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Zivotnost. Doporucuji Vam navstivit nase showroomy
a presvédcit se o tomto luxusu na vlastni kazi.” ‘ | I
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Letni ¢islo magazinu Ice, které pravé drzite
v ruce, obvykle byva plné |éta, pohody

a prazdnin. Voni dovolenou a svobodou,

na které se cely rok vsichni tésime. Letos je
tomu, bohuzel, trochu jinak. | kdyz hrozba
pandemie uz nds nedési tolik jako pred ctvrt
rokem, je stdle s nami a budoucnost neni
pfilis pfizniva. | proto bychom radi byli vasim
ostrlivkem jistoty v nejistych dobdach a radi
bychom vam prinesli alespor trochu potéseni
do leckdy nelehkych Zivotnich pribéhu.

Kfizem krazem republikou a nejblizsim okolim
nas provedou nase letni vylety. Poradime vam,
kam se vypravit na prodlouzeny vikend, nebo
treba i tyden. Na skok zavitdme i k sousediim

do Némecka, Slovinska ¢i Cerné Hory. K vyletam
si muzete doprat néjaky dobry letni drink, existuji
skvélé letni michané napoje a samozrejmé

neni od véci si doprat pivo, nebo dobré vino.

K dobrému piti samozrejmé patfi i dobré jidlo
a o tom si popoviddme v rubrice Gurman.

Mate pocit, Ze vam zivot protéka mezi prsty
a vy den po dni nezadrzitelné starnete?

Prectéte si nas clanek Léto, cas ke zkrasleni
a vérte, Ze i s Casem se da bojovat.

Blizi se doba dovolenych a mozna uz
premitate, jak ji letos stravite. Pokud vam
nepomuze néjaky z nasich tipd, mozna se letos
pro zménu rozhodnete zlstat doma a trochu si
zvelebit zahradu ¢i terasu. Dnes uz mazete mit
vse, co si budete prat.

Samoziejmé, jak je nasim zvykem,
nebudou chybét ani rozhovory. Tésit se
mUzete z povidani s Milanem Peroutkou
a Barou Janovou.

Takze, pfijemné letni rozmazlovani
i poctenicko.

Vase Alice Kelly

Séfredaktorka
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HPL LAMINATY
PRO REALIZAC

g VASICH INTERIERU

Mavrhujete, stavite, pofizujete nowy nabytek? Vyudijte pfi realizaci Vagich smélych pland materidly té nejwyEsi kvality
a estetické drovné. Nabizime Vam HPL lamindty v Ziroké Skile barey, imitace difevodekorl a kamene. Dale mame

v nabidce povrchy s kovowvaou folii a nejirsi sortiment magnetickyich tabuli. Novinkou j& odéruvzdorny povrch SRM =
»Scratch-Resistant Matt”, Tento povrch je poudit na kovolamindtech HOMAPAL s nadsledny wuZitim na wyrobu pultd
v barech a restauracich, pro stoly a pracovni plochy v kancelafi nebo kuchyni.

Spoleénost DUET CZ, s.r.o. plsobi v €R a SR jako wwhradni zistupce
HPL lamindtd HOMAPAL, autorizovany dodavatel HPL laminatd FORMICA
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Profit

PLACIDO DOMINGO
- VELKY CLOVEK VELKYCH [ROL

SVETOZNAMY OPERNI PEVEC A DIRIGENT PLACIDO
DOMINGO EMBIL, KTERY BUDE ZA PUL ROKU SLAVIT
UZASNE OSMDESATE NAROZENINY SE ZAPSAL

DO POVEDOMI LIDI JAKO FAMOZNI OPERNI TENOR,
EXKLUZIVNI HUDEBNIK A USPESNY UMELECKY REDITEL.
SAMOZREJME TAKE JAKO MILUJICI OTEC A CLOVEK

S VELKYM SRDCEM.

do Mexika, vyhral Domingo chlapeckou
péveckou soutéz a zacal dostavat mensi
détské role ve spolecnosti svych rodicu
a v jejich operetnich inscenacich.

ZACATEK KARIERY V OPERE

V roce 1961 Domingo debutoval

lacido Domingo se narodil
21. ledna 1941 ve 3panél-
ském Madridu. Rodice — Pla-
cido Domingo Ferrer a Pepita
Embil, byli vyznamni pévci
Spanélského typu operet, respektive
Spanélské lidové zpévohry — zarzuely.

Jeho matka fikala, ze s manzelem hned
védeéli, Ze jejich syn bude hudebnikem,
byli si jisti od jeho péti let, protoZe uz
tenkrat si umél pobrukovat slozitou
hudbu z operety, kdyZ odchazel z pred-
staveni svych rodicd.

V roce 1949, tésné pfed svymi osmy-
mi narozeninami, se Domingo se svou
rodinou prestéhoval do Mexika. Jeho
rodice se po Uspésném turné po La-
tinské Americe rozhodli zaloZit spo-
le¢nost Zarzuela. Brzy poté, co dorazil

VSESTRANNY TALENT

v hlavni roli jako Alfredo v opere La
traviata v divadle v Monterrey. Pozdé-
ji, stejny rok, debutoval ve Spojenych
statech, kde zpival roli Artura v opefe
Lucie z Lammermooru. V roce 1962 se
vratil do Texasu, kde zpival roli Edgarda
ve stejné opefe.

Na konci roku 1962 podepsal Sesti-
mési¢ni smlouvu s Izraelskou narodni
operou

v Tel Avivu, pozdéji vSak smlouvu pro-
dlouzil a zlstal dva a pul roku, zpival

Kromé zpévu Domingo studoval od mladi klavir, nejprve soukromé a pozdéji na Narodni konzervatofi hudby v Mexico City, kam
vstoupil, kdyZz mu bylo ¢trnact. Na konzervatofi také navstévoval dirigentské kurzy, které vyucoval Igor Markevitch, a studoval
hlasovy projev u Carla Morelliho, bratra Renata Zanelliho.

V roce 1957, v Sestnacti letech, se Domingo poprvé predstavil jako klavirista, kdyZ doprovazel svou matku na klaviru na koncer-

tu ve mésté Mérida v Yucatanu.

V roce 1959 zacal Ucinkovat v mexickém Narodnim divadle v Ciudad de México, kde se sice uchazel o misto barytonisty, ale

vedeni souboru ho presvédcilo, aby zacal zpivat role tenorové. Dlouhodobé angazma ziskal v Izraelské opefte v Tel Avivu. Hned
po jeho skonceni ale debutoval v Newyorské meéstské opere. V roce 1968 poprvé zpival v Metropolitni opefe.

Na pocatku své kariéry, aby doplnil svdj pfijem, hral mlady Domingo na klavir pro baletni spole¢nost a spolupracoval i s nové
zalozenou mexickou kulturnf televizni stanici. Program tvorily prevazné operety, opery a hudebni komedie. Domingo zkousel
také aranze pisni a doprovodné vokaly. Pozdéji ve své autobiografii o svém dospivani fekl: ,,Dnes, kdyz se mé lidé ptaji, jak se
mi dafi vydrzet tu extrémné tézkou pracovni zatéz, odpovidam, Ze jsem si velmi brzy zvykl intenzivné pracovat a ze to ted milu-
ju stejné, jak jsem to miloval tehdy.”

Tee Leta 2020 | 15



280 predstaveni a 12 rdznych roli.

V Cervnu 1965, po ukonceni smlouvy
v Tel Avivu, se Domingo Ucastnil kon-
kurzu v New York City Opera. Najali ho,
aby v New Yorku debutoval jako Don
José v Bizetové Carmen. Jeho debut
ovsem pfisel dfive, nez se ocekava-

lo, dne 17. Cervna 1965, kdy zasko-
¢il za nemocného tenora v Madame
Butterfly. V Unoru 1966 zpival titulnf
roli v.americké premiéfe Dona Rodri-
ga v Newyorské meéstské opere. The
New York Times napsaly: ,,Pan Domin-
go byl stejné pUsobivy jako vzdy — vel-
ky, statny a hlasity zpévak, ktery vypada
pfesné tak, jak by si nékdo pfedstavo-
val hrdinu z gotického Spanélska.”
Jeho oficidlni debut v Metropolitni ope-
fe v New Yorku se uskute¢nil dne

28. zafi 1968, kdy exceloval v opefe Ad-
riana Lecouvreur. Od té doby otevrel
sezdnu v Metropolitni opefe 2 1krat, coz
nedokazal zadny jiny zpévak.

V roce 1975 Domingo debutoval

na prestiznim salcburském fes-

tivalu a zpival titulni roli v opere

Don Carlos. Poté se Domingo ¢as-

to vracel do Salcburku na fadu

oper a také na nékolik koncertnich

6

/oival prakticky v kazdéem T
duleziteérn opernim
dome a na festivalech
0O celém svete.

predstaveni. Nyni zpival prakticky v kaz-
dém dalezitém opernim domé a na fes-
tivalech po celém svété. Byl také ¢im
dal uspésnéjsi jako dirigent, vytvoril de-
sitky dokonalych studiovych nahravek.

ROSTOUCI CELEBRITA

Osmdesata léta byla pro Dominga ¢asem
rostouciho Uspéchu a slavy. V roce 1981
ziskal znacné uznani mimo operni svét,
kdyz nahral piseri ,Mozna laska” jako
duet s americkym country zpévakem
Johnem Denverem. Po tomto Uspéchu
nasledovalo mnoho dalsich alb popular-
ni a latinské hudby. Domingo Vvéfil, ze
jeho oblibena alba rozsiti jeho fanous-
kovskou zakladnu takovym zplsobem,
ktery nakonec pfivede vice lidi k lasce

k opefe. Tyto vylety mimo operni svét
vedly k jeho cetnym televiznim vystou-
penim. PUsobil jako tenor, ktery uz nebyl
znam pouze milovnikdm klasické hudby.
Poté, co ziskal Domingo zkusenos-

ti s kamerami v mnoha televiznich
operach, uved! v roce 1982 svij prvni
filmovy operni film La Traviata. Spolu-
pracoval s rezisérem filmu, kterym byl
Franco Zeffirelli. | kdyZ filmovani pro-
bihalo v Rimé&, dojizdél tam a zpét, aby
vystoupil nazivo ve Vidni, Buenos Aires,
Barceloné a Madridu. V roce 1984 Do-
mingo natacel roli Dona Josého ve fil-
mové verzi Carmen ve svém rodném
Spanélsku. V roce 1982 Newsweek pro-
hlasil Dominga za kréle opery. Clanek,
ktery mu byl vénovan, li¢i a analyzuje
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jeho kariéru, ocenuje zpévaka za jeho
Lhrdinsky hlas, vynikajici muzikantstvi,
jemné herecké dovednosti a hezky
latinsky vzhled”.

Béhem zkousek pro operu Trojané za-
chranil Domingo premiéru sezdény opery
v San Franciscu. Tenor, ktery mél zpivat
Otella, Carlo Cossutta, onemocnél

v den predstaveni. Spole¢nost pozadala
Dominga, aby ho nahradil. Ten rychle
preletél z New Yorku do San Francis-
ca, spéchal do opery a vecer se objevil
v hlavni roli. Davy lidi se shromazdily
kolem dvefi jevisté a cekaly na teno-
rav pfijezd a dle mistniho tisku ,brala
dech moznost vidét Placida Dominga,
skute¢nou operni hvézdu.”

HROZNY ROK

19. zafi 1985 pfislo nejvétsi zemétre-
seni v historii Mexika a znicilo ¢ast
mexického hlavniho mésta. Teta, stryc,
synovec a mlady synovec Dominga byli
zabiti pfi zficeni bytového domu. Do-
mingo zrusil nékolik predstaveni a sna-
Zil se zachranit prezivsi. BEhem pristiho
roku organizoval benefi¢ni koncerty pro
obéti a vydal k této udalosti album.

VE ZNAMENI FOTBALU

Nejvétsi popularitu pfinesla Domingovi

Ucast ve hvézdné sestavé Tri tenor(.
Spole¢né s Lucianem Pavarottim a José
Carrerasem ucinkoval mj. na koncer-
tu pfi fotbalovém mistrovstvi svéta

v roce 1990, ktery se pfenasel do ce-
lého svéta. Je drzitelem deviti cen
Grammy a tfi cen Latin Grammy.
Domingo jako celozivotni fotbalo-

vy fanousek byl velkym fanouskem
tymu Real Madrid CF, svého domovské-
ho mésta. V roce 2002 nazpival novou
pamétni hymnu. Domingo uved| pisen
Zivé na stadionu Bernabéu béhem oslav
100. vyroci fotbalového klubu.

Jesté na vrcholu své pévecké kariéry

se vratil i ke své vystudované profesi
dirigenta (poprvé v Newyorské mést-
ské opere v roce 1973), pozdéji se

na tuto praci orientoval stéle vice.

Od roku 1986 spolupracoval s operou
ve Washingtonu, kde se stal v sez6-

né 1996/97 uméleckym feditelem.

Od roku 2000 byl zéroveri uméleckym
feditelem a od roku 2003 generalnim
reditelem opery v Los Angeles. Po né-
kolikanasobném prodluzovani kontrak-
tu o dva roky uzavrel v zafi 2014 novou
smlouvu na vedeni opery na dal3ich pét
let, tedy aZ do roku 2019.

V roce 2007 oznamil, Ze nastuduje



roli Giuseppe Verdiho, titulni roli

v opefe Simon Boccanegra. Od té
doby zpival i dalsi dalezité barytonové
role, jako titulni postavy ve Verdiho
operach Nabucco nebo Rigoletto.

