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EDITORIAL

Mili Citatelia,

tesi nds, Ze sa vdm moézZeme prostrednictvom ndsho casopisu opdf prihovorif a informovat vas
o novinkdch v tepelnej energetike. Sme hrdi na to, Ze sme aj pocas roku 2022 mohli pre vas
bezpecne a spolahlivo vyrabaf a dodavaf teplo 24 hodin 7 dni v tyZdni. NaSe opatrenia zame-
rané na zvysenie efekfivnosti systému centralizovaného zasobovania teplom, diverzifikaciu
palivovej zakladne &i investovanie do kombinovanej vyroby elektriny a tepla prind3ajo pozitivne
vysledky. Vdaka tymto opatreniam mdZe skupina STEFE GEinnejSie vyuZivaf primarne zdroje
energie a vyrabat teplo pre vas efektivnejSie. DIhodobé investovanie do tychto technologii
ndm umoZnilo vybudovaf jeden z najmodernejSich systémov centralizovaného zasobovania
teplom na Slovensku.

Viac informdcii o vybudovani efektivnejSieho systému centralizovaného zasobovania teplom
skupiny STEFE na Slovensku za poslednych 25 rokov ndjdete na strane 8. Ak hladate uZitocné
tipy a rady, ako zniZif spotrebu tepla vo vasich domacnostiach, nevynechaijte ani dal3iu stranu
v poradi, teda stranu 9.

Poculi ste uzZ o fom, Ze zeleny vodik sa méZe staf palivom budUcnosti? Na Slovensku ako
i v dal3ich krajindch Eurdpy sa uz teraz testuje vela technoldgii, ktoré umoznia vyrobu, skla-
dovanie a distribUciu vodika. Ak chcete vedief viac o technoldgii zeleného vodika, precitajte
si nasu rubriku o novinkach na strandch 4 a 5.

Patrite aj vy k fandSikom behania? Chceli by ste vediet, kolko vydrZia beZecké topénky bezkyni
Liliane Hausnerovej? Ako prebieha jej priprava na odbehnutie maraténu a aky ciel' by chcela
dosiahnuf? Odpovede nielen na tieto otdzky ndjdete v rozhovore s Lilianou na strandch 10 a 11.

V tomto Casopise ndjdete aj dalSie zaujimavé témy. Dozviete sa o vyhodach systému centra-
lizovaného zésobovania teplom, predstavime vam energetika Milana Polényho a vysvetlime
vam, aké produkty poskytuje skupina STEFE svojim zdkaznikom okrem vyroby a doddavky tepla.

Prajeme vam prijemné Citanie v teple vasho domova.

S Octou

Ing. Ondrej Borgula a Dr. Christoph Varga
Predstavenstvo STEFE SK, a. s.
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INFORMACIE A NOVINKY

STANE SA ZELE[W VODIK
PALIVOM BUDUCNOSTI?

Eurépska Onia si v rdmci Zelenej dohody stanovila ambi-
ciozny ciel, a to, Ze do roku 2050 chce vybudovaf klimaticky
neutrdalne hospodarstvo s nulovymi emisiami. Cielom fejto
stratégie je aj podpora vyuZivania Cistych paliv vratane
vodika z obnovitelnych zdrojov a udrzatelnych biopaliv
a bioplynu predovsetkym v odvetviach naroénych na
elektrifikaciu (v fazkom priemysle, ndkladnej doprave,
vyrobe Ci skladovani energie a pod.). Tymto spésobom
moze vodik podporif dekarbonizdciu priemyslu, dopravy,
vyroby elektriny a jej dodavky do budov v celej Eurdpe.
Zeleny vodik bude maf tak Ustredné miesto v klimaticky
neutrdlnej ekonomike. V najblizsich rokoch bude potrebné
vytvorit regulaény ramec, smernice a Standardy, ktorymi
sa podpori eurdpsky trh s vodikom a umozni sa tak vybu-
dovanie integrovanej plynovej a vodikovej infrastruktary,
zasobnikov vodika Ci pristavnej infrastruktary.

V krajinach EU sa v sGEasnosti vyvija vela technoldgii na
vyrobu, distribiciu, skladovanie a aplikovanie vodika.
Ide napriklad o novl technolégiu s ndzvom POWER
TO GAS, ktord premiefa vyrobenU elektrickd energiu
z obnovitelnych zdrojov na tzv. zeleny plyn (vodik, synte-
ticky metan). Tento plyn je mozné uskladnif alebo neskar
spdtne premenif na energiu. Vyvinuta je tieZ technologia
primieSavania vodika do existujicich rozvodov zemného
plynu. Dokonca existuje uz technologia umoziujica
spalovanie zmesi plynu a vodika v kotloch alebo spalo-
vanie 100 % vodika. Viac o tychto vybranych technolégiach
sme pre vas pripravili v nasledujicich ¢lankoch.

ZDROJ: EURACTIV.SK, ENVIROPORTAL.SK,
ENVAS.SK, ENERGIE-PORTAL.SK

PRVA OBEC NA SLOVENSKU
OTESTUJE VYU2I'!'IE VODIKA
NA VARENIE A KURENIE

Spolocnosft SPP — distribdcia, a. s. (SPP-D) vyskdsa v obci
Blatnd na Ostrove pri Bratislave primieSavanie desiatich
percent vodika do zemného plynu pre firmy aj domacnosti.
Pdjde o vodik z obnovitelnych zdrojov, nakipeny cez certi-
fikaty udrzatelnosti. ,Tdto obec sme si vybrali z dévodu, Ze
ma na takyto test dobré predispozicie: miestne rozvody so
z vhodnych materidlov — ocele a plastu,” informuje Peter
Demec z SPP-D. Kym sa vSak zaéne do zemného plynu
primieSavaf vodik, musia eSte svoje stanovisko k tejto
zmene prilozif vyrobcovia kotlov, plynovych sporakov i
prietokovych ohrievacov vody, ktoré obyvatelia obce pouzi-
vaiju. Cely tento test prebehne za prisnych bezpecnostnych
opatreni, ktoré navrhne SPP v spoluprdci s partnerskymi
spolo¢nosfami. Bezpecnost je jednou z klicovych otdzok
rozvoja vodikovej ekonomiky. Vodik je vysokohorlavy plyn
a pri preprave a vyuzivani musia byf dodrZiavané prisne
bezpecnostné pravidla.

