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20 godina Studentskog centra Karlovac

OD IZLOZBI, PROSLAVA I KVIZOVA DO
KOBASIJADA I PLESNIH VECERI

Vrata SC-a punih 20 godina bila su uvijek svima sirom otvorena, a s obzirom da su nedavno
dobili brojne nove susjede, za ocekivati je da ce u toma relativno malom prostoru biti jos zivlje i

dinamicnije.
Pise Marko 0zura

Studentski centar Karlovac u Frankopanskoj 5
proslavio je slavi 20 godina otkako je otvoren
za studente. A stvoren je iz prasine i rusevina nekad
reprezentativne zgrade vojne uprave sagradene u 18.
stolje¢u. Do 1752. godine na mjestu danasnje zgrade
SC-a obnove grada objekti su do 1783. godine spo-
jeni u jedinstvenu trokrilnu gradevinu danasnjih gab-
arita. U njoj je tada bilo sjediste majora karlovacke
tvrdave. Zgrada zato ima arhitektonsko ambijentalnu
vrijednost i vrlo bogatu povijest znacajnu za daleku
vojnu proslost. Adaptacijom i rekonstrukcijom SC-a
Karlovac zavrsenom krajem 2004. godine, zadrzan je
povijesni izgled, ali spojen sa suvremenom namjenom,
pa su danas u nju smjesteni: internet cafe, coworking
i izlozbeni prostor, studentski zbor, studentski servis
i uprava SC-a, na zadovoljstvo brojnih korisnika ra-

zlic¢ite zivotne dobi i interesa. Mnogi e se rado sjetiti
brojnih brucosijada, studenskih zabava, proslava i nez-
aboravnih otvorenja izlozbi. Svojoj ponudi SC dodao
je i kvizove. Uglavnom, kad se podvuce crta nakon 20
godina rada, izuzev osnovne djelatnosti koju Student
servis nudi, a to je povremeno i privremeno zaposlja-
vanje studenata, bilo je tu i skoro dvjestotinjak izlozbi,
od amatera do akademaca, pa tako i tehnika, a ovdje
donosimo podsjetnik na neka od autora koji su izlagali;
Alen Sirbubalo, Andrija Borovcek, Antun Boris Sval-
jek, Bojan Kiski, Borislav Josipovi¢, Dimitrije Popovi¢,
Dinko Neskusil, Fabijan Knezevi¢, Ivan Corbi¢, Ivana
Maradin, Lidija Macek Stanié, Marko Erceg, Miroslav
Sipek, Nikolina i Ana Kiseljak, Nina Miksi¢, Olinka
Knezevi¢, Zvonimir Besker i mnogi drugi.




Prostor za sve

Osim izlozbi, u atriju SC-a odrzana su brojna preda-
vanja najrazlicitijih tematika i to onih manje ali i nadal-
eko poznatih i priznatih osoba, promocije knjiga, ple-
sne veceri, maskenbali i bozi¢ne zabave. Svoje mjesto u
SC-u nasle su i famozne Kobasijade koje nisu bile nat-
jecateljskog karaktera, ve¢ iskljucivo jos jedan razlog
za druzenje. Ta tradicija je na zalost prekinuta s Kor-
onom 2020. godine, a svojevremeno je znala okupiti
cak 40 natjecatelja. Mozemo se samo nadati da ¢e SC
uskoro obnoviti ovaj lijepi, mirisan i ukusan obicaj.

Vrata SC-a punih 20 godina bila su uvijek svima
$irom otvorena, a s obzirom da su nedavno dobili bro-
jne nove susjede, za ocekivati je da ¢e u toma relativno
malom prostoru biti jos zivlje i dinamicnije. E pa, sre-
tan rodendan SC-ovcil!
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Upoznavanje Europskog parlamenta

U SRCU EUROPSKE POLITIKE

Studentski staz u Europskom parlamentu puno je vise od obicnog uredskog posla, to je prilika za

izravan uvid u procese i dinamiku EU politika.

Pise Fran Belavi¢

a$ novinar i student Fran Belavi¢ imao je prili-

ku stazirati u Europskom parlamentu. Kako je
dosao do ovakve prilike i kakvi su mu dojmovi procita-
jte u narednim redcima.

Za studente koji su strastveni prema politici, medun-
arodnim odnosima ili europskim poslovima, staz kod
zastupnika u Europskom parlamentu (MEP - Mem-
ber of the European Parliament) jedinstvena je prilika.
Omogucuje da iz prve ruke vidite kako funkcioniraju
institucije EU-a, sudjelujete u znacajnim politickim
raspravama i izgradite kontakte koji mogu oblikovati
vasu buducu karijeru. Medutim, konkurencija za ova
staziranja je velika, a mnogi studenti ne znaju odakle
krenuti i kako dobiti ovakvu priliku.

Prijava za staz kod zastupnika
u Europskom parlamentu

Za razliku od velikih medunarodnih institucija koje
imaju centralizirane programe staziranja, svaki ¢lan
EU parlamenta (MEP) samostalno zaposljava svoje
staziste. To znaci da ne postoji jedinstveni portal za
prijave. Ipak, Europski parlament osigurava osnovne
informacije o staziranju, ukljucujuéi akreditaciju i

Najbolje je zapoceti istrazivanjem hrvatskih parlam-
entaraca. Ako vas, primjerice, posebno zanima ekolos-
ka politika, logi¢no je prijaviti se kod zastupnika koji
je aktivno uklju¢en u Odbor za okolis, javno zdravlje
i sigurnost hrane. Slicno tome, ako vas zanima vanjs-
ka politika, bolje bi bilo ciljati na zastupnika koji radi
u Odboru za vanjske poslove (AFET) i tako dalje. Na
sluzbenoj stranici Europskog parlamenta mozete
pronadi popis svih zastupnika, njihove politicke afil-
ijacije i odbore u kojima djeluju, sto moze biti dobar
pocetak vaseg istrazivanja. Takoder, valja uzeti u obzir
da se trajanje staziranja i broj stazista razlikuju od jed-
nog do drugog parlamentarca.

Proces prijave i zahtjevi takoder se razlikuju, ali ug-
lavnom su potrebni zivotopis (CV), primjerice u obliku
Europassa, te u kasnijoj fazi preslika diplome radi pot-
vrde razine obrazovanja.