RODINNY A OSOBNI ZIVOT

Zapomenout samozfejmé nesmime ani
na zpévaklv osobni Zivot. 29. srpna
1957, ve véku 16 let, se Domingo
ozenil. Jeho vyvolenou se stala spolu-
Zacka a klaviristka Ana Maria Guerra
Cué. Jejich syn José Placido Domingo
Guerra se narodil 16. ¢ervna 1958.
Manzelstvi vsak netrvalo dlouho, par
se brzy rozeSel. Kratce nato, 1. srpna
1962, se Domingo oZenil s Martou Or-
nelasovou, s lyrickym sopranem z me-
xického Veracruzu, s nimz se setkal
béhem svého studia na konzervatofi.
Ve stejném roce byla Marta zvolena
mexickou zpévackou roku. Béhem man-
Zelstvi spolu vystupovali ¢asto v Izra-
elské narodni opefe. Poté, co poprvé
otéhotnéla se vzdala slibné kariéry

a rozhodla se vénovat cas své rodiné.
Maji dva syny, Placido Francisco (znamy
jako Placido Domingo Jr. ) se narodil
21. fijna 1965, a Alvaro Maurizio se
narodil 11. fijna 1968.

Po obdobi Zivota v Izraeli se Do-
mingo a jeho rostouci rodina pre-
stéhovali v 60. letech do Teanecku

v New Jersey. Pozdéji Domingo ziskal
rezidence na Manhattanu a v Barce-
loné. Kromé bytu v New Yorku méa

v soucasné dobé také diim ve svém
rodném Madridu. Béhem prestavek

ve svém pracovnim planu travi obvykle
¢as s rodinou v prazdninovém domé

v Acapulcu v Mexiku.

V bfeznu 2010 podstoupil operaci ra-
koviny tlustého stfeva. V Cervenci 2013
byl pfijat do nemocnice v Madridu
poté, co utrpél plicni embolii. V fij-
nu 2015 byl opét pfijat do nemocni-
ce a zmeskal prvnich pét pfedstave-

ni Toscy, které mél uvést v Metropolitni
opefe.

Dne 22. bfezna 2020 Domingo bé-
hem pandemie COVID-19 v Mexi-

ku oznamil, Ze byl pozitivné testovan

na COVID-19, nastésti se Uspésné
vylécil. ,Zvladl jsem to navzdory mému
véku a komorbidité,” ekl zpévak

a poté, co ho z nemocnice Uspésné
propustili, dodal: ,,Mé myslenky jsou
pravé ted s témi, ktefi trpi, a s témi,
ktefi velkoryse pracuji na zachrané

Zivotd,” tekl. ,Dé&kuji viem za vasi

Jeste na
vicholu sve
oevecke kariéry
se vratili ke své
vystudované
orofes| dirgenta,
oozde|l se
Na futo prac
orlentoval

stale vice.

naklonnost a znovu doporucuji viem,
aby zUstali doma v bezpedi. Brzy se
uvidime. Kdyz budeme bojovat s virem
spole¢né, ukonc¢ime soucasnou svéto-
vou krizi a budeme se moci brzy vratit
ke kazdodennimu béZznému Zivotu,”
uvedl.

OBVINENjZE .
SEXUALNIHO OBTEZOVANI

V srpnu 2019 byl Domingo obvinén
ze sexualniho obtézovani. Osm zpé-
vacek a tanecnic uvedlo, Ze je Do-
mingo sexualné obtéZoval a Ze tyto
incidenty trvaly tfi desetileti od konce

Profet

80. let. K udajnému obtézovani doslo
ve spole¢nostech, kde Domingo za-
staval nejvyssi pozice. Domingo vydal
prohlaseni, v némz uvedl: ,, Obvinéni
téchto nejmenovanych jednotlivct

z obdobi az 30 let jsou hluboce zne-
pokojujici, a jsou prezentovana velmi
nepresné,” a dodava: ,Uznavam, ze
pravidla a standardy, kterymi jsme se
ridili v minulosti méfeny méritkem
dnesnich dni, byly velmi odlisné.”

V z4ari 2019 Metropolitni opera oznami-
la, Ze ukonci svUj pracovni vztah s Do-
mingem. V navaznosti na oznameni
vydal Domingo prohlaseni: | kdyz silné
zpochybnuji nedavna obvinéni, ktera
se mé dotykaji... po reflexi uzndvam,
Ze tato aféra by odvratila pozornost
od tvrdé prace mych kolegl na pddiu

i za nim.”

V fijnu 2019 rezignoval Domingo

na post generalniho feditele opery

v Los Angeles a odstoupil ze vSech nad-
chéazejicich vystoupeni, pficemz uvedl,
Ze ,nedavna obvinéni, ktera byla vici
mné v tisku vznesena, vytvofila atmo-
sféru, ve které moje schopnost slouzit
této spolec¢nosti, kterou tak miluji, byla
ohrozena.”

V Unoru 2020 se Domingo omluvil

za to, Ze citové zranil nékolik Zen, které
ho obvinily. Spanélské ministerstvo
kultury nasledné zrusilo nékolik jeho
nastavajicich vystoupeni a Domingo
uvedl, Ze jeho omluva zpUsobila ,fa-
leSny dojem”, Ze se pfiznava k sexual-
nimu nasili, ale Ze ni¢eho takového se
nedopustil.

Toto obvinéni nastésti neni koncem
genialniho Dominga.

Na scénu se vrati na konci srpna

na koncertu v Arena di Verona.
».Myslenka navratu do mé milované
Arény mé naplfiuje radosti. Pro mé,
ktery mél to Stésti, Ze jsem tam mohl
prozit 50 let magickych vecerl, bude
navrat do tohoto historického centra
okamzikem plnym hlubokych emoci,
které jsou nepopsatelné. Stésti z hudby
bude spojeno s velkou Uctou k tém,
ktefi bojovali, trpéli a tém, kteff jiz
neexistuji.”

9
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raduje se, Ze na plastickou

operaci by se mélo chodit

na podzim nebo brzy zjara.

Ale mnoho Zen i muz zakroky

podstupuje radéji v 1été nez
v béZné sezoné. Na osetfeni i nasledné
zotaveni si vezmou dovolenou a v3e tak
zvladnou v klidu a diskrétné. Nikdo z pra-
ce nebo i blizkého okoli se nemusi dozvé-
dét, Ze byli na néjaké operaci. Nejcastéji
vyuZzivaji letnich zakrokd ucitelky a ucitelé,
herci, verejné znamé osoby, lidé pracujici
v zahrani¢i nebo maminky, které si v [été
snadnéji zajisti hlidani svych déti.

Pokud svédomité dodrzZujete pravidla po-
operacni péce, letni dny v zasadé nemusf
mit na hojeni ran nepfiznivy vliv. Lékafi

se shoduji, Ze se nesetkavaji s vazngjsimi
komplikacemi, které by Sly pficist vyhrad-
né letnimu obdobi. Samoziejmé Ze pfi
vyssich teplotach vas mohou potrapit
otoky a zvysené poceni mize zpUsobit
podrazdéni, ale tomu se da predejit, kdyz
se pfed nimi budete chranit v klimatizo-
vanych prostorach. A je tfeba si b&hem
rekonvalescence odepfit letni radovanky
v bazénu nebo na pfirodnim koupalisti.
Stejné tak si neplanujte pobyt u more,
ktery by zvySoval riziko infekce. Vyvarovat
byste se také méli slunénf (a to na slunic-
ku i v soldriu). Jizvy je totiz nutné chranit
pred slune¢nim zarenim, dokud nedozraji
a nevyblednou. V opac¢ném pfipadé hrozi,

Ze jizvy jesté vice vyniknou a na pokozce
vzniknou nevzhledné pigmentové skvrny.
Pokud se v3ak slunci nelze zcela vyhnout,
pak nezapominejte na ochranné krémy

s faktorem 50 a jizvicky zakryjte néplasti.

Kliniky plastické a estetické chirurgie casto
na léto pripravuji zajimavé akce a sle-

vy. A to i na zékroky s méné narocnou
rekonvalescenci, které jsou stejné zadané
v kterékoliv sezoné béhem roku. Mezi

né patii napfiklad vypIné vrasek, zvétseni
rtd nebo oblibena plastika vicek. Zakroky
zaméfené na korekci vrasek s pomoci
botulotoxinovych injekci ¢i vyplfiovych
materiald mlzete bez problémd podstou-
pit i v pravé poledne velmi slunného dne
a ihned po o3etfeni v ordinaci mdzete
vyrazit na plaz.

Stejné tak to plati v pfipadé mezoterapie
a radiofrekvence, které pUsobi v hloubce
kdze, a nikoliv na jejim povrchu. Zatimco
radiofrekvence vyrazné zpevriuje pokozku,
mezoterapie zaloZena na aplikaci kyseliny
hyaluronové regeneruje podkozi. Oviem
nemyslete si, Ze se vyhnete pouzivani
opalovacich pfipravkl s vysokym fakto-
rem. Dermatolog vam je doporuci. A co si
nechat upravit pfes léto prsa? Ze to neni
nejvhodnéjsi obdobi? Pokud pfi rekonva-
lescenci ozelite pobyt na slunci a plavani,
Zadny problém. Ba naopak. Neni ndhoda,
Ze kliniky ¢asto nabizeji na augmentaci
letni slevy. V |été se totiz zleviuji i prsni



Aurum Clinic je klinika estetické mediciny, ktera pod vedenim MUDr. Ivany Némeékové pouziva k odstranéni
pfiznaku starmnuti nejmodernéjsich metod, jako jsou: nové vypliové materialy, specialni Silhouette Lift nité,
bionité, mezoterapii, Hifu terapii a karboxyterapii (k odstranéni celulitidy), Silkpeel Dermolissage a dalsi.

Docili se tak odstranéni vrasek na oblice)i, krku 1 rukou, vypnuti a omlazeni starnouci kuze, zpevnéni a zduraznéni
obrysu napfiklad dolni éelisti, dekoltu nebo 1 dodani objemu rtu, hyzdi 1 intimnich partii.

Tyto metody se pouzivaji i k opravé vrozenych ¢&i ziskanych vad atd.

Aurum Clinic, ktera se nachazi v centru Prahy, je hlavné prvnim Evropskym $kolicim a aplikaénim centrem
MetaCrill®u- coz je originalni biokompatibilni materiil, bioregeneritor vlastniho kolagenu, pouzivany

k dlouhodobému odstranéni vrasek a estetickych vad za ucelem dosazeni mladsiho a krasnéjsiho vzhledu.

Zborovska 56, 150 00 Praha 5 — Mal4 strana
tel.: 722725703, 601322822
web: aurumclinic.net
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implantaty od zahrani¢nich dodavate-
|0 a operatéfi si mohou dovolit srazit
cenu. Mnohdy jsou to i desitky tisic!

KOMPLEXNOST RAZOVYCH VLN

Razova vina neptsobi pouze na odstrané-
ni celulitidy, ale vynika také svym kom-
plexnim pUsobenim pro zlepseni celkové-
ho stavu pokozky. Diky jejimu pUsobenf

je stimulovana nejen samotna vrstva
pokozky, kde dochéazi k jejimu zpevnéni
diky novotvorbé kolagenu, ale pUsobi také
na lymfaticky a cévni systém. Plsobenim

A

na cévni systém je zlep3ena cirkulace

krve a celkové zasobeni kyslikem, ktery

je potfebny pro mladistvy vzhled pleti.
Mechanickym ptsobenim na lymfaticky
systém dochéazi k rozpohybovani lymfy,
kterd odvadi odpadni latky z téla a tim je
zajisténo obnoveni spravnych metabolic-
kych pochod( v oSetfené oblasti.
Osetfenim pro odstranéni celulitidy razo-
vou vinou tedy dochazi také k redukci ob-
jemu, zpevnéni pokozky, resp. jeji pojivové
tkané a tim také k obnovenf jeji elasticity
a jejimu celkovému omlazeni. Mezi dal3f

ODSTRANENI CELULITIDY

neméné vyznamné vyhody, z estetického
hlediska, patfi také vylepseni vzhledu jizev
nebo strii v o3etfené oblasti.

4D OMLAZOVACI LIFTING

Je obecné zndmo, Ze na oSetfeni laserem se
v lété kvali slunecnim paprskdm nechodi.

A presto mame tip na omlazuijici o3etfeni
obliceje i v 1été. Jde o zcela jedine¢nou
patentovanou novinku — 4D oSetfenf

pleti s velmi vyraznym liftingovym efektem.
Plet v obliceji se viibec poprvé osetiuje

jak z vnéjsi strany, tak z vnitfni ¢asti dst.

Pomerancova klze neni nic pékného a kdo by ji chtél ukazovat v plavkach. Metod na jeji odstranénf je nékolik,
ale v posledni dobé se nejvic zvysuje poptavka po metodé razové viny. Jde o odstranéni celulitidy kombinaci akustickych pulzt
s pulzy elektrickymi. Diky moderni technice je mozné akusticky pulz ridit tak, aby pronikal do spravné hloubky pokozky a v kombinaci
se slabymi elektrickymi pulzy bylo zajisténo efektivni a vysoce Gcinné plsobeni na odstranéni celulitidy. Masazni aplikator prenasi
elektrické vinéni do tkané a impulzy tak primo stimuluji nervové i svalové buriky v oSetfované oblasti. K odstranéni celulitidy razovou
vinou tak dochazi okamzitym ovlivnénim lokalniho metabolismu, prokrvenim a zrychlenim obéhu lymfatického systému.
Razova vina navic zpeviiuje podkozi a svaly stejné jako u fyzického cvicent.
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Vysledkem je viditelné pevnéjsi a hladsi
plet. Zaroven si tento lifting poradf's Zilka-
mi, pigmentovymi skvrnami i rozsifenymi
pory. Osetreni trva zhruba 40 minut a Ize
ho provadét celorocné i na tmavsich typech
pleti. Osetfeni z vnéjsSku plsobi do hloubky
hlavnich oblicejovych svalt a ihned po oset-
feni je jasné viditelny liftingovy efekt. Tento
efekt je umocnén jesté oSetfenim zevnitf
ust, kdy Ize také ihned citit jazykem, ze
sliznice a klze jsou vyrazné zpevnénejsi.
Jako jediny z lasert tak pronika nejhloubéji
a stimuluje tvorbu kolagenu i v hlubsich
vrstvach pokozky, kde bézné lasery ani
neinvazivni pristroje nemaiji Sanci dosah-
nout. Na povrchu pak pokozku projasriuje,
vyhlazuje a barevné sjednocuije.