SPP-D vidi vyuZivanie vodika v dlhodobom horizonte. Do
roku 2025 planuje zabezpecif, aby bolo mozné pridavaf
do zemného plynu pdt percent vodika na celom Gzemi
Slovenska. Do roku 2030 by to malo byf aZ desaf percent.
Aj ked firma pripravi na primieSavanie vodika celG svoju
infrastruktGru vratane koncovych zariadeni a potrubnej
siete, nie je jasné, ¢ bude mat k dispozicii dostatok vodika.

ZDROJ: EURACTIV.SK

V RAKUSKU POSTAVIA PRVE ZARIADENIE NA VYROBU ZELENEHO VODIKA

V juhostajerskej obci Gabersdorf v Rakisku sa zacala v aprili tohto
roku vystavba prvého zariadenia na vyrobu zeleného vodika. Tento
pilotny projekt s investicnymi nakladmi vo vyske 10,5 miliona eur
vyrastie v aredli s velkosfou 10.000 Stvorcovych metrov pri existu-
jOcej bioplynovej stanici. Tato bioplynova stanica sa rozsiri o novo
velko fotovoltickl elektraren s plochou 6.000 Stvorcovych metrov.
Predpokladad sa, Ze vystavbou tohto zariadenia sa moze usetrif az
5.200 ton CO2 ro€ne. Od konca roka 2022 sa tak bude v novom
zariadeni vyrabat az 300 ton zeleného vodika rocne.

Prvym velkym zdakaznikom je priemyselny podnik Wolfram Bergbau
und HUtten AG - dcérska spoloénost globdlne pdsobiaceho
koncernu Sandvik. Prevadzka v St. Martine je svetovym lidrom na
trhu s volfrdmovymi praskami a od roku 2023 odoberie pre energe-
tické procesy zhruba 70 ton zeleného vodika roéne. Aktudine plany
Energie Steiermark predpokladajd, Ze v budidcnosti bude mozné
zasobovaf aj planované autobusy na vodik v hlavnom krajinskom
meste Graz. MnoZstvo energie vyrobenej v Gabersdorfe v kazdom
pripade postaci na priblizne 4 miliény kilometrov, resp. pre 50

autobusov. Dodatocny vedlajsi efekt: ,Zeleny” zemny plyn z tohto
zariadenia bude od roku 2023 paralelne dodévany do existujicej
siete zemného plynu. Od budicej zimy je tak Gabersdorf ,trojnésob-
nym zelenym zdrojom”: pre priemysel (spol. Wolfram), pre mobilitu
(autobusy) a pre domacnosti.

~NVzhladom na aktudinu dramatickd energetickU krizu je takyto projekt
vyznamnym prispevkom k zniZeniu zavislosti od dovozu zemného
plynu. SGEasne chceme rozsirif nase partnerstvo so Stajerskym
priemyslom v oblasti inovacii a udrZatelhosti,” hovori dvojica €lenov
predstavenstva Energie Steiermark Christian Purrer a Martin Graf.

.Rakisko chce byf do roku 2040 klimaticky neutrdlne. Ak chceme
dosiahnuf tento ciel, tak musime zniZif emisie vo vietkych oblastiach
- a to rychlo. Rozhodujici vyznam mézZe mat pritom zeleny vodik
vyrabany z obnovitelnych zdrojov energie v regiéne. Od projektu si
slubujeme predovsetkym poznatky o tom, ako mdZe byf zeleny vodik
pouZity v priemysle ako procesny plyn a v oblasti mobility,” povedala
Theresia Vogelova, vykonnda riaditelka Fondu pre klimu a energiu.

ZDROJ: E-STEIERMARK.COM
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SYSTEM CZT JE VYHODNY

VIAC INFORMACII O VYHODACH SYSTEMU CZT NAJDETE NA STRANE 18.




LUDIA V STEFE

MILAN POLONY
SETRIT ENERGIOU SA VYPLACA.

Jeho rodnym mestom je Banska Bystrica. Aj ked vyStudoval stredn stavebn(
Skolu, uz vySe 20 rokov robi energefika v feplarni Radvan, kde na dennej baze
bilancuje spotrebu tepla odberatelov spolocnosti STEFE Banska Bystrica, a.s.

Vo volnom Case sa venuije svojej rodine, rad si pozrie futba

, hokej alebo

formulu 1. Oblubuje bicyklovanie alebo silen tak v pohodli domova zacvicl. Jeho
oblubeny futbalovy klub je Liverpool a fandi stajni Ferrari. Rad si posedi v kruhu
svojich priatelov alebo si zajde oddychnut na chatu.

Spominas si eSte na zaciatky

v teplarni Radvan?

Ano, spominam si na toto obdobie. V teplarni
som zacal pracovaf od 1.1.2001, teda uZ pred
vySe 20 rokmi. Je to aZ neuveritelné, ako
to rychlo ubehlo a ¢o vietko sa za t0 dobu
zmenilo. Priznam sa, Ze ked'som nastOpil do
tepld@rne Radvan na poziciu energetika, prob-
lematiku vyroby, dodavky a bilancovania tepla
som dovtedy velmi nepoznal a musel som sa
rychlo naucif vela novych veci. Spominam si
na t0 dobu, ked'sa distribdcia tepla realizovala
eSte Stvorrdrovym systémom, neboli Ziadne

TEXT: PETER MAKOVNIK

kompaktné odovzdavacie stanice tepla
(KOST), odpocty boli vykonévané odpoctarmi
rucne na papier, alebo neraz vypomdhali aj
obsluhy kotolni. VSetky odpocty v papierovej
podobe sa potom ruéne nahadzovali do poci-
tacového softvéru. V bytovom dome na péte
objektu sa nachddzal iba jeden merac tepla
na vykurovanie a tepld voda sa rozpoéitavala
podla poctu oséb v bytovom dome. Pracovali
sme bez vykonnych po&itacov v operaénom
systéme MS DOS. Komunikdcia prebiehala
medzi zamestnancami spolocnosti este
prostrednictvom vysielaciek. Nasfastie uz

FOTO: PETER MAKOVNIK

pocas prvého roku méjho pdsobenia na
pozicii energetika sa cely systém fungo-
vania teplarne Radvan zacal komplexne
menif. Postupne sme zaviedli informacny
systém NORIS, ktory vyrazne zmenil nas
systém prace.