Sto mozete dobiti od staza u
Europskom parlamentu

Staz u Europskom parlamentu mnogo je vise od
obi¢nog uredskog posla, to je prilika za izravan uvid u
europsku politiku. Zaduzenja stazista ovise o zastupniku
i podrucju kojim se bavi, ali uobicajeni zadaci ukljucuju
istrazivanje zakonodavstva, pisanje izvjestaja, pripremu
biljeski za sastanke, pomo¢ u komunikaciji na drustvenim
mrezama, te prisustvovanje sastancima odbora i plena-
rnim sjednicama. Ovo iskustvo omogucuje vam da vidite
kako se oblikuju i donose europske politike i zakoni.

Jedna od najveéih prednosti staziranja su prilike za
networking. Europski parlament okuplja politicare, sav-
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imat Cete priliku upoznati osobe iz raznih sektora koji ~ ku atmosferu, dok su zastupnici ispitivali kandidate
vam mogu pomodi u daljnjoj karijeri. Mnogi bivsi stazis-  za povjerenike. Prisustvovanje mini-plenarnoj sjednici
ti kasnije rade u institucijama EU-a, nevladinim organ-  usred tih klju¢nih dogadaja bilo je nezaboravno, do-
izacijama, diplomaciji ili privatnom sektoru. Kontakti ~ datno naglasavajuci ulogu Parlamenta u europskim i
koje steknete tijekom staziranja mogu biti kljucni za va§  globalnim pitanjima.

bududi profesionalni put.

Rad u Europskom parlamentu takoder je izvrsna pri- =
lika za poboljsanje jezicnih i komunikacijskih vjesti- ZI"Ot l Bruxe"esu
na. Parlament je jedno od najvise viSejezi¢nih radnih
okruzenja na svijetu, s 24 sluzbena jezika. lako se engleski
cesto koristi kao glavni jezik, mnogi sastanci i dokumenti
su na francuskom, njemackom, $panjolskom, ili drugim
jezicima. Ako znate dodatne jezike, to ¢e vam biti velika
prednost.

Osim profesionalnih koristi, staz u Europskom parla-
mentu omogucuje vam da iskusite zivot u Bruxellesu, ili
Strasbourgu, gradovima koji su politicka sredista Europe.
Vecina rada Europskog parlamenta odvija se u Bruxellesu,
gdje se sastaju odbori i politicke skupine te se odrzava
vecina sastanaka parlamentaraca. U Strasbourgu se odvi-
jaju plenarne sjednice, najcesce u trajanju od tjedan dana,
koje su zapravo najvazniji dio rada Parlamenta. Medu ta
dva grada, Bruxelles posebno nudi dinami¢no medunar-
odno okruzenje gdje se politicke rasprave ne vode samo
u parlamentu, ve¢ i na drustvenim dogadanjima, konfer-
encijama i neformalnim okupljanjima.

Staziranje u Bruxellesu nije samo radno iskustvo,
ve¢ i prilika za istrazivanje dinami¢nog medunarod-
nog okruzenja. Cesto nazivan "glavnim gradom Eu-
rope’, Bruxelles je grad u kojem se politika osje¢a u
svakodnevnom zivotu. Neformalni sastanci i razgovori
o europskim temama odvijaju se posvuda, od konfer-
encija do druzenja nakon posla na Place Luxembourg,
gdje se okupljaju EU duznosnici i stazisti.

Bruxelles takoder nudi bogat drustveni i kulturni
zivot. Povijesna arhitektura, svjetski poznata cokola-
da i vafli, kao i raznolika gastronomska scena, ¢ine ga
izvrsnim gradom za istrazivanje. Neke od nezaobi-
laznih znamenitosti su Grand Place, Atomium i Parc
du Cinquantenaire. Grad je dom tisu¢ama medunar-
odnih studenata, stazista i mladih profesionalaca, sto
olaksava stvaranje novih prijateljstava i povezivanje s
ljudima iz cijelog svijeta. Takoder, nije tesko ondje sre-
sti i Hrvate koji rade, staziraju, ili su u posjetu. Moze se
re¢i da nije tesko pronaci dio doma za one koji ga zbog
udaljenosti po¢nu nostalgicno prizivati.

Jos jedna prednost Bruxellesa je njegova lokacija u
srcu Europe. Zahvaljujudi brzim Zeljeznickim vezama,
vikend-putovanja u Pariz, Amsterdam ili Koln, ali i un-
utar Belgije, lako su dostupna, sto dodatno obogacuje
iskustvo zivota u ovom europskom sredistu.

Iskustvo staziranja u Europskom parlamentu pruza
neprocjenjivo iskustvo. Ako razmisljate o prijavi,
nemojte oklijevati — istrazite zastupnike, pripremite
svoju prijavu i iskoristite priliku. Staz u Euroskom par-
lamentu moze vam promijeniti karijeru i otvoriti vrata
budué¢im moguénostima.

je na sastancima odbora, gdje zastupnici raspravljaju
o zakonodavnim prijedlozima, ispituju stru¢njake i
pregovaraju o amandmanima. Promatranje kako se
oblikuju politike EU-a iz prve ruke pokazalo je svu
slozenost zakonodavnog procesa te koliko je usuglasa-
vanja potrebno da se postigne kompromis unutar gru-
pacija, a potom i izmedu njih.

Istovremeno, Parlament je usmjeren na globalne
krize, s raspravama o ratu u Ukrajini, politickim ne-
mirima u Gruziji i sukobu u Gazi. Uz to, formiranje i
izbor nove Europske komisije, dogadaj koji se odvija
tek svakih pet godina, stvorili su jedinstvenu politi¢-
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RAGOVOR: Marin Maras, profesor matematike i statistike na

karlovackom Veleucilistu

KAKVE SLICNOSTI IMAJU
PLANINARENJE I MATEMATIKA

Kroz planinarsku turu mozemo vidjeti sto se dobije iz aplikacije a to je gotova statistika; po-
trosnja kalorija, broj koraka, prosjecni nagib. Izleti se organiziraju svaki tjedan, i tu je zanimljivo
statisticki vidjeti koji clanovi su isli najcesce, gdje se islo najvise, kada, dobna i obrazovna struk-

tura polaznika i slicno

Razgovarala Lana Vinovrski

K;lzgovarali smo s profesorom Marinom Mara-
om o jednoj neobi¢noj temi. Poznat po svojoj
ljubavi prema matematici, statistici i planinarenju,
zamolili smo da pokusa povezati ove, naocigled vrlo
razlicite stvari.