Chcete jit s médou a touZite po hus-

tém a vytvarovaném oboci? Vyzkousejte
microblading. Provadi se pomoci special-
nich jehel, tzv. Cepelek, kterymi se vykres-
luji jednotlivé chloupky oboci, coz vypada
velmi pfirozené a je témer nerozeznatelné

od prirodniho oboci. A prestoze se
microblading provadi pomoci ¢epelky

s 18 jehlickami v fadé za sebou, jedna se
o velmi Setrnou metodu s minimalnimi
omezenimi a Ize jej provadét celoroc-
né. Po zakroku jsou sice urcitda omezeni
a musi se dodrzovat nékolik pravidel, ale
nejedna se o nic velkého. Napriklad se
po aplikaci nedoporucuje navstévovat
solarium, saunu nebo bazén.

Mnoho lidi si pfed kazdou letni dovolenou
klade tu stejnou otazku: mam jit ke kadef-
nikovi pred, nebo az po dovolené? Pokud
mate vlasy narusené a konecky se lamou
a trepi, mél by je pred dovolenou kadefnik
zastfihnout. Cim zdravéj3i totiz vlas je, tim
lépe zvlddne letni zatéz. Védecké studie
navic naznacuji, ze sezénni podminky
ovlivriuji rast vlast a v 1été se ve fazi rdstu
nachazi méné vlasl nez jindy. Extra péce
je tedy obzvlast dilezita. V été si uzivame
dny u bazénu ¢i u more a vystavujeme

tak vlasy neustdlému slunecnimu zareni.

PO aplikacl microplandingu se nedoporucuje
Nnavstevoval solarium, saunu NEOo bazen.,
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Protoze vlasy tvofi z velké ¢asti keratin,
tedy proteiny, a na dennim svétle, a pre-
devsim pak vlivem slunecnich paprs-

ka se proteiny ztraci, je potieba vlasy

v [été zvlasté chranit. Vlasy vystavované
slune¢nimu zareni, slané morské vodé

a chloru mohou byt suché, mdlé a mit

sklon k vypadavani. Nezapomerite do ces-
tovni kabelky pfibalit ochranny pfipravek
na vlasy — jediné tak zabranite poskozeni
vlast. Delsi vlasy mazete v |été vycCesat
nebo stocit do drdolu. Abyste je chranili,
zapracujte hydratacni sprej, a potom vlasy
splette napfiklad do volného copu. Pokud

mate malo Casu, zavazte do vlast Satek.
To Ize udélat u kazdého ucesu.

Rika se, ze zména je Zivot. Pro¢ nezkusit
pravé na léto proménu svého vzhledu
do exotickych afro copankd? Tento uces je
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vhodnym feSenim pravé na dovolenou. Co-
panky nepotfebuiji prakticky Zddnou udrzbu,
coz ocenite zejména pfi pobytu u more. Uces
vynikne spiSe u téch, ktefi maji to Stésti, Ze je
priroda obdarovala hustymi vlasy.

Vlasy jsou spleteny po celé délce do ten-
kych copankd. Jedna se vétsinou o vlasy
umelé, a proto konecny vysledek nepU-
sobi zcela pfirozenym dojmem. Na druhé
strané je nutno podotknout, Ze v tomto
pfipadé nenf tato skutec¢nost na rozdil

od ostatnich metod nijak na zdvadu. V né-
kterych pfipadech se nechaiji vlasy upravit
tak, ze pramen pfidanych vlast je s vlast-
nimi vlasy zapleten pouze na zacatku

a prevazna ¢ast vlast se necha volné
splyvat. V tomto pfipadé je nutné, aby
byly pouzity vlasy pravé.

HUSTSI A DELSI VLASY

Dnes uz nikdo nemusi nafikat nad fidkosti
své vlasové koruny. Staci najit provereny sa-
l6n a tam si vlasy nechat zahustit nebo pro-
dlouzit. Prodluzovani je v podstaté spojovani
pravych nebo umélych vlast s vlastnimi vlasy
tak, aby doslo k pfirozenému a nenapad-
nému splynuti a vznikl dojem, Ze se jedna

o vlasy vlastni. Vlasy se pfidavaji v podobé
tfasni nebo praminkd, které jsou uchyceny
k vlastnim vlastim co nejblize u hlavy. Dalsi
metodou je prodluzovani vlast pomoci
tepelné smrstitelného pojitka tak, Ze slepeny
konec praminku je zdrsnén, nebo v no-

Vv&jsi verzi opatren specialné vytvarovanym
konektorem. Ke spojeni dochazi pouze
prilozenim vlasového praminku k vlastnim
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Vodda je
zOKladni
slozkou naseno
organismu
ajeji
nedostatek se
samozrejme
oodepisuje
| Na stavu NAsI
oletl.

vlastim a zafixovanim speciaini tepelné
smrstitelnou spojkou. Metoda je pomérné
rychld a k vlastnim vlastim velmi 3etrna.
Pokud vas ani jeden z vy3e uvedenych zpa-
sobl neoslovil a touzite opravdu po trvalém
efektu, pak mUzete podstoupit vlasovou
transplantaci. Moderni roboticka transplan-
tace predstavuje bezbolestny zpUsob, jak
vlasy zahustit ¢i tfeba zakryt vysoké kouty.
Nejdrive je nutné podstoupit konzultaci

s lékarem, ktery zhodnoti stav vasich vlasg,
pokozky a také urci divod, proc ke ztraté
¢i k profidnuti vlast doslo. V pripadé, Ze je
vsechno v pofadku, uz nic nebrani samot-
nému zakroku. Cena roboticky asistované
transplantace je zavisla na rozsahu plochy.

PECE O PLET

V 1été mnohem snaz dochézi k dehydrataci
organismu i pleti. Voda je zakladnf sloz-

kou naseho organismu a jeji nedostatek

se samoziejmé podepisuije i na stavu nasi
pleti. Musime si proto ddkladné hlidat pitny
rezim a pfi pobytu venku na slunci ho oproti
béznym 2,51 idedlné zdvojnasobit. Také mu-
sime doplriovat vypocené mineraly, a proto
kohoutkovou vodu a osvézujici ovocné Stavy
doplrite tfeba jemné perlivou mineralkou.
Kromé hydratacniho a ténovaciho krému se
na léto vybavte i termalni vodou ve spreji.
Jednu si nechejte naptiklad na stole v pra-

ci a druhou (nejlépe v mensim cestovnim
baleni) noste v kabelce neustale u sebe.
Neékolikrat za den si obli¢ej vodou prestiikej-
te. Termalni sprskou plet osvéZite, zklidnite
a zabranite jejimu vysouseni. Slunicko a vice
Casu strdveného venku maji za nasledek vy-
skyt vétsiho mnoZzstvi odumfelych a suchych
bunék v pleti. Téch je tfeba se pravidelné

— idedlné rano a vecler — zbavovat ¢isténim,
aby nedochazelo k ucpavani pord. Cista
plet navic |épe vstiebdva dalsi kosmetické
pripravky. A co se tyka opalovacich pfiprav-
kd, nestaci je nanést na tvar jednou za den.
Doporucuje se tuto ochranu pfed nebezpec-
nymi paprsky obnovovat kazdé dvé hodiny.

VITE, CO JE SPF?

Zkratka slov "sun protective factor" oznacuje vysi ochrany proti
UVB zafeni. Jeji ¢iselné hodnoty zndme vsichni, ne kazdy ovsem
vi, co znamenaji. Cislo za SPF udava, kolikrat pFipravek zvysi dobu
bezpecného pobytu na slunci. Je k tomu dulezité znat svlj foto-
typ. Pokud tedy naptiklad podle néj mizete stravit na slunci asi
deset minut, aniz byste se spalili, po naneseni ochranného krému
s SPF 30 se tato doba prodlouzi na 300 minut.
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komereni prezentace

Moje babicka ¢asto Fikavala, ze ZDRAVI A KRASA
JE NEDOCENENY DAR, ZE KTEREHO DEN ZE DNE
PLATIME CiL DAL TiM VETSi DAN.

A méla pravdu. Starnuti se neubrani nikdo, presto zalezi pouze na nas,
jak ta dan bude vysoka. Proto bychom si tento dar méli hyckat jako
nejvzacnéjsi kvétinu a nenechat svoji krasu ani télo predcasné uvadnout.

DA SE S ZIVYM KOLAGENEM
NOVE GENERACE

DUSTOJNE ,MLADOUT"

DO KRASY A KONDICE?

denského kolagenového centra Wellness klubu

A
P

. _'ht“’. Pfipravila Eva Sojkova (*1954) zakladatelka pora-
1.“ i g

NEZESTARNI.CZ, kterd se v rdmci zkusebnich pro-
gramu dlouhd léta zabyva ucinky rlznych druhd
kolagena.

Tak jako kvétina potfebuje ke svému Zivotu vodu, tak nase télo
potiebuje ke svému Zzivotu kolagen. Je to nejdUlezitéjsi bilko-
vina Zivota, ktera drzi nase télo pohromadé. Bez kolagenu by
na svété nikdy nevznikl Zivot, a nase télo ho potrebuje stejné
jako vzduch.

BOHUZEL KOLAGEN NAM NEBYL DAN NAVZDY

S pfibyvajicim vékem a stresem bychom neméli nechat stav
a kvalitu naseho kolagenu nahodé. Ovliviiuje nejen rychlost
starnuti organizmu, ale i délku a kvalitu zZivota. Rozhoduje
o stavu kosti, kloub(l, pojivovych tkani, kvalité zraku, pokozky,
vlast i nehtl. Hraje dllezitou ulohu v kvalité cév a urcova-
ni cévniho véku, ktery je v dnesni dobé zméfitelny. Vypovida
o skutec¢ném biologickém véku celého organizmu, ale ten se
¢asto nemusi shodovat s nasim skutecnym vékem.

O davod vic, pro¢ bychom neméli vnimat kolagen pouze
jako pripravek, ktery nas chrani pred vraskami, ale vnimat
ho ve vSech souvislostech.

4 Kdo z nas by si nepral zachovat krasu, zdravi a vitalitu, zdstat
sobéstacny a vénovat se svym konickim a sportovnim aktivi-
tam i v pokrocilém véku?

4 Kdo z nas by si pfal pfedcasné ukoncit sportovni kariéru, kdyz
je na vrcholu své kondice?

4+ Dé se i pfi deficitu kolagenu dstojné starnout do krasy a kondice?

Dlouha léta se v ramci zkusebnich programti zabyvam ucinky
rtznych druht kolagenu a spolupracuji s pfednimi odbor-
niky. O tom, Ze kolagen je pro télo nepostradatelny, nikdo
z nich nepochybuije, ale...

| oni se shoduji na tom, ze novych kolagenl a reklam na udaj-
né ,nejlepsi” kolagen pfibylo jako hub po desti a orientace v nich

zacind byt nepfehledna. Nejvétsi zmatek nastal, kdyZ se vedle
hydrolyzovanych kolagent objevil novy pojem — hydrat kolagenu —
Zivy kolagen nové generace.

NENi KOLAGEN JAKO KOLAGEN A HYDRAT
KOLAGENU NENi HYDROLYZOVANY KOLAGEN

Hydrat prirodniho kolagenu s pfrirozené obsazenymi
peptidy a elastinem vznikl po 14letém vyzkumu a doslova
pfepsal historické déjiny tradi¢ni vyroby hydrolyzovanych
kolagen, kdyz nastartoval vyrobu hydratu kolagenu treti-
ho fadu technologii Triple Helix Formula — extrakci ¢istého,
pfirodniho kolagenu do vodného roztoku hydratu.

TRIPLE HELIX FORMULA

Skldda se ze tii vzdjemné propletenych fetézcl, obsahuje
celé molekuly ve formé trojitého helixu — superspiraly, ktera si
po ulozeni do sklenéné lahvicky zachovava biologickou aktivi-
tu a Zivou strukturu trojité Sroubovice typickou pro bilkoviny
Zivych organismd.

U¢inky ani technologii vyroby hydratu kolagenu nelze
z nedostatku informaci zaménovat se zaddnym z bézné
znamych hydrolyzovanych kolagent (hovézich, veprovych, dri-
bezich, koriskych, rybich a mofskych) s rozldmanymi casticemi
kolagennich bilkovin. Rovnéz tak se Zelatinou nebo nedenatu-
rovanymi kolageny.

Tento nativni, 100% pfirodni kolagen je transepidermalni, hy-
poalergenni, témér identicky s lidskym kolagenem. Prokazatelné
ovliviiuje bunécnou obnovu a regeneraci kolagenu v tkanich.
Télo ho pfijima jako latku sobé vlastni. Dokaze obohatit mezibu-



nécnou tkan ve viech vrstvach pokozky o cenné aminokyseliny.
Tim posiluje aktivitu fibroblast’ k znovuobnoveni produkce vlast-
niho kolagenu a spusténi omlazujicich a regeneracnich procesu.
U¢inné doplhuje kolagen do téla a dlouhodobé oddaluje pfiroze-
né procesy starnuti.