Aké su hlavné rozdiely medzi pracou
vtedy a teraz?

Naijvacsi rozdiel z pozicie energetika vidim
v zavedenom systéme dialkového odpoctu
meracov tepla, a to na hodinovej baze vyuzi-
fim internetového pripojenia. Dnes je to uz

vSetko o analyze ziskanych dat v elektronickej
podobe. Systém prdce sa vyrazne zmenil.
Kym v minulosti sme vynakladali velké Usilie
na ziskanie dat, v dnesnej dobe to uzZ za nas
robia technoldgie a my energetici sa mdZzeme
venovaf uZ samotnej analyze ziskanych dét,
resp. ich bilancovaniu a samozrejme aqj
kontrole ziskanych dat. Vsetky technologie
i8li vyrazne dopredu. Ci s0 to spolahlivejsie
a presnejsie ultrazvukové merace tepla, i
hovorime o systéme prenosu a spracovavania
dat, alebo o softvéri, ktory pouZivame na
bilancovanie ziskanych dat. Dnes nie je
problém vyexportovat Gdaje z ndsho energe-
tického manazmentu do excelu a vypracovaf
v priebehu par mindt detailnd analyzu spot-
reby tepla podla konkrétnej poZiadavky.
Zrychlil sa cely proces fakturdcie a jej kontroly
a zrychlila sa aj komunikéacia s nasimi odbe-
ratelmi tepla. Toto umoznila hlavne vymena
zastaraného Stvorrdrového systému za dvoj-
rOrovy a inStalacia KOST.

Ako vyzera tvoj bezny pracovny deii? Co
fa na tejto praci najviac bavi?

Kazdy def pravidelne vyhodnocujem hodi-
nové odpocty z meracov tepla a kontrolujem
ich funkénost. Denne vyhodnocujem spot-
reby tepla na nasich KOST a identifikujem
moZné poruchy. Podla poZiadaviek pripra-
vujem rozne bilancie spotrieb tepla, i uz na
dennej, alebo mesacnej baze. Okrem toho
zaciatkom kazdého mesiaca zodpoveddm
za pripravu a vykonanie odpoctov meradiel
tepla na vykurovanie a pripravu teplej 0zZitko-
vej vody a nasledne za pripravu Gdajov pre
samotnU fakturdciu za vyrobu a doddavku
tepla. TieZz vypracovavam podklady
k vyG&tovaniam, planovaniu vyroby tepla
na dalSie roky, zodpoveddm za pravideln0
kontrolu a overovanie vietkych meracov
tepla, koordinujem nasadzovanie technolo-
gie dialkového odpoctu a podobne. Najviac
ma na tejto praci bavi samotné bilancovanie
ziskanych Odajov. Je fo typ préce, pri ktorej sa
rozhodne nenudim.

Za kolko meracov vlastne zodpovedas?

Méam na starosti merace tepla na 550 odber-
nych miestach. Na kazdom odbernom mieste
sU dva merace - jeden na meranie tepla na
vykurovanie a jeden na meranie tepla na
pripravu teplej 0Zitkovej vody. Okrem toho
mame na kazdom odbernom mieste namon-
tovany aj vodomer, ktory sl0Zi na bilancovanie
mnoZstva ohriatej studenej vody. CiZe staram
sa priblizne o0 1.100 kusov meracov tepla a o
550 vodomerov, spolu priblizne 0 1.650 kusov
meracov. Udaje z tychto meracov pravidelne

kontrolujem a vyhodnocujem a zdaroven
zodpoveddm za ich pravidelné overovanie
v zmysle prislusného zdkona o metrologii
€. 142/2000.

Co by si ako energetik poradil nasim
odberatelom?

Dnes by uz kazdy bytovy dom mal maf
vymenené plastové oknd, zatepleny obvo-
dovy plasf & hydraulicky vyregulovany
vykurovaci systém a vyregulované rozvody
teplej vody. Dostali sme sa uZ do druhej fazy

Uspornych opatreni, kedy si bytové domy
uZ zacali vymienaf vnatorné rozvody a ich
izolacie a aj optimalizovat reZim dodavky
tepla. Ja by som odporucil eSte montaz
inteligentnych termoregulaénych prvkov,
ako sU napriklad inteligentné termostatické
hlavice, ktoré umoziujo nastavif ¢i obmedzif
teplotu v miestnosti presne podla poZiadavky.
Z nasledujiceho grafu je vidiet, ako vplyvom
zrealizovanych Gspornych opatreni kleslo
mnozstvo predaného tepla za poslednych
20 rokov v Banskej Bystrici a jej okoli.

Predaj tepla UK a TOV
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STEFE MA JEDEN

Z NAJMODERNEJSICH
SYSTEMOV CZT NA SLOVENSKU

Investicie do zvySovania efekiivnosti systemu CZT a diverzifikacie

palivove| zakladne sa ukazali ako spravne rieSenie.

Skupina STEFE ako jedna z prvych teplaren-
skych spolo¢nosti na Slovensku zacala uz
pred viac ako 25 rokmi investovaf znacné
finanéné prostriedky do toho, aby sa straty pri
prenose tepla zniZili na minimum a zvysila sa
efektivnosf celého systému dodavky tepla.
Do zeme preto ukladala nové predizolované
rory a do domov nainstalovala kompakiné
odovzddvacie stanice tepla (KOST).

