nie. Nevedel som to. Domi si tam splnila životný tenisový cieľ a často sa stáva,
že v takom momente si človek povie, že je hotovo. A nemá chuť updatovať
životný cieľ.

To bolo vidieť aj na jej ďalšom prístupe k tréningu. Všimol si to tréner Lipták a
spolu sme riešili, čo sa to deje. A vtedy sa nám Dominika otvorila.

Napokon sa ešte pokúsila o akýsi reštart, do ktorého dala úplne všetko, ale ďalej
to už naozaj nešlo. Avšak skvelé na tom celom bolo to, že konečné rozhodnutie
bolo jej. To je mentálne vždy veľmi dôležitý moment.

Podľa toho, ako ju poznáte, myslíte si, že sa ešte vráti do profesionálneho
tenisu?

Myslím si, že nie. Ale uvidíme. Človek nikdy nevie.

V minulosti ste spolupracovali aj s úspešnými českými tenistkami Petrou
Kvitovou, Luciou Šafářovou, Barborou Strýcovou a teraz s ambicióznou
Karolínou Muchovou. Sú všetky rovnaké alebo, naopak, každá je iná?

(Zasmeje sa.) Každá je úplne iná osobnosť. Každá má odlišnú históriu.

Spoločné mali to, že boli veľmi hladné po úspechu a s motiváciou nemali
absolútne žiadny problém. Každá sa chcela dostať na vrchol. Ale každá sa
musela prebrodiť cez vlastné ťažkosti, aby získali natoľko dôležitú odolnosť,
ktorá je na ženskom tenisovom okruhu nevyhnutnou súčasťou výbavy.

Tam je to masaker. Vládne tam extrémna rivalita, každá hráčka ide po každej.
Možno ešte väčšia ako medzi mužmi a naozaj to nie je sranda.

S čím sa hráčky boria počas sezóny najviac?

Ak nemajú stabilný vzťah a nemajú pri sebe partnera, tak tenisový okruh je
jedna veľká samota. Je to obrovská bublina a osamelosť.

Je problémom športovcov to, že ich
ľudia v ich bezprostrednom okolí
neustále potľapkávajú po pleci a
málokto im povie pravdu do očí?

To si nemyslím. Ak chcete byť úspešní,
takých ľudí okolo seba potrebujete mať.
Maťo Lipták je absolútne priamy človek,
David Kotyza je brutálne úprimný, Tomáš
Krupa detto. Všetci patria medzi najlepších
tenisových trénerov na svete. A platí, že
takých si vyberajú len hráčky a hráči, ktorí
chcú byť najlepší a potrebujú pravdivú
spätnú väzbu. Len pravda vás totiž posunie
vyššie.

Zdá sa, že v aktuálnom období je najväčšou propagátorkou mentálneho
koučingu poľská tenistka Iga Swiateková. Vlani senzačne vyhrala
grandslamový turnaj Roland Garros a nikdy nezabudne spomenúť a
vyzdvihnúť prácu svojej mentálnej trénerky, ktorá s ňou cestuje na každý
turnaj. Poznáte ich príbeh či tréningové metódy?

To sú väčšou prísne interné záležitosti, ktoré si každý tím veľmi úzkostlivo
stráži. Podľa mňa však pracujú na klasických princípoch. To znamená
koncentrácia v kľúčových momentoch, sebadôvera pod tlakom, nastavenie na
zápas, ovládnutie momentu zápasu, reakcie po chybe.

Ale možno otvorili aj veci z minulosti a pracujú na zmene postojov.

Práve Swiateková nedávno zdolala vo
finále veľkého turnaja v Ríme českú
tenistku Karolínu Plíškovú dvakrát 6:0.
Čo sa dá po takom absolútne
nevydarenom zápase povedať hráčke,
ktorá nezískala ani gem? Má v tej chvíli
nejaký rozhovor vôbec zmysel?

Samozrejme, že má. Ale musí vedieť, čo bolo
v pozadí takého výkonu. Neverím tomu, že
je na svete nejaký hráč, ktorý by išiel na
veľké finále, ktoré by potom odchodil.