. ,Prekvapivé vysledky prinasi nejen v oblasti krésy, ale i re- -
- generace. O to vic jsem smutny, kdyZ slysim, jak ztréta :
. télesného kolagenu stale casteji predcasné ukoncuje karié-
. ru mnoha znamych sportovcu i skvélych tanecnikd, ktefi by :
- diky své dobré kondici a ldsce k pohybu jesté radi trénovali, :
. tancovali, sportovali...” .

- fika na zakladé osobni zkusenosti vyznamny plasticky chirurg
: acelozivotni sportovec doc. MUDr. Jan Méstak CSc., kterému -
- kolagen v kapslich pomohl v 70 letech pfi regeneraci tézké- :
: ho zanétu pojivové tkané Achillovy lachy a vysledky dolozil :
- snimky a zavéry lékafské zpravy.

Nejen s pfibyvajicim vékem a stresem, ale i pfi zvysené fyzické na-
maze zadina v téle sldbnout schopnost syntézy kolagenu. Dochazi
k oslabeni kvality hustoty kolagenu a elastinu a jeho schopnosti
samoregenerace v pokozce, kloubech, svalech i pojivovych tkanich
pohybového aparatu. To zpUsobuje nejen prvni vrasky a problé-
my s klouby, ale pomérné ¢asto dochazi i k pfetrzeni namahanych
a kolagenem oslabenych vazu ve chvili, kdy to nejméné cekame.

Hydrat kolagenu ma védecky potvrzené ucinky na rychlost
obnovy a kvalitu tvorby vlastniho kolagenu v tkanich i v po-
krocilém véku.

Napomaha k udrzeni dobré kolagenové kondice, je i u¢&innym
feSenim doplnéni kolagenu do téla pro mladé aktivni lidi, spor-
tovce a tanecniky, ktefi zatézuji pfedevsim vazy, Slachy a svaly,
protozZe pravé spojeni mezi svaly a kostmi tvofi z 90 % kolage-
nova vlakna.

Specialni technologii Triple Helix Formula se podafilo védciim
posunout hydrat nativniho prirodniho kolagenu mezi Spicku
v segmentu anti-age kosmetickych pfipravki a doplikd stra-
vy. Skryva se v ném tajemstvi mladistvé pleti, pruzného a pevného
téla, ohebnych kloubt, odolnych vaz( i krdsnych a pevnych vlast
a nehtd.

ZIVY KOLAGEN NOVE GENERACE JE INVESTICE
DO BUDOUCNOSTI, KTERA SE URCITE VYPLATI.

Nejvyssi kvalitu dokladaji 3 mezinarodni certifikaty kvality
ISO (Bezpecnost kvality, Bezpecnost potravin), rovnéz jsou vy-
rabény pod nejpfisnéjsimi GMP normami nejvyssiho standardu
farmaceutické kvality.

NENECHTE SVOJI KRASU PREDCASNE E—
UVADNOUT A VYZKOUSEJTE MINUTOVOU

ANTI-AGE PECI S ZIVYM KOLAGENEM, =N,
KTERA NEBYLA NIKDY TAK JEDNODUCHA
A UCINNA.

Omlazujici a regeneracni Prirodni
kolagen Inventia® FACE na oblicej ma ge-
lovou konzistenci. Nanasi se na plet pfed
pouzitim vlastni kosmetiky, tak se nemusi-
te vzdat své oblibené kosmetické znacky.

@

Cisty, 100% ptirodni, hypoalergenni, bio-
logicky aktivni kolagen viditeIné zvysuje
hydrataci, oZivuje, regeneruje, rozjasfiuje a pfirozené omlazuje
plet, vyhlazuje ji a vypind, obnovuje elasticitu, redukuje vrasky
a dlouhodobé pfedchazi vzniku novych. Je uréeny k omlaze-
ni a zpevnéni kontur obliceje, krku, podbradku a dekoltu,
na ochabujici o¢ni vicka a jemnou kuzi kolem odi a Ust. Ne-
obsahuje parabeny ani jiné konzervanty. Velmi Ucinné se da
zazehlovat Zehlickou na vrasky. V nabidce 50, 100 a 200 ml.

v

Z Cistého hydratu kolagenu se zpracovava procesem lyofilizace sypky prasek, ktery tvofi mimoradné ucinnou
latku kolagenovych doplnki stravy fady INVITA s vysokou vstiebatelnosti mikropeptidd.

INVITA SKIN BEAUTY plus
CoQ10 - nove témeéf o 100 %

vice lyofilizovaného hydratu
kolagenu a koenzym Q10 pro
udrzeni krasné a pevné pokozky,
pojivovych tkani, pruzného téla,
ohebnych kloub( a zdravych vlasu
a nehtd. Dodava bunkam, které
maiji za ukol tvofit a regenerovat

vvvvvv

doplnék stravy peptidy, volné aminokyseliny

a hydroxylové aminokyseliny.

INVITA ACTIVE - aktivni
kolagenova podpora pro na-
méahané a unavené klouby,
vazy a Slachy. Je obohacena
o zralodi chrupavku, chond-
roitin, glukosamin, kyselinu
boswellovou a kyselinu hya-
luronovou. Tyto biologicky
aktivni latky jsou pfitomné
v kloubnich chrupavkach

i soucasti kloubni synovialni
tekutiny.

doplnék stravy

Pti péci o dobrou kolagenovou kondici nezapomerite na pohyb a nepodcente dostatecny pfisun vitaminu C, ktery podporuje
syntézu kolagenu. Pokud ho nemate dostatek ve stravé, vyzkousejte Cisty, biologicky aktivni
vitamin C PLUS, ktery byl specidlné navrzeny k synergickému pouzivani s kolagenem a k posileni imunity.

Originalni produkty s zivym kolagenem
a zehlicku na vrasky si muzete objedat
v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz

NEZESTARNI.CZ

Zivy kolagen nové generace

(4



Roztiovor

Text: Jifi Landa, foto: Tereza Kfenovd, Tereza Stfipkova, Richard Kocourek + TV Nova
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MILAN
PEROUTKA

RAD DOTAHUJ
VECI DO KONCE

S HERCEM, ZPEVAKEM A MODERATOREM SNIDANE S NOVOU
MILANEM PEROUTKOU JSEM SE SESEL V DOBE, KDY FINISOVAL

S PRIPRAVAMI NA STATNICE. A PROTOZE SI PO CELODENNIM
UCENI POTREBOVAL PROCISTIT HLAVU, PROSLI JSME SE KOLEM
PRAZSKEHO HAMERSKEHO RYBNIKU A NA JEDNE Z TAMNICH
LAVICEK JSME SI POPOVIDALI NEJEN O BLIZICICH SE ZKOUSKACH.
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O dokonceni skoly a statnicich jste

mi vypravél uz pred tfemi lety. Jak to,
ze se k nim schyluje az nyni?

To je stara a uz lehce trapnd pohadka.
Zrovna nedavno mi fikala babicka, Ze by
mi rada dala dvé rady. At uz radéji nikde
nemluvim o tom, kdy dodélam skolu

a kdy vydam cédécko. (smeéje se) Ma prav-
du. Na svoji obhajobu ale musim Fict, Ze
ackoli mi odjakziva vzdycky vsechno trva
trochu déle, véci dotahuji do konce, coz
je i pfipad vejsky. Mél jsem totiz obdobi,
které mi ¢asové moc nenahravalo k tomu,
abych byl svédomitym studentem. Skolu
jsem ale chtél dodélat. No, a ted se to
mozna pristi tyden konecné podari. Az
mi rozhovor poslete k autorizaci, uz budu
védeét, jak jsem dopadl.

Drzim vam tedy pésti. Mlzeme se
dohodnout, Ze pfi autorizaci na zavér
dodame jakési post scriptum ve znéni:
Jak Milan u statnic zazafil?

No zazafil... Ted si nejsem jist, zda jste
pouZil Uplné spravné slovo... Ale fajn,
dodame rozuzleni. Snad nas rozhovor
bude koncit optimisticky a ne hororovym
vyusténim. (sméje se)

Podle jakych kritérii jste si Skolu vy-
biral? Prece jen herectvi a ekonomie
nejdou moc dohromady...

Jo, to byly klikaté cesty... Jesté pfed ma-
turitou jsem délal talentovky na DAMU,
kam jsem se ale nedostal. Rekl jsem si
tedy, Ze bych nejradéji odjel na zkusenou
do zahranici, abych se poradné naucil cizi
jazyk. Ségra mi poradila, abych 3el k nim
na Vyssi odbornou skolu informacnich
sluZzeb v Praze, kde bych mohl uz ve dru-
haku dostat stipendium a vycestovat

na Erasmus. Tak jsem nastoupil na obor
SluZzby muzei a galerii. Druhak jsem stravil
v Némecku a ve tfetaku jsem byl na pra-
covni stazi ve Spanélsku. Super zkuse-
nost. Nicméné béhem doby, kdy jsem byl
na Skole, nam prehodnotili studium a ja
odesel ,jen” s diplomovanym specialistou.
Bakalare jsem si tedy udélal na Vysoké
Skole obchodni. Kdyz jsem stal v Rudolfi-
nu na promoci, uz jsem védeél, Ze si budu



chtit dodélat inZzenyra. Nikdy nezapomenu
na to zdéseni pracovnic nasi skoly, kdyz
jsem jim to sdélil. Myslely si totiz, Ze uz
mé budou mit z krku. Musely totiz se
mnou neustale fesit néjaké individudly

a vyjimky. (sméje se)

Jak probihaji posledni dny pfed
statnicemi?

Den zacindm ndvstévou kurniku, jdu
nakrmit slepice. Udélam si kafe, sednu si
na terasu, a za chvili si uvédomim, Ze uz
tam sedim celé dopoledne, takze vsechno
pfesunuji na pozdéji. Pak se u¢im. UZ jsem
si vsechno prosel, vypracoval otézky a ted
jsem ve fazi, kdy si je opakuji. Potom to
chdi jesté rychle projet potfeti. Funguju
viceméné normalné, akorat Ze na statnice
pofad myslim a vie jim uzpUsobuiji.

O cem jste psal diplomku?

Snazil jsem se ji udélat na mné blizké téma,
mam totiz rad pohadky. Jeji ndzev zni: Fil-
movy turismus s dlrazem na Ceské pohad-
ky. Napad vznikl v dobé, kdy viselo ve vzdu-
chu, Ze budu se Zderikem Troskou natacet
filmovou pohadku Certoviny, ale nakonec
to nevyslo. Pana Trosku jsem ovsem i tak
do diplomky vyzpovidal. BEhem naseho
povidani mi fekl, Ze na mé bude pfristé
myslet. Tak uvidime. Docela rad bych byl

v néjaké pohadce zvécnény. Pohadky totiz
nestarnou. Trpim hlavné na vsechno, co je
spojené s Arabelou. Dokonce jsem se stihl
potkat a zv&C¢nit s panem reZisérem Vacla-
vem Vorlickem, ktery dal svoje pozehnani
inscenaci Tri ofiSky pro Popelku, co se hrala
v prazském Kongresovém centru. Pfisel se
tehdy na predstaveni podivat, i kdyZ uz byl
hodné nemocny. Vyfotili jsme se tehdy spo-
lu, takZe mam na néj hezkou vzpominku.

Jak mate diplomku koncipovanou?
Samoziejmé ma teoretickou a praktic-
kou ¢ast. Zmapoval jsem situaci ve svété

Zoztiovon

i unas. Dospél jsem k tomu, Ze na to,
kolik mame plvodnich pohadkovych
dél, které tolik milujeme, tak v Ceské re-
publice v podstaté filmovy turismus ne-
funguje, navzdory tomu, Ze se tési stéle
vétsi a vétsi oblibé. | ja jsem jeho velkym
pfiznivcem. Rad si prochazim mista, kde
se natacel néjaky muj oblibeny film.

V ramci diplomky jsem si vymyslel tFi
filmové vylety pro cestovky. Koncept
obsahuje i to, jak by mohly tyto zajezdy
fungovat a co by mély obsahovat. Sel
jsem po stopach pohddek Princezna ze
mlejna, Arabela a Tfi ofisky pro Popelku.

Statnice vam posunula koro-
navirova pandemie. Jak jste
tuto dobu vnimal?

Pfesné tak, za normalnich okol-
nosti bych mél statnice uz v dub-
nu za sebou. A jak jsem tohle
obdobi vnimal? Bylo to trochu
jako sci-fi, a hlavné bylo zajimavé
pozorovat, jak rychle jsme se

na tenhle zvlastni méd nastavili.
Popravdé jsme trochu s kolegy-
ni ve Snidani s Novou nejdfive
kroutili hlavou nad tim, kolik
Casu televize viru, ktery byl tehdy
jesté v Cing, vénovala. Rikali jsme
si, jestli se na to nereaguje az
moc vyhrocené. Pak to ale Slo
najednou strasné rychle... Je to
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velkd zkuSenost pro nas vsechny. Byl jsem
rad, kdyz jsem vidél, jak se nase spole¢nost
konec¢né zase po letech stmelila.
Pro mé, i spoustu pratel a kole-
gt z mého okoli, to byla myslim
moznost, jak se vyklidnit, utfidit
si myslenky a priority. | kdyZ je mi
jasné, Ze spousta lidi musela fesit
tézké materialni ztraty, mozna az
existen¢ni problémy a nebyla to
pro né vibec lehka doba.

Proménila se v té dobé néjak
zasadné atmosféra ve studiu
Snidané s Novou?