Takato vymena rozvodov tepla prebehla
pocas tohto leta aj na Vansovej a Razusovej
ulici v Banskej Bystrici. Pre odberatelov
tepla v tejto lokalite tak bol vybudovany
novy predizolovany primdrny rozvod tepla

s celkovou dizkou priblizne 545 m. Po ukon-
Ceni vSetkych montaznych a stavebnych préc
uviedlo STEFE porusené okolie do pévodného
stavu. Obyvatelia v tychto bytovych domoch
tak naplno pocitia hrejivé teplo domova uz
pocas prebiehajicej vykurovacej sezony.

STEFE investuje nielen do vymeny rozvo-
dov, ale aj do novych technolégii, napriklad
do kombinovanej vyroby elektriny a teplaq,
zndmej pod ndzvom KVET, vdaka ktorej
md&Ze STEFE 0CinnejSie vyuZivat primarne
zdroje energie a efektivnejSie vyrabaf
teplo. Skupina STEFE uZ v piatich mestach
na Slovensku vyraba teplo ekologickym

spalovanim drevnej Stiepky. Spolocnosti
skupiny STEFE vybudovali spojenim tychto
technolégii jeden z najmodernejsich systé-
mov CZT na Slovensku.

STEFE [3

Pre viac informacii kontaktuijte
Specialistov na energetické sluzby
e-mailom (produkty@stefe.sk)

HUADATE TIPY, AKO ZNIZIT
SPOTREBU TEPLA A USETRIT?

Faktom je, Ze najvyznamneijSie Uspory mdzeme dosiahnuf financne

nakladnejSimi opatreniami, ako je napriklad vymena okien, zateplenie,

vymena izoldacie vnitornych rozvodov alebo ich komplexnd vymena,
Ci hydraulické vyregulovanie systému. AvSak zaujimavé Uspory
mbdzeme dosiahnuf aj optimalizaciou prevadzkového rezimu KOST,
SetrnejSim spravanim ¢i menej nakladnymi opatreniami. Vybrali sme
preto také opatrenia, ktoré dokaze kazdy lahko urobif aj sGm.

Ako uSetrit pri vykurovani?

G Neprekurujme a nastavme spravne hlavice

1°Cviac = + 6 % energie

Kazdé zvysSenie teploty o 1 °C znamena
6 % energie navyse. Ak je n@m v miestnosti
teplo, neotvarajme oknd, ale nastavme
sprdvne regulacn0 hlavicu. Radiatory
najcitlivejSie reagujo na teplotu v miestnosti
vtedy, ak hlavice nechame nastavené okolo
stupiia 3. To ndm zabezpedi tepelnt pohodu
v miestnosti, kde sa nachddzame najviac.

e Odvzdusnime a neprekryvajme radiatory

Na zaciatku kazdej vykurovacej sezony skon-
trolujme vykurovaciu sGstavu a odvzdusnime
radiatory. TieZ zabezpecime, aby boli radia-
tory volne pristupné a nie zakryté zavesmi,
nabytkom alebo suSenym oblecenim.

Spravne vetrajme a sledujme vihkosf

v miestnosti

V zimnom obdobi vetrajme kratko
a intenzivne, teda tak, aby sme neochla-
dili steny a vnitorné vybavenie. V zime je
vlhkosf v interiéri nizka, preto ju zvySme
na 50 — 60 %. Pri vy33ej vlhkosti ném staci
menej korif. Pocifujeme rovnakl tepelni
pohodu pri vlhkosti vzduchu 30 % a teplote
23 °C ako pri vihkosti vzduchu 60 % a teplote
21 °C. USetrime tak 12 % energie.

Ako usetrit pri teplej vode?

Riad umyvajme v napustenom dreze
alebo umyvacke

[
=T

Riad méZeme umyvaf v napustenom dreze
alebo este Uspornejsie v umyvacke riadu. Pri
klasickom ruénom umyvani riadu mdZeme
min0f aZ 6-ndsobne viac vody.

e Osprchujme sa namiesto kOpania sa vo vani

/

i O

Sprchovanie namiesto napdsfania plnej
vane pri kOpani uspori vodu aj teplo na
jei pripravu. Ak chceme usetrif eSte viac,
skdsme sa otuZovaf. Benefitom je aj vyrazné
osvieZenie a vzpruZenie organizmu.

PouzZivajme Usporné batérie, sprchovacie
hlavice a perlatory

£

Pakové batérie vyrazne skracujd €as na nasta-
venie poZadovanej teploty. Oproti klasickym
batériam s dvomi kohdtikmi uSetria az 30 %
vody. PouZivanim perlatorov dochédza
k premieSavaniu vody so vzduchom, vdaka
comu mdZeme usetrif 20 % vody. Pri sprcho-
vacich hlaviciach s nastavitelnym prietokom
vieme zvolif men3i pocet dyz a usetrif tak.

ZDROJ: WWW.SIEA.SK
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Pochadza z Marting, v detstve talentovand dzudistka,
feraz Uspesna bezkyna, kford popri starostlivosti o svojno
15-rocného syna a praci v samosprave odbenne priplizne
250 km mesacne. Ma rada rockovi hudbu, precita si knizku

od Charlesa Bukowskeho ¢ od Koehla v anglictine, rada cviei &~
l0gu, bicykluje, plava alebo lezie po skalach v prirode, i venuije

i

e

sa zacinajocim bezcom v ramci svojho Bezeckeho klubu
META. Jej kredom je: ,Nemozné je len jedna z moznostt”

TEXT: PETER MAKOVNIK

Vratis sa spolu s nami k tvojim bezeckym
zaciatkom?

Ano samozrejme, rada sa vratim k mojim
zaciatkom. Malokto o mne vie, Ze ja som
povodom dzudistka a k Sportu som mala
vzdy blizko. DZudu vda&im za to, Ze som
zZiskala stabilitu, zlepSila sa moja pohybovéa
koordindcia a ziskala som schopnost vyhnof
sa zraneniam. Po mojom navrate z Anglicka

som sa zacala venovaf turistike a bicyklovaniu,

ale behaf som zacala asi pred dsmimi rokmi.