Takýto laický pohľad má aj mnoho
majiteľov firiem či športových klubov. Často
povedia, že chalani nejaký zápas odchodili.
A ja im odpovedám, že nie. Chlapci mali
nejakú bariéru, ktorá im bránila podať
maximálny výkon. A my musíme zistiť, čo
to je.

Možno aj Karolína ju mala. Možno ním bol zdravotný problém, rodinná
záležitosť. Ale úmysel v tom jednoznačne nebol. Dôležité je problém odhaliť,
pochopiť a pracovať na jeho odstránení. To by boli moje prvé otázky, ktoré by
som na ňu smeroval.

Koľko hráčov a hráčok z najlepšej svetovej desiatky využíva služby
mentálneho kouča?

Pravdupovediac, veľa z nich to nikdy neprizná, ale podľa môjho názoru, tak v
istej fáze kariéry ho využili mnohí. Niektorí dlhodobí tenisoví tréneri už
suplujú úlohu mentálneho kouča.

Ale zhruba štyridsať percent tenistov a tenistiek pracuje s mentálnymi
trénermi dlhodobo.

Prečo to niektorí nechcú priznať? Berú to ako slabosť?

Presne. Stále je to stigmatizované. Psychologická stránka je v tenise veľmi
dôležitá a ak prizná, že také služby potrebuje, tak pred okolím prizná, že je
slabý.

To napríklad tvrdil bojovník v MMA Karlos Vémola pred ostro sledovaným
zápasom s Attilom Véghom. A pritom je to úplne naopak. A ten zápas tak aj
dopadol.

Pristavme sa pri Véghovi. Aký je rozdiel pracovať s drobnou tenistkou a
veľkým silným bojovníkom, ktorý budí dojem, že je nezdolateľný šampión
a zároveň najväčší mačo na svete. Je to len pretvárka?

Kľúčový rozdiel je v tom, že sa bavíme o bojovníkovi, ktorý má extrémne
očakávania a je pod obrovským tlakom, pretože počas dlhého obdobia musí
zvládnuť len jeden zápas. Ak ho prehrá, bude čeliť posmeškom, príde o veľa
financií a každý naňho zabudne.

Tenista má každý týždeň nový turnaj, na ktorom môže uspieť. Ak nejaký
bojovník prehrá tri zápasy za sebou, stráca sponzorov a je už takmer odpísaný.
Dobrým príkladom je Gábor Boráros.

Zoberte si, že na každý duel sa pripravujete tri-štyri mesiace. Ak máte za rok tri
zápasy, to je už dobrá vyťaženosť. Tlak na výhru je v jeho prípade enormný.
Avšak čo sa týka mentálnych parametrov, riešime podobné veci.

Pracovali ste aj s ostreľovačmi v teroristickej jednotke. V ich prípade asi
riešite iné traumy ako v prípade športovcov.

Mentálne princípy sú pri každom klientovi rovnaké. Len ich musíte dávať do
konkrétnych kontextov.

Stalo sa vám, že ste sa v niektorom klientovi zmýlili a išli ste naňho zlou
cestou?

Samozrejme, každý kouč sa občas s niektorým klientom dostane do slepej
uličky.

Odmietli ste už naozaj slávneho športovca, ktorý mal záujem o
spoluprácu?

Nie, to sa mi ešte nestalo. Každý má u mňa rovnakú šancu.

Ešte sa stále sa venujete aj futbalovému trénerovi Adriánovi Guľovi?

Samozrejme. Je to jeden z prvých klientov, pracujeme spolu možno už desať
rokov.

Prečo podľa vás nezvládol pôsobenie vo Viktorii Plzeň?

Nemyslím si, že ho nezvládol. Akurát nastavili v klube také podmienky, ktoré
boli neprijateľné pre jeho rast a rozvoj. Mal inú víziu ako majiteľ klubu. Aj
preto sa po roku ich cesty rozišli.