Planinarenje je hobi s kojim se profesor Maras prvi
put susreo u srednjoj skoli na inicijativu tadasnjeg pro-
fesora povijesti Tomice Majetica, a prvi izlet bio je na
otok Krk. Odmah mu se svidjelo te je odlucio nastaviti
s izletima i planinarenjem. Danas je aktivan ¢lan PD
Dubovca, voditelj opée planinarske skole, vodi¢ drust-
venih izleta i ¢clan upravnog odbora drustva.

Vodite planinarsku skolu?

Da, ovo je moja peta planinarska skola od ukupno 34,
$to zapravo govori u prilogu Drustva koje egzistira
preko 100 godina i nositelj je planinarske aktivnosti
na karlovackom podrudju i sire.

Tko se moze upisati u planinarsku
skolu?

Skola je namijenjena osobama koji ve¢ jesu planinari
i onima koji to zele postati. Po meni je to jedno od nez-
aboravnih druzenja, gdje se i na stranicama skole vide
slike koje govore vise od rijeci. Sve se radi na volont-
erskoj bazi, ima vise od tridesetak ljudi koji sudjeluju u
organizaciji Skole kroz predavanje ili vjezbe.

Staze ili planine?

Svaka staza za mene ima svoju ljepotu, draz. Mozemo
ih stupnjevati po tezini u smislu visinske, kondicijske,
ili tehnicke zahtjevnosti. Osobno nisam tehnicki pen-
jac, znam se kretati po osiguranim putevima, feratama,
no ne bavim se alpinizmom, ta podrucdja ne preferiram,
iako ni staze nisu uvijek jednostavne. Volim duze,
kondicijski zahtjevne ture, gdje ima visinske razlike,
to mi je draze, no ako postoji kakva moguénost za pla-
nine nisam isklju¢iv po tom pitanju, zavisi od grupe,
dana, vremena. Uvijek je lijepo pronacdi nesto lijepo u
planini, u danu, u drustvu s kojim se ide i to je po meni
car planinarenja, planinu treba voljeti, a ne gledati kroz
natjecanje.
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Kako biste opisali vezu izmedu
planinarenja i matematike kojoj ste
takoder posveceni?

Osobno, ocistim dusu i tijelo kada planinarim, kada
se vratim iz planine dobijem neku energiju koja mi je
potrebna za dnevne, tjedne obveze, da se lakse nosim sa
obavezama koje imam. Nisam jedini tamo koji se bavi i
planinarenje i matematikom, imam jednog kolegu koji
kada ide na planinarenje broji vrhove dok planinari,
koji su visi, nizi i slicno i on je to s matematicke strane
definirao precizno kako se definira vrh planine.

Da li matematika igra odredenu
ulogu u planiranju i organizaciji
planinarskih tura?

U organizacijskom smislu da, jer kako sudjelujem u
izvodenju nastave onda je potrebno organizirati nas-
tavni proces za razli¢ite dobne skupine, radio sam
s ucenicima od osnovne $kole pa sve do izvanrednih
studenata na fakultetu i dosao u situaciju od grupe
individualaca stvorim homogenu grupu. Kada se or-
ganizira drustveni izlet za ve¢u grupu, meni je to lakse
nego mojim kolegama, zbog susreta koje sam ja veé
imao kroz nastavni proces.Imam doista poveznicu sa
strukom kojom se bavim i hobijem gdje nalazim kom-
promis i vezem jedno s drugim.

Brojite li drva dok planinarite?

Ne, mozda na pocetku. Ljudi inace broje koliko su se
puta popeli na neki vrh, jedino znam da sam bio na Kl-
eku preko 20 puta, ¢ovjek nakon nekog vremena pres-
tane brojati. Ono sto ostane jest pric¢a. Zaboravit e se
nekakav vrh i koliko je bio visok, ali ukupan dojam i
drustvo sto se pamti i ¢ini me boljim covjekom.

Kako mozete izracunati potreban
broj kalorija tokom planinarenja kor-
isteci matematicke proracune, sto jesti
prije planinarenja?

Na pamet mi pada kolega Matijevi¢ s prehrambene
tehnologije, on je angaziran ve¢ nekoliko godina pre-
davajuéi prehranu planinara, a i sam je prosle godine
bio polaznik planinarske skole. Bit je da se ujutro prije
polaska ne jede nista tesko, nego nesto laganije, tijekom
dana dok se kre¢emo bitno je odrzavati organizam s
manjim obrocima s teku¢inom, a tek navecer se moze
covjek pocastiti ili dan prije nego li se ide na sam uspon
se moze pojesti vise. Osobno sam naucio da se moze
malo po malo putem jesti i na samom kraju. Slusam
svoje tijelo sto mi kaze radije nego da brojim kalorije.

Koristite li matematicke proracune
za procjenu vremena potrebnog za
stazu?

Postoji i jedan matematicki postupak zvat “minuti-
ranje” gdje planinar broji koliko mu minuta treba da
prode odredenu dionicu da bi se moglo prezentirati
pred drustvom. Aplikacije za planinare imaju ¢ak i got-
ove proracune koji nam pomazu.

Koje su prednosti, a koji nedostaci
upotrebe statistike za analizu pre-
thodnih planinarskih tura?

Nedostatka gotovo da i nema. Kroz planinarsku
turu mozemo vidjeti $to se dobije iz aplikacije a to je
gotova statistika; potrosnja kalorija, broj koraka, pros-
jecni nagib.

Izleti se organiziraju svaki tjedan, i tu je zanimlji-
vo statisticki vidjeti koji ¢lanovi su isli najcesce, gdje
se i$lo najvise, kada, dobna i obrazovna struktura po-
laznika i slicno.