Naijskér iba s kamoskou len tak pre zabavu,

potom uZ s partiou bezcov. V roku 2015 som

"

sa u nas v Martine zGcastnila ,Behu zdravia”,

mojich prvych pretekov, v kategérii s dizkou
trate 5 km, ktoré sa mi o rok neskér podarilo
vyhrat. Pamétam si, ako som vtedy pozerala

na polmaraténcov ako na malych Bohov, ked'

dokazu odbehndf az 21 km. A tak som zacala
na sebe tvrdo pracovaf. Stale viac som Eitala
o behu, rozprévala sa so skisenymi beZzcami
a zbierala som cenné informdcie. Analyzou
behu takzvanym pronacnym testom alebo qj
testom doslapu som prisla na to, aké tenisky
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mi vyhovujl najviac. AZ som sa postupne
prepracovala k tomu, Ze v roku 2017 sa mi
podarilo odbehnGt mdj prvy polmaratén. Moj
prvy maratén som vsak odbehla az v roku
2018 v Kosiciach, ked'som bola naozaj dobre
pripravend a verila som, Ze to zvladnem.

((

,Beh je moja vasen

a moj zivotny Styl”
Musi byf narocné skibif pracu, rodinu
a behanie. Ako sa to da vsetko stihat?
Predovsetkym mam obrovskd podporu mojej
rodiny, najmd od mojich starych mam. Bez

ich podpory by to nebolo mozné a som im
za to vdacnd. Vdaka ich podpore mézem

behavaf 4 az 5-krat za tyZzden, a to celorocne.

Popri tom mam raz tyZdenne jogu, bicykel
a obcas si chodim zaplavat. Chodievam
do prdce, stardm sa o mdjho 15-rocného
syna a domdcnosf. Pracujem v samosprdave

na oddeleni eurofondov. KedZe je to dosf
sedava prdca, moje telo si vyslovene Ziada
pohyb. Sice radSej behavam vecer, ale
niekedy to stihnem este pred précou, ak si
naplanujem kratsi tréning.

Ako sa pripravujes na odbehnutie
maraténu?

Okrem dlhodobych a pravidelnych tréningov je
potrebné minimalne tri az Styri dni pred mara-
tonom upravit viaceré veci ako stravu, pitny
rezim Ci rezim spanku. Par dni pred marat6-
nom ja ako vytrvalec zameriavam moju stravu
na sacharidy. Teda na Iatky, ktoré mi doddavajo
vytrvalosf. Na rozdiel napriklad od hokejistov,
ktori potrebujd vybusna silu a musia prijimat
vela bielkovin vo forme syra, vajicok a mdsa.
NavySe som vegetarian, takZe pred pretekmi
jem hlavne cestoviny. Den pred pretekom si
dam na veceru batdty, rizoto ¢i pizzu. Okrem
stravy je potrebné upravif aj pitny rezim. Kym
v beZny def vypijem priblizne tri litre vody, tak
par dni pred maraténom sa vela zavodiujem
a vypijem aj Styri litre denne. Tak isto nepijem

Ziadny alkohol. V def pretekov si davam
ionové napoje, zeleny ¢aj, energické gély,
hroznovy cukor alebo aj Bon Pari. Netreba
zabOdaf ani na dobry spanok. Uz viem, Ze
nesmiem podcenit spanok par dni pred mara-
tonom, pretoze poslednd noc pred pretekmi
Uz v&iESinou nebyva dobra. Clovek je velakrat
plny adrenalinu a ¢asto uZ ani nespi doma vo
vlastnej posteli.

Regenerdcia po behu je nevyhnutna. Ty
ako zvladas regeneraciu?

Po dobehnuti ako prvé doplnim tekutiny,
dam si nejaké ovocie a aminokyselinovy
prepardt BCAA, ktory pomaha pri rege-
nerdcii. Priblizne polhodinu po odbehnuti
sa idem vyklusaf v pomalom tempe. Tiez
si urobim rychly streCing a natriem si nohy
chladivou masfou. A potom sa idem naijesf,
lebo som naozaj velmi hladnd. Na druhy def
si dam dIhsi stre€ing a urobim si poriadnu
masaz noh.

Ako casto menis beZeckd obuv? SG na to
nejaké pravidla?

V maraténskych topankach ¢lovek odbehne
priblizne 500 kilometrov. Tenisky vydr-
Zia v priemere 700 az 800 kilometrov.
Samozrejme, da sa v nich behaf aj potom,

ale vz tak nepruzia a po behu nohy bolia
viac. Tenisky su spotrebny tovar a jaich mém
naozaj vela. Ci uz do kazdého pocasia, alebo
na rdzne povrchy. Viem, Ze bezec musi maf
hlavne kvalitné tenisky. Nie je to o tricku ale
o teniskach.

PatriS medzi Sportovcov, ktori vyuZivajo
inteligentné hodinky pocas behu?

Hoci v minulosti som im neprikladala velky
vyznam, teraz ich rozhodne odporGéam.
Hlavne ludom, ktori sa chcd posundt dalej.
Vyhodnotia mnoho Udajov ako tep, kondiciu
Ci kadenciu behu. Sama som sa vyrazne zlep-
Sila, odkedy ich pri behu pouzivam. Pomocou
roznych aplikacii mam vela informdcii a viem
tomu prispasobif aj taktiku mdjho behu.

Co by si poradila nerozhodnutym ludom,
ktori vahaiy, i si maju ist zabehnof
maraton?

Mali by to v prvom rade skosaf [udia, ktorych
beh bavi. Podla mia by mali zacinaf pomaly
a postupne, aby si to hned na zaciatku
neznechutili. TieZ im odpordéam na zaciatku
behat v skupinke viacerych bezcov. Cloveka
to potom aj viac motivuje a telo si to zacne
postupne pytaf stéle viac. Pripadne si mozu
daf na hlavu slichadla ako ja a pustif si nejakd
hudbu. Kilometre im tak bud0 ubiehaf rych-
lejSie. Pohyb osviezi ducha a lovek je veselsi
a pokojnejsi. A este jedna dobra rada na zaver
pre tych, o chcO dobre behaf. Nezabudaite
si spevnif stred tela. Sama som sa zrychlila
v behu, ked'som zacala cvicif plank.