Ešte stále si myslíte, že má na to trénovať veľký európsky klub?

Samozrejme. O tom vôbec nepochybujem. Ale v danom klube musia byť
nastavené také hodnotové podmienky, ktoré budú v súlade s tými jeho. A to si
vyžaduje dobrý filter na kluby.

Bohužiaľ, mnoho majiteľov klubov či firiem má starý model vnímania a
osobnostne či odborne sa vôbec nevyvíjajú. Myslím tým prácu s ľuďmi.

Patrí ešte do vášho portfólia klientov aj spevák Majk Spirit?

Už nie, to bola len krátka niekoľkomesačná spolupráca.

Uvedomujú si títo mladí ľudia, ktorí majú na sociálnych sieťach
desaťtisíce sledovateľov, obrovskú zodpovednosť? Svojimi často
kontroverznými odkazmi totiž ovplyvňujú názory množstva najmä
mladých ľudí.

Ako kedy. Tí starší už k tomu dospeli. Ale ak si zoberiete nejakého
dvadsaťročného influencera alebo influencerku, tak mnohokrát nemajú ani
poňatia o svojej veľkej sile. Podľa mojich skúseností si to začnú uvedomovať až
tým, ako starnú a získavajú skúsenosti.

Keby ste si mohli vybrať, koho by ste chceli koučovať? Zostaňme v športe.

V nejakom rozhovore som už spomínal, že by ma lákalo pracovať s tenistom
Novakom Djokovičom. Ale teraz by som veľmi túžil spolupracovať s nejakým
pilotom F1. To ma veľmi láka.

Dostali ste už ponuku aj zo sveta politiky?

Áno, dostal.

A prijali ste ju?

Nie.

Prečo?

Pretože politiku považujem za prostredie, v ktorom sa veľmi ubližuje a veľmi
manipuluje. A na tom sa nechcem zúčastňovať. Je to proti mojim hodnotám.

Vidíte, a niekto by mohol povedať, že práve mentálny kouč manipuluje.

To určite nie. Hľadám odpovede v klientovi a ten ich hľadá sám v sebe.

Potrebuje mentálny kouč svojho vlastného mentálneho kouča?

Áno. Mám svojich mentorov, s ktorými pracujem už sedemnásť rokov. Dvoch
amerických a jedného britského.

Táto práca je psychicky veľmi náročná a niektoré veci potrebujete filtrovať.
Konzultujem s nimi a systematicky ma vedú, aby som sa stále vyvíjal. A to je
veľmi dôležité, pretože mnoho koučov si urobí jeden kurz a myslia si, že sú už
na top úrovni.

Ale ak nemáte dlhodobý a pravidelný mentoring, tak zabudnite na to, že sa
niekedy dostanete na svetovú úroveň.

Vy ste Čech, ale na webovej stránke si uvádzate kontaktnú adresu v
Smižanoch. Ako ste sa tam dostali?

Otec mal na východe Slovenska firmu a po škole som sa rozhodol, že mu
budem pomáhať. A potom za to môže aj láska. Našiel som si tu manželku.

Tento text ste mohli čítať vďaka tomu, že platíte za obsah. Vážime si to.