INDEKSpress




INDEKSpress

novinari i suradnici

KTIV




II!!!!press

Budzet za studentski dzep

VODIC ZA STUDENTSKE POPUSTE
U KARLOVCU

Pise lva Komsi¢

Kino Edison
I< ad si student vjestina dobrog raspolaganja s

novcima je prijeka potreba. Jer, ne pocinje i Kino Edison u Karlovcu ima u ponudi
zavr$ava sve sa studentskom menzom gdje je obrok “povlastene” ulaznice koje, izmedu ostalih,
osiguran za euro i nesto sitno, studenti zele iskusiti i vrijede i za studente. Ovisno o dobu dana
druge stvari; odlazak u kino, izlasci navecer, druzenja kada se prikazuje film i veli¢ini dvorane, za
uz kavu, putovanja i slicno. S tim na umu, pripremili studente je uvijek mogudce ostvariti popust
smo kratki vodi¢ za studentske popuste u Karlovcu na za otprilike euro ili dva po ulaznici. Tako ¢e
kojima se moze ustedjeti novac i ostvariti najpovoljnija filmovi preko tjedna za studente kostati oko
prilika. 4,20 eura, a vikendom 4,80 eura.

Mi smo ovdje naveli tek neke, osnovne, ali student-
skih popusta u gradu sigurno je jos vise. I nemojte nas
drzati za rije¢ kada su u pitanju popusti i cijene koje
smo naveli, jer u danasnje vrijeme to se ponekad mi-
jenja iz dana u dan.

Gradska knjiznica “lvan
Goran Kovacic’’ Karlovac

Clanska iskaznica, koja inace kosta 10
eura, za studente iznosi 5 eura i vrijedi ci-
jelu godinu. Potrebno je ispuniti kratak for-
mular ili pristupni list i ¢lanska je spremna
za upotrebu.

Aquatika - Slatkovodni
akvarij Karlovac

Sve podvodne ljepote grada Karlovca i
hrvatskih rijeka mogu se istrazivati i po-
gledati u popularnoj Aquatici. Ulaznice za
akvarij su 7 eura za studente, a moguce je
ostvariti i grupni posjet sa 20 i vise osoba,
pa je tada ulaznica 6 eura po osobi. Usteda
od 30%.
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Muzeji grada Karlovca

U ostala tri karlovacka muzeja studenti
mogu ostvariti sljedece popuste; u Galeriji
Vjekoslav Karas ulaznica za studente iznosi
2 eura, za Stari grad Dubovac isto 2 eura,
te za Muzej Domovinskog rata na Turnju
3,50 eura. Moguce je kupiti i zajednicku
ulaznicu za sva tri muzeja koja onda za stu-
dente iznosi ukupno 6 eura. Dobra prilika.

Nikola Tesla
Experience Center

Jos jedna atrakcija za Karlovcane i dru-
ge posjetitelje, ali i studente, jest muzej
posveéen geniju Nikoli Tesli. Ulaznice za
studente kostaju samo 5,5 eura.

Osmica i Hrvatski plani-
narski savez

Za one koji vole prirodu planinarenje, pre-
poruka je uclaniti se u Hrvatski planinarski
savez, odnosno Osmicu, a godisnja ¢lanarina
je samo 7,50 eura. Osim toga, jednom kada se
postane ¢lanom Osmice, mogude je ostvari-
vati i popuste na nocenje u planinarskim do-
movima od ¢ak 50%, u Hrvatskoj i u Sloveniji.
Jednom kada ste ¢lan Osmica ¢e za svoje ¢lan-
ove organizirati brojne zanimljive izlete.

Gyms 4 You

Rekreacija je uvijek pozeljna, pogotovo
nakon dugackih i iscrpljujuéih rokova. Ako
vam nije dovoljno $to imate u obaveznoj
stanici iskoristite studentski popust u Gyms
4 You,a pa mjesec¢na ¢lanarina iznosi oko 30
eura mjesecno, ovisno o loyalty programu i
drugim povlastenim uvjetima.

Fast Food El Dorado

Kad se studentska menza zatvori i pojavi se
glad za meksickom hranom, blizu veleu¢ilis-
ta i studentskog doma se nalazi fast food, na
adresi Trg bana Jelaci¢a 1, kod stare fontane u
Zvijezdi. Na ovom mjestu studenti ostvaruju
10% popusta na cjelokupnu cijenu narudzbe.

Hrvatske zeljeznice

Za kracle izlete, ili posjete dogadanjima
izvan grada, studenti mogu putovati vlakom
i ostvariti popust od 50% na cijene karata.
Sve sto je potrebno je napraviti pametnu
karticu koja vrijedi godinu dana.




INDEKSpress

JESTE LI BILI ZRTVA INTERNETSKE PRIEVARE
OPREZA NIKAD DOSTA

Pise Valenting Cackovi¢

Internetske prijevare sve su ces¢a pojava. Dogadaju
putem e-mailova, laznih web stranica, aplikacija i
drustvenih mreza, a ¢esto ukljucuju kradu osobnih po-
dataka. Sve su ¢esce lazne nagradne igre putem drust-
venih mreza, a nude razne nagrade dok prevaranti
traze uplatu ,troskova dostave® kako bi se ,nagrada“
koja je osvojena mogla poslati. Jos jedna od Cestih prije-
vara koja kruzi su lazne SMS poruke Hrvatske poste o
nemogucénosti dostave paketa zbog nepotpunih infor-
macija. Ova prijevara trazi korisnike da unesu osobne
podatke kao i broj bankovne kartice, gdje neki ostanu
bez novca.

Najbolja prevencija ovakvih prijevara svakako je
obracanje pozornosti na detalje u poruci, te praéenje
svojih narudzbi u sustavu za pracenje posiljaka. Prije-
vara pod nazivom , Tapkanje“ takoder je jedan on naci-
na koji ¢e vas vrlo lako navesti da nasjednete na lazni
gumb za koji mislite da mozete kliknuti, ali ustvari
ne mozete. To je najcesée lazni zaslon dizajniran da
prikrije stvar na koju zapravo klikate ¢ime nesvjesno
kupujete unutar odredene aplikacije, ili se prijavljujete
na mjesecnu/godisnju pretplatu koja moze biti dosta
skupa.