Moje kolegyné Nikola Cechova
celou situaci prozivala vic nez ja.
VZdycky zaleZi na povaze ¢lovéka.
Nékdo byl hodné obezfetny, nékdo
se bal, nékdo to bral na lehkou
vahu... Nikca patfila k té Uzkost-
néjsi skupiné lidi, ale nedivim se.
Jak fikdm, kazdy to vnimal jinak.
V televizi jsme méli a stale mame
pravidla, kterd musime dodrzo-
vat. Doted jsme rozdéleni na dva
Staby, které se nemdZou potkat.
Nova k bezpecnostnim a hygie-
nickym opatfenim pfistupovala
hned od zacatku opravdu velmi
svédomité.

Nedéla vam v roli moderatora
problém byt pohotovy?

KdyZ ve Snidani s Novou zpovi-
dam nase hosty, rad vychazim ze
situaci. Trochu jiné je to ovsem

v pfipadé, kdy jsem j& hostem
néjaké show. Napfiklad v talk
show Jana Krause jsem byl ner-
vozni do doby, nez jsem poznal,
Ceho se chytne. On totiz také
potfebuje téma, které by mohl
rozvinout. Par dni pfed natacenim
mi volal jeho reSersista, s nimz
jsem probral spoustu nejriiznéj-
Sich véci. Povidali jsme si téméf
hodinu. Udélal jsem si pak jakousi
pfedstavu, o ¢em bychom se
mohli ve studiu bavit. Jenze Jan
Kraus to myslim jen zbézné prolitl a moc
se reSersi nedrzel, coz mé vlastné ani moc

neprekvapilo. Také rad vychazim z kouzla
okamziku. Myslim, Ze to celé vystoupeni
nakonec vyslo zabavné.

Volal vam z Vsechnoparty

Karla Sipa také resersista?

Ne. Karel Sip ma pfipravenych jen nékolik
svych bodi. Karel Sip si také pred natacenim
hosty zavola na chvili k sobé do 3atny, poda
jim ruku a malicko si s nimi fekne, co a jak.
S Janem Krausem se jen pozdravite a po-
fadné se vidite az na pédiu. Ja jsem srdcat,
takze mé vlidnost Karla Sipa bavi asi trochu
vic, i kdyz Kraus déla svoji show taky dob-
fe. V obou pfipadech jsem byl zvédavy, co
z toho nakonec sestfihaji, co vyhodi a na-
opak. Bylo zajimavé sledovat vysledek.

Proc uz nehrajete

v serialu Ordinace

v riizové zahradé 2?

Scenaristé zatim nevédi, jak by linku Jona-

e Hrzéna rozvinuli, a tak jsem ze seridlu
vymizel. Ve stabu mi ale fekli, ze dokud moje
postava neumrela, je vzdycky moznost, Ze
mé zase nékdy povolaji zpét. On totiz nikdo
poradné nevi, kam bude déj smérovat. Uvidi-
me. Urcité bych si ale chtél seridl zase nékdy
zZkusit, protoze pravé Ordinaci jsem délal

v dobé, kdy jsem nevédél, kde mi hlava stoji.
Treba az po pulnoci jsem Fesil tisk scénard,
procital si je a zjistoval, co tam bude Jonas
délat. Vlastné jsem si to pofadné neuZil, coz
na druhou stranu moZna bylo dano i mnou
jiZ zmifovanou pomalosti. Tam to totiz

na place musi fakt odsejpat.

Vybavite si jesté okamzik,

kdy jste stal pred kamerou poprvé?
Bylo mi tusim ¢trnact. Na Nové tehdy bézel
povidkovy cyklus na principu Bakalard To
nevymyslis! Hral jsem v ném napriklad

s Lucif Trmikovou a Libusi Svormovou. Poprvé
na konkurzu jsem byl uz ale ve dvanacti.

Slo o n&jakou reklamu na auto, kde jsem se
dostal do posledniho kola, jenze to nakonec
nevyslo. Pamatuii si, Ze jsem to cestou dom
obrecel. Rikal jsem si, Ze asi nejsem dost
dobry, ale nasi mé uklidrovali s tim, Ze se mi
tohle v Zivoté bude stavat. V patndcti letech
jsem se pak doslova na posledni chvili dostal
na herecky tabor, na letni hereckou skolu. To



byl velky milnik, kde jsem se mohl ukazat.
Vybrala si mé tam hned néjakd agentura a ja
zacal zpivat. Druhy milnik nastal po mém
rozchodu ve 22 letech, kdy jsem si najednou
fekl, Ze uméni musim a potrebuji délat. Citil
jsem to tak. ZaloZil jsem tedy kapelu, zacal
jsem délat pisnicky a pracovat na kariére. Vse
pak vyvrcholilo soutézi Tvoje tvar ma znamy
hlas. Tak uvidime, jaky dalsi milnik mé v bu-
doucnu zase potka.

Jak to vypada s vasi péveckou cestou?
Momentalné vibec neskladam, i kdyz bych
zase néco rad udélal. Zatim je to vsak na mrt-
vém bodé. Ke skladanf totiz potfebuji byt

v urcitém rozpolceni, kdy citim, Ze se mnou
kazda véta néjak vnitfné hybe. A protoze
jsem ted' docela v harmonii, zda se mi kazdy
vers tak né&jak blby. Ale pisnicky chci délat,
jde o krasnou formu sebevyjadreni. Na podiu
navic mdzu spojit zpét, autorstvi, modero-
vani, rezirovani, herectvi... Je to skvéla tvarci
kompletace viech téchto ¢innosti. A ted vam
pfiznam jednu pfSernou véc. Mam uz dva
roky natoc¢enou desku, jen jsme se néjak
zasekli na jejim mixovani. Rad bych ji proto
jesté doplnil aspon o tfi novinky. Doufam, ze
album na podzim kone¢né dodéldme. Jenze
ted' nevim, jestli to do rozhovoru dat, protoze
bychom tam méli jak tu skolu, tak cédécko.
A rada mé babicky znéla jinak... (sméje se)

Hrajete také v muzikalech

Divadla Kalich. Jak jste se

na prkna této scény dostal?

Zavolali mi, ze délaji doplfiovaci konkurz

do muzikalu Krysar a Ze by mé rezisérka Mir-
jam Landa rada vidéla. Od pohledu mé znala
z projektu At Ziji duchové!, kde délala produ-
centku. PiSel jsem na konkurz hned po do-
toceni prvniho dilu Tvoje tvaf ma znamy hlas.
Pamatuiji si, jak jsem se jeSté béhem modero-
vani Snidané s Novou narychlo ucil pisnicky.
Na konkurzu jsem tak néjak citil, Ze jsem
Mirjam snad sympaticky a Ze se ji na tu praci
hodim. Jesté ten den mi volali, a tak jsem

do Kalichu nastoupil. Dalsi rok jsem pro3el
tfikolovym konkurzem na muzikal Viasy. Tim
se rozplynuly i mé pochyby, jestli jsem se tak
trochu nesvezl s Uspéchem ve Tvafi. ReZisér
Simon Caban mé totiz tehdy vibec neznal.
Pamatuji si na jeho otazku: Sestnactko, ty jsi

kdo? Nakonec si mé tedy vybral, i kdyZ pak
béhem zkouseni mozna trochu litoval, coZ se
myslim stalo i Mirjam.

Proc?
Jsem totiz b&hem zkouseni pomalejsi nez
ostatni. ReZiséfi se pak vzdycky zhrozi, kdo
to ten Peroutka proboha je! (sméje se) Mam
také rdzné extra vyjimky, protoze tfeba
nemUzu byt na viech zkouskach kvdli jingym
zavazklm. Jak uz jsem se ale zminil, na dru-
hou stranu vzdycky skoro viechno dotahnu
do konce. Neutikam. A i kdyZ se mnou maji
lidé stresy, nakonec se mi podafi jak reZiséry,
tak divaky néjak dostat na svoji stranu. Ale
dost mozna se témito slovy jen uklidhui,
abych z toho nemél deprese.
(sméje se)

Opravdu jste nikdy
nenarazil?

Ale to vite, Ze ano. Napriklad
pfi castingu na muzikdl Voda
nad vodou to uz Milankovi
nevyslo. Daval jsem si totiz ex-
tra podminky uz na konkurz.
Jenze na svoji omluvu musim
fici, Ze ja tehdy délal vysilani
Snidané s Novou ,,do zdi”, coZ
jsem nemohl nikomu fikat. Tedy ani v diva-
dle. Bylo to tajné. Na prvni pévecky konkurz
jsem proto pfisel pozdéji, ale zazpival jsem

i zatandil a reZisér mé poslal do druhého kola.
Druhé kolo oviem bylo v den, kdy jsem mél
vystoupeni, a tak jsem na néj nemohl pfijit
vCas. Asi to tak mélo byt. Jsem fatalista, véci
nakonec dopadnou tak, jak by mély.

Nyni zkousite v Divadle Bez zabradli
muzikal Cikani jdou do nebe...

Tam zatim, aspori myslim, reZiséra Radka Ba-
lase jesté neStvu. Moznd je to ale jen tim, ze
jsme méli teprve jen nékolik zkoudek. (sméje
se) Pfipravy nam navic zkomplikovala korona-
krize. Radek jeden obraz pfipravuje pul dne,
aby se opravdu natrénoval a presné zaran-
Zoval. Jestli za néjakou dobu budeme délat
zase rozhovor, mizeme pak zabilancovat, jak
to nakonec dopadlo a jak zkouseni probéh-
lo. Premiéra muzikalu by méla byt v Divadle
Bez zabradli 11. a 12. Cervence. Jsem rad, ze
budu mit v repertoaru dalsi divadlo. Malicko

Zoztiovon

to viselo ve vzduchu uz vioni s komedii Hra,
ktera se zvrtla, z ¢ehoz nakonec seslo. Mimo-
chodem, ta inscenace se jim hodné poved|a.
Pravé v tu dobu mé docela zacala lakat ko-
medie, takZe ted zkousim jednu zajezdovku
a docela mé to bavi.

Na zavér si dovolim otazku na télo. Jaké
to je potkat se s tricitkou?

(usméje se) Jde to. Ja mél totiz krizi ohledné
staff mezi 13. az 21. rokem. Kulminovalo to
nékdy mezi 19. az 21. rokem. Pamatuiji si, jak
jsem pi tfindctych narozeninach sedél doma
v kesle, a bylo mi do breku. Rikal jsem si, Ze

mi bude uz za chvili 15 a pak 18, a to bude
konec. Néjak Spatné jsem snasel predstavu, ze
bych mél byt dospély. Ted, kdyz moji vrstev-
nici zacinaji vék fesit, je mi to néjak jedno.

MU;j Zivot je myslim naplnény, jsem celkem
spokojeny. Jasng, mam rad mladi a mladé

lidi, ktefi v sobé nesou zapaleni, energii, jesté
totiz nejsou zklamani zkusenostmi. Na mladi
je také super, Ze mate narok na chyby. Trochu
svlj vék prece jen pocituiji diky odpadlikdm

ze SuperStar, se kterymi ve Snidani s Novou
délame rozhovory. To uZ jsou pro mé skoro
déti. Krize z tficitky mé tedy nastésti minula,
moZna mé ale potkalo ur¢ité bilancovani.

A néjak si ted vice uvédomuiji, Ze by bylo fajn
zacit pracovat na tom, abych si vytvoril domov
se v3im, co k opravdovému domovu patfi. ..

PS. Jaké jste si tedy pro ctenare pfripravil
rozuzleni naseho povidani?
Mam toooo!!!
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W A WEINZETTL, S.R.O.
JE FIRMA, KTERA JIZ
PO TRI GENERACE
DOKAZUJE, ZE AMERICKY
SEN VYBUDOVAT
FIRMU OD POCATKU
AV PODSTATE

Z DILENSKE PROFESE
SE DOSTAT DO VEDENI
FIRMY S DESITKAMI
ZAMESTNANCU

JE PROSTE MOZNY....

tom, jak to vlastné viech-
no bylo, je a bude, jsme

si povidali s prostfednim
ze tfi generaci — Petrem
Weinzettlem.

Jesté pred zalozenim nasi rodinné firmy
pasobil m{j otec Petr Weinzettl st.

ve vedeni rakouské spolecnosti zabyvaji-
ci se vyrobou a montazi dfevostaveb. Ja
sdm jsem pracoval jako montaznik téch-
to domU v zahranici. V roce 1993 jsme
se rozhodli z této firmy odejit a zalozit
své vlastni podnikdni v oblasti montazi
sadrokartond.

Tim, Ze jsme zakaznikdm montovali sadro-
kartonové pficky do jejich interiérd, jsme
se postupné dostali az k montazim interié-
rovych dvefi, abychom mohli nabidnout
vice sluZeb v oblasti montazi. Poté jsme se
diky vzrastajicimu zajmu rozhodli otevfit

i vlastni vzorovou prodejnu a prodavat
interiérové dvefe od ceského vyrobce.

V roce 1996 se muj otec dostal Uplné
nahodné na vystavu truhlarskych prvk

v Praze (pGvodné jel s maminkou na vysta-
vu zdravé vyzivy, kterd ho moc nebavila,
tak se Sel podivat do druhého patra, kde
probihala truhlarska vystava), kde vystavo-
vala své produkty i némecka firma PRUM
za Ucelem naijit obchodniho zastupce pro
Ceskou republiku. Tam se dohodla prvni
spoluprace.

Mého otce zaujalo zpracovani a kvalita
interiérovych dvefi natolik, Ze nevahal

a rozhodl se zahdjit spolupraci témer
okamzité. Dohodla se navstéva fabri-

ky v Némecku, kam jsme jeli jiZ spolu,

a celd koncepce firmy Prim nés nadchla.
Zacali jsme tedy nabizet jejich produkty
na Ceském trhu. | pfestoze doprava zbozi
na nase Uzemi byla diky vzdalenosti pres
800 km velmi slozitd a museli jsme pro
zakdzky jezdit vétSinou i sami osobné
dodavkou, nevzdali jsme to a postupné

Drofil dopinito macse

se objem objednavek zacal zvétSovat tak,
Ze k nam dnes jezdi 1-2 kamiony tydné.