NAJČÍTANEJŠIE NA SME ŽENA

4 hodiny 3 dni 7 dní

1.  Párový terapeut Vojtko: Správny vzťah je len
s jednou osobou a navždy? To je mýtus 4 554

2.  Všetko, čo potrebujete vedieť o tejto krajine,
zistíte po zápise do škôlky 859

3. Desať receptov so špargľou, ktoré sa oplatí
vyskúšať 359

4.  Západné národy svrčka do úst nevložia?
Možno sa to budú musieť naučiť 348

5.  Hrozby im ubližujú. Ako motivovať dieťa bez
používania vyhrážok? 345

6.  Psychiater Hašto: Rumunské siroty sú
príkladom, čo sa stane dieťaťu bez puta s
matkou 157

7. Nemáte veľa času? Upečte si jednoduché a
rýchle torty, ktoré skvele chutia 124

8.  Vzťahová poradkyňa: Mnohí nevedia
správne komunikovať. Jeden povie a, druhý
počuje b 121

9. Tieto recepty na ázijskú kuchyňu zvládnete aj
doma 99

10.  Mentálny kouč Šefčík: Cibulková si musela
prejsť veľmi tvrdými vecami 74

Mentálny kouč Šefčík:
Cibulková si musela prejsť
veľmi tvrdými vecami

Mentálny kouč Radek Šefčík. (Zdroj: instagram/coachradek)
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Nechajte si posielať Výber článkov zo SME
Žena na e-mail.
Odber si aktivujte jedným klikom

Aktivovať posielanie na e-mail

Radek Šefčík s Dominikou Cibulkovou a jej trénermi Matejom Liptákom a
Jozefom Ivankom. (zdroj: instagram/coachradek)

SÚVISIACI ČLÁNOK

Párový terapeut Vojtko:
Správny vzťah je len s
jednou osobou a navždy? To
je mýtus

Čítajte 

Radek Šefčík (49)

Je profesionálny licencovaný
peak performance kouč a
stratég s viac ako 20-ročnou
praxou s mentálnou
prípravou najlepších
profesionálnych športovcov z
viac ako pätnástich športov.

Patrí medzi popredných
svetových certifikovaných
koučov asociácie IMGCA s
najvyššou kvalifikáciou, Level
4 a certifikovaný SI coach.

Špecializuje sa na zvládnutie
výkonu v kľúčových
momentoch.

Žije na Slovensku v
Smižanoch.

Radek Šefčík pripravoval Attilu Végha na zápas proti Karlosovi Vémolovi.
(zdroj: instagram/coachradek)

Jedným z prvých klientov Radka Šefčíka je futbalový tréner Adrián Guľa.
(zdroj: instagram/coachradek)

 ZDIEĽAŤ NA FACEBOOKU (0)  DISKUSIA (0)

24 hodín

INZERCIA - TLAČOVÉ SPRÁVY

Najnovšie Najčítanejšie

1. Začala sezóna bicyklov aj ich zlodejov: Dajte si
na svoj pozor!

2. Portfólio manažér: Čaká nás dobré obdobie pre
ekonomiku

3. Prémium bez reklamy za cenu štandardného
predplatného

4. Prečo je májová bryndza najlepšia? Hovorí za ňu
zloženie

5. Firmy požadujú väčšiu flexibilitu

6. Špičková rodinná dovolenka na Slovensku

7. Mooncity: prvá expozícia elektromobility na
Slovensku

8. Prekvapia hokejový svet? Slovensko ide na
šampionát s mladíkmi

9. Na elektromobile môžete prerobiť, ale aj ušetriť

10. Viete, ako dlho trvá stiahnuť 3 GB v 5G sieti?

PR články vašej firmy na tomto mieste ›

Vypnúť reklamu

Vybrané

Vypnúť reklamu

Vypnúť reklamu

Recepty na jednoduché
polievky

Viac na Nanicmama.sk

Návody na pletenie

Viac na Artmama.sk

Recepty na zákusky

Viac na Tortyodmamy.sk

Lehotský zo Za ľudí: Rozpad strany je na
stole, Remišovú by sme mali vymeniť
Predsedníčka stráca jeho dôveru.

Prieskum preferencií: Za ľudí a ĽSNS
ďalej strácajú a sú stále mimo
parlamentu
Voľby by vyhral Hlas.

KOMENTÁR EDUARDA ŽITŇANSKÉHO

Už sa na tom ani nedá zabávať
Vláda nemá dlhodobý plán, ako financie ozdraviť.

Západné národy svrčka do úst nevložia?
Možno sa to budú musieť naučiť
Jedenie hmyzu má pomôcť klíme aj nasýtiť populáciu.

STĹPČEK OSMELENÉ

Všetko, čo potrebujete vedieť o tejto
krajine, zistíte po zápise do škôlky
Dúfajte, že u vás v škôlke nespadne omietka.