Kako bi izbjegli ovakve i slicne nacine prijevare, in-
stalirajte aplikacije iz pouzdanih Internet trgovina kao

sto su App Store ili Google Play Store. Evo i jos neko-
liko korisnih savjeta kako izbjeéi internetske prijevare;
provjeravajte izvorni linka iz e-maila ili SMS-a, koris-
tite jake i pouzdane lozinke, aktivirajte dvofaktorske
autentifikacije, koristite antivirusni softver I jos mno-
go toga vam je na raspolaganju kako bi se osigurali od
internetskih prijevara.

Citanjem recenzija odredenih sumnjivih aplikaci-
ja takoder smanjujete sansu za prijevaru. Uvijek idite
izravno na odredeno web mjesto koje vas zanima i
odaberite najrelevantniji rezultat jer je nedavno is-
trazivanje otkrilo kako oglasi koji se pojavljuju na vrhu
stranica mogu oponasati poznate tvrtke na Googleu,
Bingu, Safariju i Yahoou. Naravno da je skepticizam i
dalje najbolja opcija.

Cini vam se da ljudi sve vise trée?! Dobro vam se &ini.

BILO KAD I BILO GDJE

Karlovac nudi predivne lokacije za trcanje, od uredenih parkova do sumskih staza. Za pocetak
trcanja ne treba puno opreme. Dovoljne su udobne sportske tenisice, sportska odjeca i bocica vode.

Pise Helena Brajdic

Tréanje, Cini se, nikada ne izlazi iz mode, ali dan-
as kao da je popularnije nego ikad. Ovaj jednostavan,
ali uc¢inkovit oblik tjelovjezbe nudi brojne prednosti,

posebno studentima koji vode dinamican zivot. Ali

Tréanje je odlican nacin za odrzavanje kondicije,
jacanje srca i krvnih zila, te smanjenje rizika od bro-
jnih bolesti. Takoder pomaze u odrzavanju zdrave
tezine i jacanju kostiju. Tijekom trcanja oslobadaju se
endorfini, hormoni srece, koji pomazu u smanjenju
stresa, anksioznosti i depresije. Redovito tréanje moze
povecati razinu energije i smanjiti umor, poboljsa-
ti koncentraciju i pamcenje, $to je posebno vazno za
studente. Mnogi gradovi, pa tako i Karlovac, imaju
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prilika za upoznavanje novih ljudi koji dijele istu strast.
Sluzbeni klubovi u Karlovcu su Atletski klub Karlovac,
Atletski klub RaN 047 (skola tréanja) i atletski klub KA
TIM. Tijekom cijele godine odrzavaju se i brojne utrke,
a popularnije su Kozjaca trail (5km), Karlovacki cener
(10km/ 1milja/stafeta), polumaraton Karlovac-Sisljavi¢
(21km) i Adventska utrka (3km).

Gdje trcati

Karlovac nudi predivne lokacije za trcanje, od
uredenih parkova do sumskih staza. Osim prirod-
nih, postoje napravljene kruzne staze namijenjene bas
za trkace. Stadion NK Karlovca na Korani ima krug
duzine 400m. Idealno je za pocetnike koji jos rade na
jacanju kondicije, disanju, metodi i stilu tréanja. Pod-
loga je napravljena od tartana, sto je mekse i udobnije
od betonskih podloga. Sli¢na kruzna staza nalazi se na
Foginovom kupalistu, ali njena podloga je od crvene
zemlje i duzina kruga je nesto manja, 360m. Staza je
prakticna jer se nalazi u centru grada, a u neposrednoj
blizini Vunsko polje, ¢iji krug takoder ima oko 360m,
ali se preporucuje gornja Setnica koja je uredenija, be-
tonska, kruzna i iznosi 800m oko cijelog Vunskog polja.

Postoji nekoliko ruta gdje se trci kroz grad, a duge su
3km pa na vise. Cijeli nasip od Gaze do Korane, tocnije
od ulice Petra Filipca preko nasipa, do Ruskog puta je
ve¢ 3km, a onda se dalje preko Koranske setnice moze
produziti kroz grad do Perivoja. Za staze duze od 5km
trci se .kruzno od Vunskog polja prema Mostanju pre-
pﬂ'ﬂ:ﬂvno na Vunsko polje, 111 duza verzija,

iz Mostanja preko Male Svarce pa ponovno do Grabri-
ka i Korane. Mnostvo je opcija kojima se u Karlovcu i
karlovackoj okolici moze trcati.

Oprema

Za pocetak trcanja ne treba puno opreme. Dovoljne
su udobne sportske tenisice, sportska odjeca i bocica
vode. Medutim, kako tijelo napreduje, rezultati postaju
bolji, pa tako i treninzi postaju ¢es¢i, a rute duze. Shod-
no tome, koristi se raznovrsna oprema koja tréanje ¢ini
jos laksim i ugodnijim. Nezaobilazna dodatna oprema
su pametni sat, ili fitness narukvica, kompresijska od-
jeca, prsluk za tréanje, rukavice, naglavna svjetiljka, ili
reflektivne oznake, trkacka marama ili “buff’, energet-
ski gelovi i jo$ nesto sitnica. Preporuca se instalacija
mobilne aplikacije jer se na taj na¢in najbolje prati na-
predak u brojkama i sluzi kao mali dnevnik aktivnos-
ti. Neke od popularnih su : Strava, Runkeeper, Nike+
Running, Run with Map My Run, Runtastic, Endomon-
do. I neka vas ne preplase sve sto smo nabrojali, uzivati
u tréanju mozete i bez svih tih detalja, dovoljni su dobra
volja i dobre tenisice za trcanje.

Za kraj nekoliko bitnih
savjeta:

+ Bez pretjerivanja na pocetku. Zapo-
¢inite s kratkim dionicama, a onda
postupno povecavajte udaljenost i in-
tenzitet.

+ Trcanje s prijateljem ili kolegom moze
uciniti trening zabavnijim, ali i poslu-
ziti kao dodatna motivacija.

Treba slusati svoje tijelo. Ako je pri-
sutna bol, odmorite.

+ Hidracija - piti dovoljno vode prije,
tijekom i nakon tréanja.

«  Uvijek imajte na umu da treba uzivati.