Ano, vypjatych situaci a hadek ohledné
podnikani jsme zazili nékolik, a to pfede-
vsim asi diky rozdilnym nazorim vzhle-
dem k véku. Vzdy jsme to ale dokazali
béhem nékolika hodin prejit a pracovat
dal, jako by se nic nestalo. Nikdy jsme ani
jeden z nas nechtéli délat néco jiného.

Zatim ano. Ve firmé pracuji dvé z mych
dcer a zatim to vypada, Ze je prace bavi.
V&Fm, ze jednou jim budu moci svou fir-
mu bez obav predat a rodinna firma bude
pokracovat dal.

Za tu dobu, co v oboru dvefi podnikam,
se neustale rozsifuje nabidka modeld,
materidld, barevna skala povrchovych
Uprav i vybér skel a zasklivacich list. Kdyz
jsme pred 25 lety zacinali, tak se proda-
valy spiSe dyhované dvere, predevsim

v povrchu dyha dub, javor, buk nebo
mahagon. DneSnim trendem jsou dvefe
ve velmi odolnych povrsich CPL laminat

a CPL laminat 3D, které vérné napodobuiji
strukturu dfeva anebo bilé lakované dve-
fe, které jsou oblibené pro svoji univerzal-
nost a nadcasovost.

Dvere PRUM maji pfedevsim krasné a pre-
cizni provedeni, které oceni i naro¢ni klienti.
Pro vyrobu vyuzivaji kvalitni materialy, majf
opravdu dlouhou Zivotnost a jsou plné
funkeni a spolehlivé. Osobné se mi posledni
dobou stava, ze mne kontaktuiji zakaznici,
ktefi maji nase dvefe tfeba 15-20 let a chtéji
je od nds vymeénit za nové, jelikoz jsou

i po takové dobé spokojeni. Ja sdm se tedy
za némeckou kvalitu dvefi PRUM mohu jen
zarudit.

Snazime se, aby si dvefe PRUM na na-
Sem trhu i nadale nachazely co nejvice
spokojenych zakaznikd. Pral bych si, aby
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nase firma byla ekonomicky stale stabilni
a silnd. Pak bych ji v budoucnu predal
svym détem a mohl se vice vénovat svym
zajm0m a cestovani na motorce.

Uz dlouho jsem premyslel, Ze bych do na-
Seho portfolia produktt pridal néco
nového. S manzelkou jsme si chtéli poridit
novy jidelni stdl s Zidlemi. Jak jsem se
rozhliZel po trhu, hledal jsem néco opravdu
designoveé zajimavého a zaroveri kvalitniho.
Narazil jsem na znacku Hulsta a rozhodl
jsem se tento nabytek vyzkouset i za cenu
vyssich pofizovacich nakladd. Sam jsem

se presvédcil, Zze tento nabytek je opravdu
velmi pékny a kvalitné zpracovany. Na prvni
pohled je vidét némecka rutina a Ze tento
ndbytek vydrzi dlouhé roky zrovna tak jako
dvefe PRUM. Nevéhal jsem a spolupraci na-
vazal pfimo s némeckym vyrobcem Hdlsta.
Myslim si, Zze kombinace interiérovych dvefi
s interiérovym ndbytkem, oboji s povést-
nou némeckou kvalitou, k sobé pékné

sedi a mazeme tak zakaznikovi nabidnout
kompletni vybaveni interiérd.

Némecka firma PRUM predstavuje
vSechny své novinky vzdy na mnichov-
ském veletrhu BAU, ktery se kond jednou
za dva roky. Sdm jsem zvédavy, s ¢im se
tedy predstavi v lednu 2021. Ale z minu-
lého roku bych rad uved| novou unikatnf
hranu Premiumkante dvefi PRUM, ktera je
vysoce odolna proti narazdim, ma kva-
litni spojenti a je zaroveri velmi elegantni
na pohled. Zadny jiny vyrobce na nasem
trhu tento typ hrany nema.

Ano a uz docela dlouho. Dvere jsou to
prvni, co upoutd moji pozornost, at uz
jsem kdekoli. Vzdy prohlizim kvalitu
zpracovani, jejich provedeni a snazim se
odhadnout vyrobce. Jednou v Krkono-
Sich jsem dvere dokonce vysadil, abych si
prohlédnul spodni hranu a zjistil, kdo je
vyrobcem. Jindy v jiném hotelovém po-
koji, kde dvefe pfi otevirani vrzaly (nebyly



to dvefe PRUM), jsem je vysadil, promazal
panty Samponem a zdvadu tak odstranil.

Aby byly dvefe povazovany za opravdu
kvalitni, musf byt vyrobeny z prvotfidniho

a odolného materidlu s pevnou konstruk-

ci. Samotna kvalita vychazi z jednotlivych
detailt, které mnohdy koncovy zékaznik
nedokaze prilis ocenit, protoZe tyto detaily
nejsou na pohled patrné. Rozdily v kvalité
jsou napfiklad u hustoty dfevotfisky, ktera
tvoli vyplf dvefi, nebo v kvalité ramové kon-
strukce dvefi a v neposledni fadé i v tloustce
lamindatu vrchni desky. To vSe ma na kvalitu
a zivotnost produktu velky vliv. Neméné du-
leZita je i zdravotni nezavadnost dvefi — tzn.
pouziti lakU a lepidel bez rozpoustédel a cel-
kové Setrna vyroba s ohledem na Zivotni
prostfedi. Na tomto si firma PRUM zaklada
a ma na to pfislusné certifikaty.

Ve firmé pracuje i ma manzelka a dvé z mych
dcer. Kdyz se spolecné sejdeme, ¢asto fesime
vic véci firemnich nez osobnich. Svou defor-
maci z povolani uz na né také prenasim.

J& ve svém volném case rad hraiji te-

nis, fotbal a cestuji na motorce, coz

Prafel dopiinitio muse

na druhou stranu vyZaduje udélat si

na tyto zaliby ¢as. A to si myslim, ze

k podnikani patfi udélat si ¢as i na ko-
nicky. Ted mi ke koni¢kdm délaji radost
jesté navic dva vnoucci Adam a Jakub.

Je téZké hodnotit sam sebe, ale fekl
bych asi, Ze jsem velmi podnikavy

a nebranim se novym obchodnim
prilezitostem. Snazim se byt optimista
a problémy fesit s nadhledem. Také si
vazim svych zameéstnancl, protoze vim,
Ze bez nich by to neslo, a nebyl bych
za ty roky tam, kde jsem ted’ Vétsina
zaméstnancl uz u mé pracuje dlouhé
roky, coz mé moc tési a fikam si, ze
to snad délam dobre, kdyz je to u nds
v rodinné firmé porad bavi.

S otcem jsme odjakziva vyznavali motto
.Nas zakaznik — nas pan.” Vzdy se
snazim nasim zakaznikdm vyjit vstfic

a vyhovét jejich pozadavklm, protoze
spokojeny zakaznik je pro mé to, co se
mi na obchodovani libi, a snazim se tak
vést i své zameéstnance.
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Text: Monika Kovackova, foto: Shutterstock.com
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SOUCASNE MODERNI INTERIERY SE STALE VICE OTEVIRAJI OKOLNIMU SVETU, A TAK JSOU PLNE
SLUNCE, CERSTVEHO VZDUCHU | PRIRODNICH MATERIALU A BAREV. TATO TENDENCE JE VSAK
OBOUSTRANNA — STEJNE JAKO SE VENKOVNI PROSTREDI DOSTAVA DOVNITR, JE | KOMFORT
INTERIERU PRENASEN VEN, DO ZAHRAD, NA TERASY | BALKONY. TATO MISTA SE PAK PYSNI
UNIKATNIM DESIGNEM | NEBYVALYM POHODLIM, A TO | DIKY PRITOMNOSTI TEXTILNICH DOPLNKU,
JAKO JE CALOUNENY NABYTEK, MATRACE A POLSTARE CI DOKONCE KUSOVE KOBERCE, KTERE
VE VENKOVNIM PROSTREDI NIKDO NEPREHLEDNE.
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W Demos a bydlent

ysledkem prostoupeni téchto

dvou zén — interiéru a ven-

kovniho prostoru, které

drive byvaly vice oddéleny, je
velmi osvézujici a radostna atmosféra,
ktera se vyborné hodi nejen k letnimu
obdobi.

KDYZ JE PRIRODA _
VLAKANA DOVNITR

IdedInim prostfedkem, diky kterému
|ze pocitit blahodérné plsobeni pfirody
a zaroven dostat trenddm moderniho
bydleni, je dfevo. Lehkost a svézest,
které jsou po soucasném bydleni po-
Zadovany, zaruci zejména dievo svétlé
v minimalistickém havu. NezUlstava vsak
jen u néj — dfevo je v ramci interiérové-
ho zatizeni dale kombinovano s dalsimi
prirodnimi materialy, pficemz nej¢asté)i
jde o rtGzné druhy prouti: ratan, vodni
hyacint, vrbu ¢i tftinu. Takovy nabytek
je pak svym designem zamérné podob-
ny tomu zahradnimu, a tak se stava vy-
bornym zakladem interiérovym stylm,

které nezaprou inspiraci pfirodou, jako
je v soucasnosti oblibeny styl pobfezni,
tropicky nebo bohémsky.

Drevény i proutény nabytek jde navic
ruku v ruce s dal$im silnym trendem, je-
hoz cilem je ekologi¢nost a udrzitelnost

Albsolutni
SpICKkU pak
oredstavuje

spojent
zelenych
oloch a zlatych
detaild

bydleni. V rdmci ného se pfednost dava
recyklovatelnym materialdm, pficemz
ke slovu se i zde dostava nestarnouci
minimalismus. | pfi koupi ndbytku totiz
plati, Ze méné je vice. Dfevo i prou-

ti maji v interiéru univerzalni vyuziti.
Kromé nabytku tyto materialy zapdso-
bi'i v podobé obloZeni stén, délicich
pricek

a paravanu i dekoraci, mezi nimiz
vévodi prouténa retro svitidla, ktera

na zdech rozehraji okouzlujici hru svét-
la a stind.

VINTAGE STYL

Vintage styl v bydleni je stale oblibengj-
3i, ale vite, co se pod pojmem vintage
opravdu skryva? Cim castgji je slovo
vintage sklonovano, tim castéji docha-
zi k tomu, Ze spousta lidi nevi, co si
pod timto stylem predstavit. Designér-
ka Ivana Leskova fika: ,Vintage véci
jsou takové, které provéfil ¢as... Které
postupem ¢asu ziskavaji svoji hodnotu,
zraji a neztraci na kvalité. A pravé kvali-
ta je rozhodné jednim z hlavnich znakd
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Nase mistrovska dila si zadaji mistra.

The difference is Gaggenau.

Tvofte sva mistrovska dila s témi nasimi. S novou fadou pecicich trub
a kombinovanych parnich trub ovladnete svét Spickové gastronomie.

Kazdy spottebi¢ Gaggenau je designovym skvostem, vyrobenym
z vyjimecnych materiald, ktery poskytuje profesionalni vykon.

Vice na www.spotrebicegaggenau.cz

GAGGENAUV
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vintage. Je to v3e, co pravé diky kvalité
obstélo ve zkousce ¢asu. Pokud bylo
néco vyrobeno pfed mnoha lety, ale

i v.dnedni dobé ma ta véc svoje kouzlo
a je funk¢ni, Ize ji povazovat za kvalitni,
a tudiz i vintage. OvSem neni potreba,
aby si véci zachovavaly svUj plvodni ne-
poskozeny vzhled, k vintage produktdim
rozhodné patfi to, Ze na nich mizeme
pozorovat, jak se na nich podepsal ¢as,
Ze uz byly nékdy v minulosti pouzivany.
Drobné nedokonalosti ¢i nerovnosti
jsou vitany, jsou znakem jedinec¢nosti,
originality a plynuti ¢asu.

Prirodni barvy, neutrdIni odstiny, patina
¢asu, kvalitni pfirodni materialy —
dievo, klze, cin, kdmen nebo hlina.
Nové vazy ze starych hlinénych hrncd,
popraskana glazura, nerovnosti ve dre-
vé... to vie je vintage. Pokud chcete

u vas doma docilit vintage stylu, tak

se urcité vyhnéte plastu nebo jinym
umélym materidldm. Nezafazujte ani
vyrazné barvy, vie by mélo byt pfirodni
a neutralni...”

ZELENE MAMENI _
V LUXUSNIM ROUSE

Inspiraci Cistou prirodou nezaprou
nejen materialy, ale i barevné odstiny,
které zdobfi soucasné interiéry. Vedouci
postaveni v nich ma zelend, ktera vsak
odhaluje své temnéjsi esence. Hitem
jsou tedy tlumené tény této barvy, a to
napfiklad lesni zeler, Sedozelend nebo
olivova. Ty se pak stavaji vybornym spo-
le¢nikem nejen k dfevénému a prouté-
nému zafizeni, ale i kovovym dekora-
cim. Absolutni Spicku pak predstavuje
spojeni zelenych ploch a zlatych de-
taild, které dokazuje, Ze i eco-friendly
design mUze pUsobit luxusné a vytiibe-
né. Zlato se pysni natolik dominantnim
plsobenim, Ze k ozvlastnéni interiéru
postaci i Uplné detaily, napfiklad ramy
zrcadel a obrazl, nozky nabytku nebo
svicny.