Diskusia: 0 príspevkov

DETAIL DISKUSIE

Viac k téme: Dominika Cibulková - slovenská
tenistka

PREČÍTAJTE SI A J ĎALŠIE ČLÁNKY K TÉME

Článok je zaradený aj do ďalších tém: Adrián Guľa, MMA (zmiešané bojové umenia)

Hlavné správy zo Sme.sk

Neprehliadnite tiež

Prispievať do diskusie môžu len predplatitelia.

KÚPIŤ PREDPLATNÉ  

Máte predplatné na inom účte? Prihláste sa s ním.

Simona Salátová: Po kritike Cibulkovej sa proti mne spojili celebrity

Habšudová: Dnešné úspechy našich tenistov? My by sme ich tak nebrali

Očkoviny. Alebo ako zostaviť poradovník na náhradníkov

Prémiový obsah

Prémiový obsah

Prémiový obsah

Vypnúť reklamu

BLOGY SME

Najčítanejšie

1. Občianske združenie Ženské kruhy: Pochopte
už, že naše ľudské práva nie sú "kultúrna
otázka"

2. Šťastná domácnosť: Čo som sa naučila o
mužskom holení a o mužoch

3. Věra Tepličková: Pokoj Slovenky, i v týchto
ťažkých časoch je naše sexuálne zdravie v
dobrých rukách

4. Ústav aplikovanej psychológie FSEV UK : Ako
investujeme do potomkov (podľa evolučnej
psychológie)?

5. Miroslava Pavlíková: Hračky v živote detí a
dospelých

6. Michael Achberger: Ako sa zbaviť závislosti na
cukre?

7. Nadácia otvorenej spoločnosti OSF: O tom, ako
sa slovenské a nórske deti rozprávajú o ľudských
právach

8. Monika Nagyova: Nie sme tlsté, sme mäkké.
Prijať vlastné telo je celoživotná výzva.
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DOMOV

Covid automat: Dva
okresy budú žlté, Myjava
a Sobrance zostávajú
bordové

DOMOV

Kollár: V nemocniciach
môžu byť na jeseň stovky
ľudí s covidom

DOMOV

Pri fitness centrách a
kúpaliskách štát ustúpil.
Kde ešte treba testy?

SVET

Česi majú certifikát,
Maďari preukaz. U nás
dostane každý
zaočkovaný iný papier

DOMOV

Otvoria sa prvé
reštaurácie, plošné
testovanie sa končí

Už ste čítali?

RSS Newsletter Mobil iPad Kindle

Dúfajte, že u vás v škôlke nespadne omietka.

Hrozby im ubližujú. Ako motivovať dieťa
bez používania vyhrážok?
Výchova formou odmien a trestov zaberá viac na zvieratá ako
na deti.

Párový terapeut Vojtko: Správny vzťah
je len s jednou osobou a navždy? To je
mýtus
Spoločnosť zveličila zamilovanosť, hovorí.

Prémiový obsah

Prémiový obsah

Dovolenka Reality Recenzie Reštaurácie ZľavyZľavy

Zľavy, akcie a výpredaje ažZľavy, akcie a výpredaje až
do výšky 90%do výšky 90%

Naštartujte lymfatický
systém, zbavte sa

cena 9.90 €9.90 €

Sakurami: Luxus pre vaše
vlasy v úplnom centre

cena 39.90 €39.90 €

Zľavy a výpredaje oblečenia a
módy

Skrášlovacie procedúry za
najlepšie ceny

Masáže za akciové ceny

Kontakty Redakcia Vydavateľ Predplatné Etický kódex Pomoc Mapa stránky Odvolanie súhlasov

51 %51 % 48 %48 %

Ďalšie weby skupiny: Prihlásenie do Post.sk Slovak Spectator Agentúrne správy Vydavateľstvo Inzercia Osobné údaje Návštevnosť webu Predajnosť tlače Petit
Academy SME v škole
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