Spominala si, Ze sa venujes aj podpore
zacinajucich beZcov. Ako to prebieha?

V roku 2019 som zaloZila vlastné obécian-
ske zdruZenie - BeZecky klub META. SIGZi
primarne na podporu a rozvoj zacinajicich
beZcov a samozrejme, dj na financovanie
mojich beZeckych aktivit. Mnoho mojich
beZeckych aktivit si totiZ financujem prave
z mdjho vlastného obcianskeho zdruzenia.
ZaloZila som ho az vtedy, ked som nabrala
potrebné skisenosti a vedela som, Ze
budem vedief pomdahat [ludom, ktori sa na
mAa obratia. V buddcnosti by som chcela
viac cestovaf a pritom sa zO€astnit aj mara-
tonov v Londyne, Berline, vo Viedni ¢i na
Islande. Mdm rada nové vyzvy a radsej si
odbehnem nova traf ako by som mala bezaf
znovu 0 ist0 traf. Do Bystrice a okolia sa
vraciam rada, mam rada atmosféru vecer-
ného maraténu.

Aky ciel'by si behom chcela dosiahnut?

Verim tomu, Ze raz sa mi podari stat na
maratonskej ,bedni”. Teda aspoi v mojej
vekovej kategorii. Beham hlavne preto, Ze
ma to bavi. Preto aj ked sa mi to podari,
behat neprestanem. Dufam, Ze budem
moct behat do vysokého veku a Ze zdravie
mi vydrzi podobne ako Eve Seidlovej. To
je pani, ktora ide mat 70 rokov a stale aj
v tomto veku behdva maratén. Pamdatam si
dokonca, ked ma pred tromi rokmi v Raici
dokonca predbehla. SO Zeny, ktoré behajo
maratony aj po Sestdesiatke a ja dofam, Ze
budem jedna z nich.



SPOLAHLIVYM PARTNEROM
UZ VIAC AKQ.25 ROKOV

Spolo¢nosti skupiny STEFESU SRy a spolahlivym partnerom uz viac
ako 25 rokov a svojim zakaznikom prinG3aju efekfivne a ekologickée
fechnologické rieSenia od navrhu az po realizaciu na kIoe.

Ako hovori riaditel rozvoja spolo€nosti a akvizicii STEFE SK, a. s., Ing. Juraj
Broncek: ,Nie sme len stabilny a spolahlivy vyrobca a dodavatel'tepla,
ale nasim zakaznikom ponGkame aj profesiondlne energetické sluzby.
Nasi zakaznici sa na nas obracaijo, ked'potrebuji vybudovat novy zdroj
tepla alebo chladu, alebo chci zrealizovaf kompletno rekon3trukciu
starej kotolne, odovzdd@vacej stanice tepla &i vykurovacieho systému.
Uvedomuijeme si, Ze tieto projekty nekoncia odovzdanim diela, a preto
nasim zakaznikom pontkame aj spolahliva prevadzku a odborny servis
dodanych tepelno-technickych zariadeni.”

Od roku 2012 do roku 2021 zrealizovala skupina STEFE zakazky v celkovom
objeme vySe 8,5 mil. EUR. Za prv0 polovicu roku 2022 sa skupine
STEFE podarilo zrealizovaf uzZ zakazky v objeme priblizne 750 tis. EUR.
Tieto €isla potvrdzuju, Ze sme osvedéenym partnerom spolocenstiev
vlastnikov bytov a sprévcovskych spolocnosti, verejného sektora a aj
developerskych spoloénosti. Nasledujice vybrané referencie ukonéené
pocas roku 2022 s dékazom toho, Ze nasa vizia staf sa komplexnym
partnerom v oblasti tepelnej energetiky sa stava realitou.

STEFE AKO PARTNER BYTOVYCH DOMOV

REKONSTRUKCIA KOMPAKTNYCH
ODOVZDAVACICH STANIC V BYTOVYCH DOMOCH
V MARTINE, SUCANOCH A TURANOCH

STEFE Martin, a.s.

DODAVKA A INSTALACIA 25 KOST - EFEKTIVNA

A DLHODOBA DISTRIBUCIA TEPLA VYROBENEHO
EKOLOGICKY DO MIESTA SPOTREBY NA SIDLISKACH
STEFE Zvolen, s.r.o. sidlisko v Novakoch a Dunajskej Strede

REKOl:lgTRUKCIA PLYNOVEJ KOTOLNE OBCHODNEJ
AKADEMIE V BANSKEJ BYSTRICI
STEFE Banska Bystrica, a.s.

REKONSTRUKCIA A PREVADZKOVANIE ODOVZDAVACEJ
STANICE TEPLA V BUDOVE LEKARSKEJ FAKULTY

A SLOVENSKEHO NARODNEHO MUZEA V MARTINE
STEFE Martin, a.s.

B et o, § Aol gl T T S v e
ZNIZENIE ENERGETICKEJ NAROCNOSTI BUDOVY
MESTSKEHO URADU V TORNALI - REKONSTRUKCIA

KOTOLNE A USTREDNEHO KURENIA
STEFE THS, s.r.o.

EEKON§:I'RUKCI_A PLYNOVEJ KOTOLNE V BUDOVE
CERVENEHO KRIiZA V ZILINE
STEFE Martin, a.s.

VYSTAVBA A PREVADZKA PLYNOVEJ KOTOLNE PRE DEVELOPERA V BANSKEJ BYSTRICI
STEFE Banska Bystrica, a.s.



MUDRE HLAVICKY

SUTAZ O ZELENE
BATOHY STEFE

Sofaz je urcenad pre deti do 12 rokoy,
ktoré byvaju v bytovom dome, ktory zasobuije
teplom jedna zo spolocnosti v skupine STEFE.