Zlato vSak nenf jediny honosny ma-
terial, ktery je v ramci interiérového
designu roku 2020 k vidéni. Modni
trendy opévuji také hebky samet, ktery

kazdému sedacimu nabytku propaj¢i
zdmecké kouzlo, a mramor, jenz doko-
nale rozzafi prostfedi kuchyni a kou-
pelen. | tyto dva materidly jsou nové
spojeny s tlumenymi zelenymi tony,
které jim dodavaji nevsedni vzezren.
Zelenkavym mramorovym plocham

i sametovému nabytku navic vice nez
cokoli jiného opét slusi pfitomnost
zlatych akcentd.

Nepostradatelnymi zastupci zelené

v interiéru se stavaji také zivé rostliny.
Z dynamické kombinace rostlin previs-
lych, popinavych i vzpfimenych jsou

v ramci jednotlivych mistnosti budova-
ny samostatné zelené zény, které slouzi
zejména k relaxaci. Pokojovky vsak
nejsou jedinymi zastupci zelené — vnitf-
ni prostory stdle castéji obyvaji i kfoviny
a stromky.

Botanika vitézi i na nasténnych ta-
petach a textilnich doplncich. Diky
popularité tropického dekoru je velky
zdjem zejména o palmové, exotické

a kvétinové motivy, v nichz byva zelena
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o) sdwood.cz | U N i I-(a’tn |’
I design
ze st reho

dréva F!'

www.sdwood.cz

SD WOOD DESIGN

Obkladovy material ze starého dreva, ktery svoji
jedinecnosti rozzari kazdy prostor.

Nase spolecnost se specializuje na vyrobu materiala ze
starého dreva v top kvalité. Unikatni materialy pro Vase
realizace, dum, byt, restauraci nebo hotel.

SD WOOD Showroom Bé&lohorska 13, Praha 6
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kombinovana s pastelovymi tony,
zejména s rlZovou. Botanické vzory
vsak dokaZzou pulsobit nejen svéze, ale
i dramaticky, staci zeleny motiv podlo-
Zit kontrastnim cernym pozadim, které
zajisti strhujici podivanou.

PRACE | ODPOCINEK
UPROSTRED DZUNGLE

Dokonalou ukazkou préace se sklem
jsou i zimni zahrady, které spiSe pfipo-
minaji sklenéné, prlzracné boxy. Jelikoz
symbolizuji pfedél mezi vnitinim a ven-
kovnim prostorem, nabizeji to nejlepsi
z obyvaciho pokoje i zahrady. Jiz davno
proto neslouZi jen k bujeni zeleng, ale
zejména i odpocinku a volnocasovym

48 | Tee Leta 2020

tra zimni zahrady

aktivitdm. Zelena
okrasa, kterd zasa-
huje vSechna pa-

a zdobi nejen pod-

lahu, ndbytek a police, ale je i volné
zavésena v prostoru, tak obklopuje
proutény ¢i ¢alounény sedaci nabytek
nejrdznéjsiho druhu od sedacek pres
sofa az po taburetky. Zimni zahrady se
stdvaji také neotfelym prostredim pro
zfizeni studijniho ¢i ¢tendfského koutku
s knihovnou, nebo dokonce kreativni
domaci pracovny. Nevsedni zazitky
zaruci pfeneseni loznice do zimni
zahrady, pficemz klasické 1Gzko muaze
byt nahrazeno zavésnou posteli nebo

hamakou, ¢imz bude iluze nocova-

ni pod hvézdnou oblohou dovedena

k dokonalosti. Skvostem, ktery v zimni
zahradé naprosto ohromi, se mlze
stat také solitérni vana nebo otevrena
sprcha, které kazdodenni ocistu povysi
na exoticky zazitek.

Konecné vzezieni i atmosféra zimni
zahrady jsou do velké miry ovlivnény
nejen jejim zafizenim, ale i designem
podlah. V pfipadé, kdy bude podlaho-
va krytina zimni zahrady stejna jako ta
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VICE SVETLA PRO LEHKOST BYTI

Princip otevienosti se vyznacuje nejen smérem ven — okenni otvory se zvétsuji a mnohdy jsou nahrazovany
celosklenénymi sténami, ale je patrny i ve vnitfnim délenf prostoru. Sice se pomalu upousti od organizace
formou open space, kterd mohla plsobit studené, nezabydlené, az kancelarsky, klasické stény jsou vsak
nahrazeny témi sklenénymi, které stejné dobre oddéluji funkeni zény, funguiji jako zvukovy a tepelny izolant,
vytvareji potfebny pocit soukromi, a presto v prostoru zachovavaji vzdusnost a zajistuji i propustnost svétla.
Skvostem po designové strance jsou sklenéné pricky a stény s vyraznymi cernymi ramy a vnitfnim délenim,
které prostoru propujcuji trochu industridlniho Sarmu.
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Stejné principy dekorovani plafi
| Oro zanrady a terasy,

v interiéru, a to bez viditelnych precho-
dt a predéld, vznikne velmi harmonicky
a sjednocené pusobici celek. Z desig-
nového hlediska se idealni pokladkou
stava tmavé drevo, které podpofi
nespoutané plsobeni pfitomné zele-
né. Po praktické strance zase zaboduji
keramické dlazdice, které dekor dfeva
dokazou vérné imitovat. Ohromujici
volbou je v3ak i s interiérem kontrast-
ni kamenna podlaha v $edém nebo
terakotovém provedeni, kterd mdze
zamérné vykazovat zndmky nerovnosti
a nepravidelnosti. V prostoru tak ihned
zavladne duch bezstarostné jizanské
nalady.

V kazdém piipadé se vyplati pamatovat
i na kusové koberce, které v prostoru
zvysi uroven komfortu i pocitového
tepla, a navic patfi mezi nejzdafilej-

i dekorace. Soucasné trendy fandi
zejména bohémskému stylu kobercd,
které zapUsobi nejen zvolenymi odstiny,
ale i vzory. Hojné totiz pracuji s teplymi

tony, které jsou inspirovany barvami
zdpadu slunce nebo kofeni. Obvykle
se jedna o Cervenou, ktera je doplnéna
o réZovou, oranzovou ¢i terakotovou.
Tento hrejivy barevny mix je déle spojen
s vyraznymi marockymi nebo vychod-
nimi vzory. Koberce v boho stylu jsou
velmi zdobné, obvykle nepostradaji ani
tfasnéni nebo stfapce. Neni proto divu,
Ze slusi nejen podlaham, ale i sténam.
Aby byla zajisténa maximalni vyuzitel-
nost zimnich zahrad, nepostradaji tyto
prostory dostatek umeélého osvétleni,

a to jak toho funk¢niho, tak nélado-
vého. Z funk¢nich svitidel zde velmi
originalné vyznivaji k¥istalové lustry,
mohutné kovové reflektory, které
mohou nasvitit dominantni dekorativ-
ni prvky, nebo zavésné i samostojné
lampy s prouténym stinitkem. DUlezi-
tou praktickou i dekorativni roli zde
sehrava i stinici technika. Na pfirodni
vIiné se nesou zejména dfevéné nebo
bambusové Zaluzie i rolety z bambusu
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Laska k prirodnim materialtim
a barvam meé vedla k zalozeni eshopu
wwww.levierhome.cz. Na ném najdete
spoustu dekoraci z prirodnich materiall
v tonech bilé, bézove, krémové a dalSich
prirodnich odstinech. Inspiraci muzete hledat
u nas na instagramu ci facebooku
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Domov a bydlend

¢i pfirodnich latek v neutralnich ténech
Sedé a hnédé.

DOMACI POHODA
POD OTEVRENYM NEBEM

Stejné principy zafizovani i dekorovani
plati i pro zahrady a terasy. | jim vévodi
komfortni ¢alounény nabytek, ktery je
od toho obyvaciho k nerozeznani. Jeho
polstrovani je vsak specialné osetfeno,
takze vydrzi jakoukoli neptizeri pocasi.
Stejnou odolnosti jsou vybaveny i 1at-
kové taburetky, pufy a kiesilka, z nichz
vytvofend rozmanitd kombinace vypada
ve venkovnim prostiedi velmi atraktiv-
né. | podlahy terasy ¢i dokonce travniky
zahrad zdobfi kusové koberce, které de-
finuji centrum prostoru a nabizeji dalsi
misto k relaxaci. Ani pod otevienou
oblohou neni nouze o umélé osvétleni,
které vyrazné prodluZuje cas, ktery je
mozné stravit venku. Vhodnou volbou
jsou lampiony, svételné fetézy nebo lu-
cerny, pficemz k jejich zavéseni mohou
poslouZit i vétve blizkych stroma.
PoZitek z ¢asu straveného venku je
silné ovlivnén i stinici technikou, ktera
dokaze ochranit nejen pfed sluncem,
ale i dalSimi rozmary pocasi. Mezi
nejzadanéjsi exteriérové stinici systémy
patfi pergoly, které se vyznacuji pev-
nou stabilni konstrukci, a tak poskytuji
ochranu nejen pred ostrymi paprsky,
ale i deStém a snéhem. Oblibé se tési
zejména konstrukce z masivniho dreva,
které do pfirodniho prostiedi zapada
l[épe nez dfive zadany kov. Nejpraktic-
téj3i jsou pergoly se stfechou z otoc-
nych lamel, ta vSak maze byt i latkova
nebo elegantni sklenénd. Vyhodou per-
gol je i moznost bo¢niho zaskleni nebo
stinéni, které chrani pfed vétrem, a tim
poskytuje komfort po cely rok. Pergoly
obvykle byvaji ukotveny ke zdi domu,
existuji vsak i samostojné modely, které
Ize umistit kamkoli do prostoru.
Popularni feSeni predstavuji také mar-
kyzy, a to zejména diky svému minima-
listickému designu. Postradaji totiz pev-
nou konstrukci, jejich 1atkova stfecha
je po zasunuti témér neviditelnd, a tak
exteriér domu narusuje jen minimalné.
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Na prirodnt
vine se nesou
zejmena
drevene nebo
cambusove
/aluzie i rolety
Z bambusu

Markyzy navic s sebou pfinaseji i kouz-
lo sttedomorskych letovisek. Jimi je
inspirovan i nejmodernéjsi druh stinéni.
Jednd se o zcela jednoduchou bilou
cipatou latku ve tvaru trojuhelniku, jejiz
rohy byvaji ukotveny hacky ke zdem
domu, popfipadé jsou opatfeny utly-
mi kovovymi tyc¢emi, které se zasazuji
do zemé. Takovy typ stinéni symbolizu-
je lehkost morského vanku, a navic si
jej Ize vyrobit i svépomoci.

Co se tycCe zeleného porostu, nechava
se pfirodé stale vice volnosti. Velkym
hitem soucasnosti se stava zakladani
kvétnatych luk, které z ¢asti dopliuji
precizné zastfizené travniky. Jejich vy-
hodou je velmi bohata skladba i skutec-
nost, Ze nabizi krasny pohled po cely
rok. Pfi planovani zahrady se mysli

na viechna jeji patra, proto je jiz pfi
sdzeni nutné védét, do jaké vysky dand
zelen doroste. Postupuje se pak od cen-
tra zahrady, kde se nachazi sedaci kout
— jemu nejblize jsou okrasné rostliny,
skalky a bylinky, které prechazeji pres
zakrslé kere a stromky az ke stromdam
ovocnym. Nejdale od centra se pak na-
chéazeji vzrostlé stromy, které zahradu
lemuji a vytvareji v ni soukromi. Patra
jsou budovana i v rdmci jednotlivych
vyskovych zoén, a to pfidadnim rdzné
vysokych kvétinacl. Vznika tak koncep-
ce podobnd visutym nebo terasovitym
zahradam, kterd vypada velmi Zivé.



Ceskeé dvere, ktereé

sbiraji svétova ocenéni

MUTEQ, dvefe, které pro SAPELI navrhl predni cesky promyslovy designér Petr Novague, ziskaly snad
viechny ceny, kieré si |ze ve svété designu predstavit, véetng Red Dot Awards. SAPELI je ryze ¢esky
vyrobce dveri na miru. Firma s vice nez stoletou tradici. Remeslo umi, zaméruje se

na kvalitu pred mnozstvim.

“Sto let zkugenosti nés naucilo, jak vyrobit opravdu kvalitni
dvefe s dirazem i na sebemensi detail,” fekl obchodnf

feditel jihlavské firmy Marek Sedlak. SAPELI si také zaklada
na tom, Ze do Ceska pfind3i ty nejnovéjsi trendy. A co

vic, neboji se ani opravdu revoluénich krokd. Diky dvefim
MUTEO Ize v interiéru tvorit Cisté, nerusené plochy, které jsou
snem kazdého modermntho architekta. ,MUTEO pFinasi
neskutecnou svobodu a prostor pro kreativitu.
Je jen na vas a vasi fantazii, jaky bude vysledny
efekt. Zda nechate MUTEO zcela splynout se st&novu,
nebo se naopak stane vyraznym prvkem vasi domdcnosti, ktery
bude kontrastovat se svym okolim,” komentoval moznosti, jez
MUTEQO nabizi jejich autor Petr Novague.

Vychytana mechanika
U MUTEA staci pouze tlacit nebo tahnout, dvefe se samy ofeviou,

mizi viechny bariéry. Systém vyuziva dveini profil MUTEO
Z a kombinuje ho s unikatnim mechanismem MUTEO HF (handle

www.sapeli-unlimited.com

&
reddot award 2019

winner

free), ktery jako 3perk zdobi hranu dvefi. Tento koncept je plné

mechanicky, nevyuzivé zadnou elekironiku ani gidla.

Dvefe MUTEO je mozné si osobné& prohlédnou v prémiovém
showroomu SAPELI Unlimited v prazském Karliné. To
pfitom nenf jen oby¢ejna prodejna, ale je to prostor
uréeny pro kreativitu a tvorbu. Je to rovnéz misto, kde si

mizete dat schizku se svym architektem. Spolu s prodejcem

a technickym poradcem si mioZete spolecné u 3alku kavy uffidit
vase predstavy a piani. Nikdo vés nebude nikam tlacit, vzdyf
jednim z hesel této designové laboratofe v pfizemi budovy AFI
Butterfly je, Ze diskuse je predpoklad pro zdafilé navrhy.