Tréanje je zabava, a ne obaveza.

INDEKSvpress
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Znate li bas sve o recikliranju

POPISI ZA KUPOVINU SU I DALJE IN

Pise Valentina Cackovi¢

Karlovaéka tvrtka Cisto¢a i ove godine provodi
edukaciju o odvajanju otpada ,Odvajati otpad
moze svatko, vrlo je lako!”. Poéela je od najmanjih u OS
Dubovac, a nastavila i u ostalim osnovnim skolama grada
Karlovca. Za one koji su iz osnovnoskolskih klupa izasli
davno i nisu imali prilike sudjelovati u ovakvim edukaci-
jama, dobro je ponoviti gradivo. Osnovno znaju gotovo
svi, recikliranje je odvajanje materijala iz otpada i njego-
va ponovna upotreba. U to ulazi sakupljanje, odvajanje,
prerada iskoristenih materijala, te izrada novih proiz-
voda. Reciklirati jednostavno mozete i u svom domu, a
mozete i u svojoj radnoj okolini. Ako ne znate od kuda
pomodi u nastavku je poveznica na kojoj mozete dobiti
razlicite kreativne ideje. https://www.otpad-uredi.com/
slike/2019/11/PDF-Vodic-kroz-kreativno-recikliranje.
pdf

Naime, svi imamo moguénost odvojiti papir, plasti-
ku, staklo, limenke te ostali (komunalni) otpad u konte-
jnere primjerene za to.

Treba odlagati
u Zuti spremnik
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Najcesce se reciklira staklo, plastika, metal, papir,
tetrapak i biootpad. Neki materijali, poput stiropora,
mozda nisu biorazgradivi i ne mogu se reciklirati, ali ih
se moze iskoristiti u druge svrhe i ponovno upotrijebiti.
Cak i smanjenom kupnjom proizvoda koji su zasebno
pakirani takoder pridonosimo smanjenu otpada, na-
jcesce plastike.

Ovakve zivotne navike najlakse je savladati u najm-
ladoj dobi, pa je zato i educiranje osnovnoskolaca vazno
za njihov osobni daljnji razvitak i za dobrobit cijele
zajednice. Ocuvanjem ekosustava sprjecavamo ulazak
opasnih kemikalija u okolis, a recikliranjem materija-
la smanjujemo potrebu za iskoristavanjem prirodnih
resursa ¢ime $titimo biljne i Zivotinjske vrste koje zive
na tim prostorima. Edukacijom o odvajanju otpada ust-
vari postajemo svjesniji svojih dobrih i losih potrosackih
navika $to, nadamo se, vodi smanjenju nepotrebne
kupovine i potrosnje resursa. Popisi za kupovinu nisu
izasli iz mode, samo su postali ,zeleniji‘

Ne smije se odlagati
u Zuti spremnik
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Treba odlagati Ne smije se odlagati

u plavi spremnik u plavi spremnik
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AMBALAZNO STAKLO -
U ZELENI SPREMNIK!

Ne smije se odlagati
u zeleni spremnik
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BIOOTPAD -
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Vodoravno

2.

stanje dobrog tjelesnog, psihickog i drustvenog
blagostanja

4.

jedino zeleno voce koje je prema sastavu pretezno
¢ine masti, a osim toga je bogato proteinima,
prehrambenim vlaknima, kalijem i vitaminom C

7.

slatki krumpir koji je jaki antioksidans, ima dokazana
antikancerogena svojstva te povoljno djeluje na
probavni i ziv¢ani sustav

8.

Fe

12.

prirodno stanje uma koje se dogada tijekom spavanja,
a odrasla osoba bi u tom stanju trebali provesti 7 do 9
sati dnevno

14.

Se

15.

najzdravija riba na svijetu, koja sadrzi veliki udio
omega-3 masnih kiselina, zbog cega blagotvorno
utjece na zdravlje srca i mozga

16.

drevna duhovna disciplina namijenjena je
ozivljavanju nase duhovne prirode koja pritom
smanjuje negativne uc¢inke stresa na tijelo i smanjuje
lu¢enje hormona stresa — kortizola te ima kompletan
blagotvoran uc¢inak na organizam

18.
tekudina koja ostaje nakon zgrusavanja mlijeka u
procesu

proizvodnje sira, a za zdravlje ima brojne prednosti
jer je bogata proteinima i bioaktivnim tvarima koje
pozitivno djeluju na probavu, imunitet, kost i misice
20.

fermentirani mlijecni proizvod koji sadrzi razlic¢ite
probiotske kulture, kao i proteine, kalcij, vitamin D
zbog ¢ega ima pozitivan ucinak zdravlje probavnog
sustava i organizam u cijelosti

23.

topiva vlakna prirodno prisutna u stijenkama gljiva
(Reishi, Shiitake, Maitake), kvasaca (Saccharomyces
cerevisiae) te u Zitaricama poput zobi i jema, a za
zdravlje je bitan jer stimulira imunoloske stanice koje
sudjeluju u obrani organizma

25.

predstavlja metabolicke procese kojima se otrovne
tvari u organizmu pretvaraju u neotrovne ili manje
otrovne, koje su topljivije pa se lakse izlucuju iz tijela
putem Zudi ili mokrace

26.

aktivnost koja se smatra super hranom za mozak jer
prosiruje vokabular, pomaze nam da se rijesimo stresa
te uvelike pomaze mentalnom zdravlju

27.

zeleni prah koji se dobiva od istoimenog indijskog
zimzelenog drveta te ima brojne zdravstvene benefite
jer djeluje kao antiseptik te pomaze kod urinarnih i

17. probavnih tegoba, vrudice, koznih bolesti i opeklina
Ca
Okomito 11.
bijeli luk, prva biljka koja je na svijetu sluzbeno
1. proglasena ljekovitom i to prije vise od pet tisuca

narancasti korijen koji postaje zdraviji kuhanjem
jer se time poboljsava apsorpcija antioksidansa beta
karotena

3.

I

5.

tvari koje oslobadaju i deaktiviraju slobodne radikale
u nasem organizmu

6.

zelena biljka ¢ija jedna velika stabljika celera sadrzi
samo 10 kalorija, a poznata je kao Cistac organizma
jer pruza diureticki u¢inak te sadrzi antioksidativne,
antisepticke i antikancerogene tvari

9.