Podmienky sitaze:

g d oslat
Nakreslif alebo namalovat obrdzok na temu‘ TEPLO DOMOVI} a é:::;:nsi P
c naskenovany alebo odfoteny obrazok e-mailom na: marketing .sk.

S &no 0 ma byf
Do e-mailu je potrebné uviest Oplnd koreSpondencnu adresu, na ktoru ma by
dorucend vyhra, a meno diefafa.

VYHRU odosleme kazdému diefafu, ktoré spini podmienky sGfaze. Trvanie sifaze do 31.12.2022.

V suvislosti s predmetnou sifazou bude dochadzat k spracovaniu osobnych Gdajov Gastnikov sGfaze kvoli
odovzdaniu ceny. Zaslany obrazok bude mact byf publikovany na Gcel propagdcie na webovej stranke,
v Casopise TEPLO V MESTE, na socidlnych siefach STEFE aj intranete po dobu 2 rokov odo diia ukoncenia
sutaze. Viac informdcii o ochrane osobnych Gdajov ndjdete na www.stefe.sk/ochrana-osobnych-udajov.

SUPOKU PRE PETI
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ROZBEHAJME KRUPINU

Atleticky klub v Krupine zorganizoval na

STEFE BEH

4. j0na 2022 sa konal uz 11. ro¢nik podujatia
Banskobystricky maraton 2022, uz tradicne
s podporou hlavného partnera STEFE.

Jediny vecerny maratén v strednej Eurdpe si prislo odbehnof takmer
1.800 milovnikov behu a Sportu vratane talentovanej bezkyni Liliany
Hausnerovej z Marting, ktora skoncila na 5. mieste vo svojej kategorii
a na 8. mieste medzi Zenami. StfaZilo sa vo viacerych Sportovych
disciplinach - v maraténe, polmaraténe, in-line korculovani, kolo-
beZkovani, na handbikoch a nechybal samozrejme ani STEFE beh
s dizkou 3,4 km.

GUCA UMENIA

ENERGIA V POZNANI

Zalezi ndm na podpore vzdelavania tych
najmensich.

Aj preto sme sa v STEFE rozhodli podporif prvdkov vybranych zdklad-
nych 3kdl v Levodi, PlieSovciach, Revicej, RoZiave, Tornali, Trnave
a Velkom Krtisi a podarovaf im zeleny batoh so zakladnymi Skol-
skymi potrebami. Na tvarach prvacikov sa nam podarilo vyéarovaf
Usmev a verime, Ze podarované skolské pomdcky im pomozu
v rozvoiji ich tvorivosti.

Vo Zvolenskej Slatine sa uskutocnil v joli 2022
uz 10. rocnik dedinského festivalu stcasného
umenia pod ndzvom GUCA umenia v aredli
byvalého kina Pokrok.

Festival GUCA umenia je miesto, na ktorom sa kvalitna alternativna
muzika stret@va s divadlom, diskusiami, cestopismi, tancom, vizualnym
umenim, literatdrou a filmom aj vdaka podpore od STEFE.

mestskom Stadione v poradi uz 4. rocnik
podujatia Rozbehajme Krupinu.

Podujatia sa z0castnilo celkom 221 registrovanych deti a dospelych, co
je novy rekord tohto poduijatia, ktori sGfaZili v 15. beZeckych kategoridch.

SVETIELKO NADEJE

SVETIELKO NADEJE je obcianske zdruzenie
zamerané na zlepSovanie a skvalithovanie
zivota deti a mladistvych s onkologickym

alebo inym vaznym ochorenim a ich rodin.

Preto nas hreje pocit, Ze sme mohli poméct sprijemnif detskym onkolo-
gickym pacientom pobyt v nemocnici. Klinika ma teraz aj vdaka STEFE
novovybudovand herfiu vybavend modernym detskym nabytkom.

POMOC UKRAJINE

Spolocnosti v skupine STEFE si uvedomuijo
mieru socidlnej zodpovednosti, a preto zacali
ihned aktivne pomahat fludom na Ukrajine

a ludom utekajocim z Ukrajiny.

S pomocou rakiskeho akciondra Energie Steiermark a Slovenského
Cerveného kriza poslalo STEFE priamo na Ukrajinu a zariadeniam na
Slovensku dodavku materidlnej a finan¢nej humanitdrnej pomoci.




STEFE PRE LUDI

AKE SU VYHODY PRIPOJENIA NA SYSTEM
CENTRALIZOVANEHO ZASOBOVANIA TEPLOM?

Systém centralizovaného zasobovania teplom (CZT) poskytuje odberatelom komfortné teplo
za prijateln0 cenu, ktord je regulovana a kontrolovand Statom.

Systémy CZT bud0 v nasledujdcich rokoch dolezité pre energetickd
transformaciu. Uz dnes vytvarajo dobré technické predpoklady na
postupnu diverzifikaciu palivovej zakladne a tym vacsiu bezpecnosf
zasobovania odberatelov teplom. Ako v dalSich eurdpskych krajindch,
tak aj na Slovensku, predstavuje centralizované zdsobovanie teplom
buddcnost, a to nielen z ekonomického hladiska.

MEDZI HLAVNE VYHODY SYSTEMOV CZT PATRIA:

e Komfort a bezpecnost: Systémy CZT zabezpecuji dodavku tepla
a teplej vody ,all inclusive”, komfortne, bezpecne a bez starosti
spotrebitela aZ do domu. Riadia ich odbornici a su pod kontrolou
24 hodin denne 365 dni v roku. Dodavatel tepla zabezpecuje
pre odberatela pravidelné servisné kontroly a revizie zariadent,
nepretrzity dohlad dispecingu a nonstop havarijna sluzbu.

¢ Ekolégia: Je lepSie mat na periférii mesta jednu teplarei, ktora
je pod prisnym dohladom ekologickych noriem v porovnani
s nekontrolovanymi kominmi v kazdom dome. Moderné systémy

Ako uviedol predseda predstavenstva SZVT Stanislav Janis, systémy

5 PN o - .’ CZT dokazu tieto dynamické narasty cien energii rovnomernejsie rozlo-
CZT v mestdch su jednym z najGcinnejSich rieseni na znizovanie .., . . o

emisii sklenikovych plynov a spotreby primdarnych paliv v mestach.

¢ Regulovana cena: Oproti domovym kotolniam, ktorym sa cena tepla
pre tento rok niekolkondsobne zvysila, dokazali vyrobcovia tepla
reagovaf flexibilnejSie na negativne vykyvy cien na trhu s energiami.

s technickym a obchodnym zézemim, s nadkupnymi stratégiami majo
kapacitu na to, aby komoditné trhy sledovali, optimalizovali nakupna
politiku a chranili svojho spotrebitela, €o samostatné bytové kotolne
¢i individualni spotrebitelia jednoducho nedokazu.

ZDROJ: WWW.SZVT.SK

INFORMULTE SA NA DISPECJNGU STEFE,
AKO OPTIMALIZOVAT PREVADZKU KOST

Kompaktnd odovzdavacia stanica tepla (KOST) je zariadenie, ktoré je nainstalované priamo
v bytovom dome, resp. v objekte spotreby a zabezpecuje dodavku tepla na vykurovanie (UK)
a ohrev teplej 0Zitkovej vody (TUV) podla individualnych poziadaviek obyvatelov domu.

Toto zariadenie monitoruje dialkovo dispecing STEFE 24 hodin denne.

KOST je vybavend modernou regulacnou
technolégiou, ktord zabezpeci potrebnd
teplotu vykurovacej vody v radiétoroch
v zavislosti od vonkaijSej teploty a teplotu
teplej vody vo vodovodnych kohatikoch.

Najvacsou vyhodou tohto zariadenia vSak
ie, Ze obyvatelia domu si m6Zu po vzdjom-
nej dohode sami urcit Casové aj teplotné

rezZimy doddavky tepla do radidatorov
a teplej vody ako aj fakt, Ze domacnosti
neplatia Ziadne investicné naklady spojené
s vybudovanim KOST. Staci, ak zastupca
vlastnikov bytov kontaktuje dispecing
spolo€nosti STEFE a naSi dispeceri mu
ochotne poradia s vyberom spravneho
rezimu dodavky tepla do daného objektu.

CHCELI BY STE VIDIET NA VLASTNE  \¥
OCl, AKO TO VYZERAVTEPLARNI? B

Navsfivte nase zdroje na vyrobu tepla v Banskej Bystrici. Uvidite, ako
sa vyraba teplo, ktoré dalej putuje cez tepelné rozvody az do bytovych
domov na sidliskach. -

Tri plynové motory (kogeneraéné jednotky) vyrabaijd teplo
aj elektrinu zo zemného plynu, dva kotly spalujo drevna
Stiepku a v pripade vysokej potreby tepla s v zimnom
obdobi a pocas 0drzby kogeneraénych jednotiek
v prevadzke aj tri plynoveé kotly.

Ponuka exkurzii plati pre organizované skupiny, je
vhodna pre Ziakov druhého stupiia zakladnych $kal,
strednych 5kél a Studentov vysokych kol technického
alebo environmentalneho zamerania so sprievodom
pedagéga.

Nevahaijte a zarezervuijte si termin uz teraz na adrese
Vyrobu tepla v teplarni Radvan

v Banskej Bystrici ma pod palcom Nika

marketing@stefe.sk

NEPRETRZITA PORUCHOVA SLUZBA - DISPECING
O teplo je postarané 24 hodin aj cez sviatky

Nepretrzity dohlad nad technologickymi zariadeniami je si¢ast dennodennej prdce dispecerov.

V pripade mimoriadnej udalosti sG schopni okamZite zasiahnuf, eliminovaf skody a maximalizovaf
plynulosf dodavky tepelnej energie. Vdaka nepretrzitému prenosu dat zaznamenaji poruchu este
skor ako obyvatel domu

V pripade poruchy nds moZete kontaktovat telefonicky na bezplatnom cisle alebo e-mailom:

0800 700 700 0800 700 777
dispecing.banskabystrica@stefe.sk dispecing.zvolen@stefe.sk
Banska Bystrica, Brusno, Kovacova Kremnica, Pukanec, Zvolen, Zvolenska Slatina

0800 700 707 0800 700 808
dispecing.martin@stefe.sk dispecing.iec@stefe.sk
Martin, Turany Klenovec, Krupina, Levoca, LuCenec, PlieSovce, Revica, Rimavskd Sobota,

RoZfava, Tornala, Velky Krtis



NAPISTE NAM E-MAIL S VASIMI KONTAKTNYMI
UDAJMI A ODPOVEDOU NA NASLEDUJUCU OTAZKU:
AKE SU HLAVNE VYHODY SYSTEMOV
CENTRALIZOVANEHO ZASOBOVANIA TEPLOM?

Do predmetu e-mailu napiste SUTAZ.
E-mailova adresa: sutaz@stefe.sk
Termin uzavierky je 31. 1. 2023

Zoznam vyZrebovanych vyhercov zverejnime do 10. februdra 2023 na webovej V?!'JEBCA M|NU|-OROCNEJ
stranke www.stefe.sk v rubrike ZAUJIMAVOSTI. SUTAZE BOL Z BANSKEJ BYSTRICE

Sofaz je urcenad pre citatelov, ktori dosiahli vek 18 rokov a byvajd v bytovom

dome, ktory je zasobovany teplom od spolocnosti skupiny STEFE. U L) R0 GO e

vyhry v sufazi vyhlasenej v minulorocnom casopise

V svislosti s predmetnou sifaZou bude dochddzat k spracovaniu osobnych TEPLO V MESTE si bol vyhru prevziaf osobne v sidle
Udajov Ocastnikov stfaZe s cielom vyZrebovat vyhercov a odovzdat ceny. spolocnosti STEFE Banskad Bystrica, a.s. Po overeni
Viac informacii ohladne spractvania osobnych Udajov ndjdete splnenia vietkych podmienok vyhldsenej stfaze
na www.stefe.sk/ochrana-osobnych-udajov. ndm takto s radosfou zapdzoval.
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