Zn

10.

godina, a glavnu zdravstvenu vrijednost daje mu
biljni antibiotik alicin zbog kojeg ima antimikrobni,
antioksidativni i antikancerogeni u¢inak

13.

Na

19.

fizicka aktivnost koja poboljsava rad srca i pluca,
snizava hormone stresa te poboljsava pamcenje
21.

Mg

22.

vrsta japanske matematicke zagonetke Cije je
rjesavanje temeljeno na logici, zbog ¢ega pridonosi
razvoju koncentracije i logickog razmisljanja

24.

sjemenke koje obiluju prehrambenim vlaknima zbog

v




Studentski vicevi :)

Student pada ispit veé Cetvrti put i o¢ajan moli pro-
fesora:

- Profesore, dajte mi jo$ jednu $ansu! Ako sad pad-
nem, past ¢u godinu!

Profesor ¢e na to:

- Dobro, postavit ¢u ti jedno pitanje. Ako toc¢no
odgovoris, prolazis.

- Stoje to — legalno je, ali nelogi¢no; nelogi¢no je, ali
legalno; a jos je i nelogi¢no i nelegalno?”

Student zbunjeno $uti...
Profesor uzdahne i odgovori:

- Pa eto, ti si jos student - to je legalno, ali nelogi¢no.
Tine ucis - to je nelogi¢no, ali legalno. A ako te sada
ipak pustim da prodes - to je i nelogi¢no i nelegalno!

Sto je zajednicko kemiji i ljubavnoj vezi?

- Sve je puno reakcija, ali ako nesto krene po zly,
nastaje eksplozija!

Na ispitu iz fizike, profesor postavi pitanje studentu:

- Ako se vlak krece brzinom od 80 km/h i prede 200
kilometara, koliko mu je za to trebalo vremena?

Student odgovara:
- Pa...ovisi...
Profesor upita:

- O ¢emu ovisi?
Student odgovara:

- Ovisi da li pricamo o vlaku u udzbeniku ili o vlaku
na nasim prugama.

Zasto je zbirka iz matematike bila tuzna?

- Zato sto je imala previse problemal




* STUDENTSKI CENTAR
Frankopanska 5; tel. 047/609-711;
fax. 047/609-721

* STUDENTSKI DOM
Banjavciceva 13; tel. 047/579-950

* INTERNET CAFFE &
INTERNET CLUB
radno vrijeme: pon-pet, 7-15h

* STUDENTSKI SERVIS
radno vrijeme: pon-pet, 7:30-14:30 h
pauza: 10:30-11 h

* STUDENTSKA REFERADA

J.]. Strossmayera 9

047/843-511 — Natalija Kusani¢

i Sanja Arapovi¢

047/843-580 — Barica Jurkovic¢

fax: 047/843-579

radno vrijeme za studente:

pon, uto, Cet, pet: 9-12; sri: 9-12i 15-17 h

* KNJIZNICA VELEUCILISTA
u potkrovlju Atrija (J.J. Storssmayera)
radno vrijeme: pon-pet, 8-15 h

* PROCELNICI ODJELA:

* STROJARSKI ODJEL

mr.sc. Marina Tev¢ic,

vi$i predavac, procelnica

¢ ODJEL PREHRAMBENE TEHNOLOGIJE
dr.sc. Ines Cindrié,

prof.visoke $kole, procelnica

* ODJEL LOVSTVA I ZASTITE PRIRODE
dr.sc. Tomislav Dumic,

visi predavac, procelnik

* ODJEL SIGURNOSTI I ZASTITE
Lidija Jaksi¢, mag.ing.cheming,
predava¢, procelnica

* POSLOVNI ODJEL

dr.sc. Lidija Vitner Markovi¢,

prof. visoke $kole, procelnica

¢ SESTRINSTVO

Dislocirani studij Fakulteta zdravstvenih
studija Sveucilista u Rijeci

Karolina Vizintin, mag.med.techn,
voditelj studija

Studentski centar - podruZznica
JASTREBARSKO, Strossmayerov trg 3,
10450 Jastrebarsko

Student servis: 07:00 - 15:00

E-mail: info@scka.hr

Tel: +385 (0) 1 62 81 900

Studentski centar - podruznica
ZAGREB, Preradoviceva

10, 10000 Zagreb

Student servis: 08:00 - 16:00
E-mail: podruznica-zagreb@scka.hr
Tel: +385 (0) 47 609 717
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Izdavac: Studentski centar Karlovac
Adresa: Frankopanska 5, 47000 Karlovac
Telefon: 047/609-711
Glavni i odgovorni urednik: Maja Purgar

Naklada: digitalno izdanje
Graficka priprema i tisak:
Tiskara Peca: Radocaj, Karlovac

STUDENTSKI HOROSKOP - travanj 2025.

OVAN (21.3 - 20.4.)

STUDIJ: Proljece je, a u vama nemir, ali akademski
nemir. Previse ste se opustili tijekom zadnjih mjeseci
i krajnje je vrijeme da zapnete i zagrijete stolac!

LJUBAV: Voli me, ne voli me...stalno se ste na odi
mi - dodi mi s osobom koja vam se svida. Preuzmite
inicijativu i recite joj kako se osjecate, jer jedino Cete
tako prekinuti ovaj ljubavni apsurd. Za parove slijedi
tesko razdoblje u kojem ¢ete oboje propitkivati svoje
osjecaje.

ZDRAVLJE: Fizi¢ko zdravlje vam je ok, ali psihi¢ki
ste zaista iscrpljeni.

BIK (21.4 - 21.5.)

STUDIJ: Cuvajte se ,dobronamjernih® kolega. Vas
akademski uspjeh je neupitan, ali morate biti svjesni
da svaki uspjeh sa sobom nosi i zavidne jezike. Ostan-
ite svoji i, ako je potrebno, pokazite im zube.

LJUBAV: Nije veljaca, ali za vas je ljubav u zraku ovog
mjeseca. Prepustite se opustenim romansama, nemo-
jte uvijek traziti nesto ozbiljno. Parovi ¢e takoder uzi-
vati u harmoniji svoje ljubavi.

ZDRAVLJE: Sve je u najboljem redu, ali mogle bi vas
povremeno gnjaviti migrene.

BLIZANCI (22.5 - 21.6.)

STUDIJ: Smijese vam se uspjesni rokovi. Napokon
ste uzeli uzde u svoje ruke i sada vam je samo nebo
granica. Iskoristite to, ucite i rjesavajte sve ispite koje
moZzete!

LJUBAV: Iznimno ste privla¢ni suprotnom spolu, a
na vama je u koji ete to mjeri iskoristiti. Nemojte se
uvijek opteredivati $to je pravo, a $to krivo, nego se
prepustite trenutku. Za parove dolazi burno razdo-
blje svada, razbijenih casa i tanjura. Cuvajte glavu i
sretno!

ZDRAVLJE: Vi ste pojam zdravlja.
RAK (22.6. - 22.7.)

STUDIJ: Kampanjac ste na kvadrat. Trgnite se. Roko-
vi ne kucaju, ve¢ zvone i naviru na vrata, a vi ste jo$
uvijek kao truba.

LJUBAV: Sto je bilo, bilo je. Buduénost je pred vama.
Starim je ljubavima mjesto u proslosti. Parovi ¢e uzi-
vati u skladu i malim znacima paznje.

ZDRAVLJE: Pripazite na imunitet.
LAV (23.7 - 22.8.)

STUDIJ: : Pripazite da zbog studentskih poslova ne
zanemarujete ucenje i ispite. Nema boljeg ulaganja od
ulaganja u znanje i buduénost.

LJUBAV: Nije pametno sjediti na dvije stolice. Presi-
jecite, odaberite i ostanite vjerni svojoj odluci. U
vezama Ce se pojaviti nepovjerenje i o tome treba
razgovarati kako ne bi preraslo u nesto mnogo gore.

ZDRAVLJE: Imate peticu iz zdravlja, a kakvo je stanje
u indeksu?

DJEVICA (23.8 - 22.9.)

STUDIJ: Ispite ete pripremati opusteno, bez stresa,
no bitan faktor vaseg uspjeha svakako ¢e biti i snalazl-
jivost. Karte su vam se ovog mjeseca dobro poslozile,
iskoristite to!

LJUBAV: Vrijeme je da prestanete lagati, jer osoba
koja vas voli ¢e vas voljeti sa svim vasim manama i
vrlinama, nema potrebe za pretvaranjem. Parovi e
uzivati u ljubavi uz mnogi strasti.

ZDRAVLJE: Cuvajte zivu glavu jer ste ovaj mjesec
skloni ozljedamal!

VAGA (23.9. - 22.10.)

STUDIJ: Faks je zivot u malom, prepun je uspona i
padova, i jedna izgubljena bitka ne znaci i izgubljen
rat. Zapamtite to i samo hrabro naprijed!

LJUBAV: Za vas je stara ljubav ipak prava ljubav, ali
ovoga puta budite pametniji. Ako ste u vezi, pokusajte
vise cijeniti svoju bolju polovicu.

ZDRAVLJE: Pokusajte se barem nekoliko dana za re-
dom dobro naspavati!

SKORPION (23.10. - 21.11.)

STUDIJ: Pomognite kolegama u nevolji. Dobro se do-
brim vraca pa ¢e zbog toga i vasi ispitni rokovi biti
uspjesniji.

LJUBAV: Opasno vas privlace dvije osobe i nikako ne
moze odabrati, ali morat Cete, jer ¢ete u protivhom
izgubiti obje. Zvijezde su na vasoj strani, no vi morate
udiniti pravi potez. Parovi ¢e patiti zbog svada oko
financija.

ZDRAVLJE: Pomalo ste depresivni, ali sve ¢e to pro¢i
i sunce ¢e se ponovno ukazati!

STRIJELAC (22.11. -21.12.)

STUDIJ: Vrijeme je da se izborite za sebe i uberete
plodove svoga rada. Knjigu u ruke i rasturite ispite!

LJUBAV: Priznajte $to osjecate i tako Cete osvojiti
osobu oko koje se ve¢ dugo trudite.. U vezama ¢e do¢i
do otkivanja nekih davno zaboravljenih tajni.

ZDRAVLJE: U prirodi je lijek za sve vase tegobe.
JARAC (22.12. - 20.1.)

STUDIJ: Vi ste zmaj! Ove ¢ete rokove Zariti i paliti.
Sva su vam vrata Sirom otvorena, a vama je samo da
ponosno prosecete kroz njih.

LJUBAV: Vas svi vrte oko malog prsta i to nije ni malo
privla¢no. Pokusajte raditi na sebi i na taj ¢ete nacin
prekinuti taj zacarani krug. Parove ocekuje burno
razdoblje trzavica i svada.

ZDRAVLJE: Ono ste sto jedete! Obratite ve¢u pozor-
nost na pravilnu prehranu.

VODENJAK (21.1. - 18.2.)

STUDIJ: Nemojte se bojati upustiti u kostac s prob-
lemati¢nim predmetom ili predmetima jer ¢e vas i po
tom pitanju ovog mjeseca pratiti sreca.

LJUBAV: Vi birate. Ovog mjeseca ste iznimno priv-
la¢ni suprotnom spolu i vjerujemo da Cete to znati
iskoristiti. Parovi ¢e uzivati u zajednistvu i ljubavi.

ZDRAVLJE: Sve je u najboljem redu.
RIBE (19.2. - 20.3.)

STUDIJ: Nemate motivacije za ucenje. Sve vam je
ravno i to nikako nije dobar stav pred rokove. Morate
se trgnuti i pokusati izvuéi maksimum. Za prolaz se
uvijek moze nauciti!

LJUBAV: Uzmite malo vremena za sebe, nema nista
lose u tome da neko vrijeme budete solo. Prevelikim
trudom da nadete partnera samo si smanjujete $anse
da upoznate pravu osobu. Ako zelite prekinuti vezu,
razmislite jo§ jednom jer ovo nikako nije vrijeme za
ishitrene odluke.

ZDRAVLJE: Kasalj bi vam mogao predstavljati prob-
lem ovog mjeseca.

Pise Lara Jurievi¢ m
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