Promitnéte si své dvere na LED panelu

Nendpadny design bar umistény u stény showroomu v sobé
ukryva az ¢tyfi stovky redlnych vzorkd povrchd, sklenénych
vyplni, klik, zarubni, dyh, hran, zavést, posuvnych systémd

a fez0 dvefi. Ve si m0Zete vzit do ruky, osahat, porovnavat,
zkouset. Tim ale moznost vizualizace rozhodné nekoni.

S pomoci interaktivni aplikace a LED panelu si svou predstavu
mUZete zhmotit v Zivomni velikosti na pfitomném LED panelu.
Daleko lépe si tak udélate nézor, zda vybrané feden spliuje
fo, co jste chtéli a spolu s pitomnymi experty doladite na misté

$IPELI

do posledniho detailu.
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Bydleni a domdencst

erasa nenf vydobytkem moder-

ni doby. Jeji stafi ¢itda mnoho

stovek let a zminky o terasach

najdeme i v bibli. Jejich cesty

k ndm vedly se vsi pravdépo-
dobnosti z teplych oblasti Evropy a Blizké-
ho vychodu. Oznacovaly se tak plvodné
vyrovnavaci stupné v terénu, pozdéji
pristupnd rovnd stfecha. V zemich s vys3si
dennf teplotou byla takova stfesni terasa
vitanym mistem, kde se vecer, za pfijem-
ného vanku, schazela celd rodina i s pra-
teli a znamymi. Na takové terase se bézné
Zilo, jedlo, pfijimaly se navstévy. Ze stfechy
bylo navic vidét na okolni stfechy i do uli-
ce a po setméni se tak vytvarela zajimava
»~mnohovrstevnata" komunikace mezi
znamymi a kolemjdoucimi.

Vyijit z loZnice bosky rovnou na terasu

a vypit si ranni kavu se sluncem nad
hlavou, po tom touzi lidé na venkové

i ve méstech. Terasa je zajimavym do-
plihkem domu a soucasni architekti se
predhanéji v diimysiné praktické i este-
tické konstrukci tohoto prodlouzeného
obytného prostoru. Pokud se touzite
kochat vyhledem nejen na svou zahradu,
ale i do krajiny, navrhnou vam ddm tak,
aby se terasa nachazela v patfe nebo
dokonce na stfede. Rlznourovriové ¢asti
stfechy supermodernich domd umoznuiji
projektové kouzleni. Jako venkovni obytny
prostor se da vyuzit ¢ast ploché strechy.
Systém pokladky terasové dlazby na plas-
tové terCe nabizi moznost kdykoliv terasu
rozebrat bez nutnosti bourani, pikovani
a podobnych pradi.

Ideélniho estetického vzhledu terasy
dosahnete, pokud na podlahu terasy po-
uZijete stejny materidl, jako je v interiéru.
Z tohoto hlediska jsou ve vyhodé ti, ktefi
jsou teprve v projektové fazi svého bu-
douciho domu. Pokud terasu pfistavujete,
vybirejte materidl, ktery se podlaze v mist-
nosti alespori podobd. Designova harmo-
nie s interiérem i zahradou je nesmirné
dalezita. | plot, lavicky, zabradli a venkovni
nabytek by mély byt v jednom stylu. Jak si
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terasu dozdobite kvétinami a dalSimi de-
koracemi, zaleZi na vasem vkusu a stylu,
ktery vyznavate. Vedle truhlikd z rozli¢-
nych material( a okrasnych kvétinacd se
nabizeji lucerny, svicny, prouténé kose,
podnosy, tacy, pfehozy a dalsi doplriky,
které vykouzli na terase neopakovatelnou
atmosféru. Pokud davate pred utulnou
romantikou prednost modernimu minima-
listickému stylu, bude dozdobeni terasy
jednodussi. Vyhodou strohého vzhledu
venkovniho prostoru je bezesporu jeho
snadnéjsi udrzba.

Moderni funkcionalistické rodinné domy
maji ostré a pevné linie. Tyto linie a tvary
je dobré zaclenit také do zahrady, aby tak
nenasilnou formou diim prechazel pres
terasu do zahrady. A neptsobil tak jako
stroha kostka hozend do romantické lou-
ky. Je dobré mit na paméti, Ze vie se viim
souvisi a vétsina prvk( v zahradé by méla
byt néjak propojena. Naptiklad pouzitim
stejnych povrchovych Uprav nebo pou-
Ziti stejného tvaru jako je uz v konceptu
zahrady s obydlim pouzit. Aby zahrada
nepUsobila stroze, pomohou zelené stény,
které napodobuiji jiz pouzité stavebni
prvky. Takze napfiklad vyzdénou obdél-
nikovou lavicku doplnime zivou sténou
stejnych rozmérd a mazeme tak stejny
obdélnik zivé stény zopakovat tak, aby

u vyzdéné obdélnikové lavicky byly jesté
tfi stejné tvary obdélniku, které budou
napriklad stejnomérné od sebe rozmisté-
ny. Ziskame tak originalni architektonicky
prvek a zelenf imitujicimi stavebnimi prvky
tak propojime prestup domu na zahradu.

Abychom terasu mohli skute¢né plnohod-
notné vyuzivat, velmi dllezita je jeji pod-
laha. K dispozici je cela fada materiald —
od nejjednodussiho vysypdni stérkem, pres
keramické dlazdice a zdmkovou dlazbu

az po finan¢né nakladny Stipany pfirodni
kamen. Oblibend drevéna terasa vykouzli
v obycejné zahradé domackou, ¢asto az
exotickou atmosféru a pro chdzi naboso je
ze v3ech materiall asi nejpfijemnéjsi. Méné

naro¢nym feSenim na udrZzbu jsou imitace
dfeva. K tém nejzdafilejSim patfi imita-

ce dreva z betonu. Neuvéfite, Ze nejsou
drevéné, dokud si na né nesdhnete. Tento
inovativni produkt tak spojuje pfijemny,
htejivy vzhled dfeva s pozitivnimi vlast-
nostmi betonu. Vybirat mizete z rdznych
formatl — prazcq, Spalikd, blokd, kulaca,
palisad ¢i Slapakd a terasu pak doplnit
mobilidfem ze stejného materialu. Velkou
maodou jsou dnes dievoplastové terasy.
Tato terasova ,prkna” se vyrabéji z kom-
pozitniho materidlu na bazi dreva a plas-
tového polymeru a jsou na prvni pohled

k nerozeznani od dreva.

Zahradni nabytek, slune¢nik, venkovni
krb, gril... To v3e dnes patfi téméf stan-
dardné k vybaveni terasy. Venkovni naby-
tek uz davno neni omezen jen na vyrobky
z plastu ¢i evropského dreva. V nabidce
obvykle nalezneme i nabytek z exotickych
drevin, hliniku, nerezové oceli, bambusu ¢i
ratanu. Do mody prichazeji stale vice i let-
terasy, ktery mimo prostoru vyZaduje také
pfivod vody, elektfiny a vyvedeni odpadu.
Pokud vychazime z pfedpokladu, Ze terasa
je dostatec¢né prostorna, umistit na ni ma-
Zeme témér cokoli. Co tfeba cteni oblibe-
né knizky v obrovské ru¢né tkané houpaci
siti z Brazilie? Nebo date radéji pfednost
posilovacimu stroji ¢i pingpongovému
stolu? Terasa je skvélé misto i pro vifivku
nebo bazén. K t&ém se zvlasté dobfe hodi
drevéné palubky, které jsou pfijemné

na dotyk bosou nohou.

Myslete na to, Ze rozmanité barvy na te-
rase dodaji prostoru Svih. Krdsna je terasa
vyladéna do dvou, tfi hlavnich barev, ale
pestrobarevna terasa ma taky své kouzlo.
Kvétiny byste méli vybirat podle toho,

na jaké misto je usadite, zda je misto slun-
né, nebo zastinéné. Rozhodné ale zvazujte
také dobu kvétu réznych druhd. Idedini je
zvolit ty rostliny, které budou nasazovat
na kvét po celou sezonu. Terasu mUze-

te zaméfit na rustikaini styl, nebo spise
podlehnout volani jiznich slunnych zemf
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a zaridit si ji v fimském nebo morském
stylu. Celkovy styl terasové kompozice je
kromé rostlin nejvice ovlivnén vybérem
péstebnich nadob. Roli hraje nejen velikost
kvétinaca, ale naptiklad i barva truhlikd.

K designové terase ¢i zahradé patfi
samozfejmé i designové dopliky. Pokud
chcete, aby do vaseho Zivota vstoupilo
néco krasného a zaroven originalni-
ho, zkuste tfeba dopliky z krasného
ostrova z Bali a dal3ich ¢asti Indonésie.
Zdejsi femeslnici jsou lidé nesmirné
skromni, pracoviti, zru¢ni a usmévavi.
Remeslo se pfedava v rodiné z genera-
ce na generaci po dlouha staleti. Tito
lidé Ziji nesmirné skromnym Zivotem.
Nejvétsi hodnoty pro né predstavuje
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rodina, vzajemna podpora v komuni-
té a nabozenska vira. Usmév, ochota

a vstficnost jsou pro né samozfejmost-
mi, které rozddvaji kazdy den. A stejny
Usmév a pohoda k vdm budou proudit
z jejich nadhernych soch, zrcadel, ¢i
dalsich dekoraci.

Rostliny a stromky dejte do velkych
keramickych kvétinacd, kytice zase

do porcelanovych dzbant. Nadherné
vypadaji také popinavé rostliny, které
celou terasu olemuji zelenymi sténami.
Pro né se hodi zavésné kvétinace, které
vypadaji luxusné, a navic Setfi potfebné
misto na podlaze. Tzv. mobilni zelen se
hodi i do zahrady, pokud jsou v ni velké
zpevnéné plochy. Zlepsi se tak estetic-
ky dojem plochy, a hlavné dosahneme
pfijemnéjsiho mikroklimatu, coz ocenime
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JAK TERASU ZASTINIT?

Posezeni na terase je v letnich dnech nejpfijemnéjsi pod zastinénim. To mdze byt pod stfechou, markyzou, plachtou nebo i pod
slune¢nikem. U nového domu se zastinéni terasy fesi pfesahem strechy nebo pergolou, ktera je soucasti venkovni terasy. Moznosti je
i stinéni pomoci markyzy, ovladané vypinacem zevnitf domu. Nékteré markyzy maji i specialni ¢idla, ktera reaguji na vitr ¢i dést. Zafridi,
aby se markyza svinula ¢i rozvinula, podle toho, jaké je zrovna pocasi. U starsich objektl se obvykle voli feseni bez stavebnich zasahd,
vybérem vhodné markyzy s ovladanim manualnim. Dokonalym fesenim je pohybliva stfecha na dalkové ovladani. Strecha je vyrobena
z vysoce kvalitniho technického vrstveného textilu, ktery odolava viem povétrnostnim podminkam, navic s dokonalou stinici schop-
nosti. Pergolové lamely Ize pomoci dalkového ovladace naklapét, a tak ziskat pozadovanou miru stinu. Stresni lamely se mohou také
zcela roztdhnout a stresni prostor je kompletné odkryty.
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predevsim v mistech, kde mame vybudo-
vano posezeni. Rostlinami mazeme mit
osazeny vetsi kvétinace, a to bud' z pale-
né hliny nebo umélohmotné, ty by vsak
mély byt mrazuvzdorné. Déle je na trhu
mnoho druht nadob dfevénych ¢i z pfi-
rodniho nebo umélého kamene. At uz
ve zdobném retro stylu nebo v pfisné
strohém modernim designu. Mame-li
tyto kvétinace na vyvyseném misté, musi-

me je zabezpecit pfed ndrazovym vétrem.

Rozhodné doporucujeme nezakryvat si
vyhled z terasy do zahrady. Pokud v tom-
to sméru potrebujete u terasy pohledo-
vou nebo vétrnou clonu, vysadte v bliz-
kosti napfiklad Zivy plot, vy33i kef anebo
skupinu dfevin, pfipadné jeden vy3si
strom. Pro velké kvétinace doporucujeme
pofizeni pojizdnych kolecek. Usetfi vam
zada pfi jejich stéhovani, napfiklad kdyz
chcete nechat rostliny pfezimovat v zimni
zahradé a na jafe opét prestéhovat

na terasu.

Chcete-li si v bazénu opravdu uzivat

a sladit ho s domem, je idedlnim fe-
senim zapustény bazén. Na vybér je
nékolik variant feSeni. Foliové bazény
jsou vyhodné zejména pro svou Sirokou
tvarovou variabilitu. Mohou mit totiz

Immﬁ,[f{,'ffﬂ"l"l”mu
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presné takovy tvar, jaky jim vytvofite

z betonu. Na betonovy skelet se insta-
luje specidlni tézka félie, coz zarucuje
maximalni tvarovou stabilitu bazénu.
Tézka folie odpuzuje mikroorganismy, je
odolna vaci UV zéfeni, ucinkdm chemic-
ky upravené vody i plisnim. Laminatové
bazény jsou casté a oblibené Feseni, pro-
toze nabizi vybornou Zivotnost a u reno-
movanych znacek také elegantni design.
Laminatové bazény se vyrabéji jako jed-
nolity kus, jejich povrch tak nerusi zadny
spoj. Velkou vyhodou laminétovych

a sklolaminatovych bazénu je také Siroky
Jlimec”, ktery umoznuje jednoduché
.podsunuti” dlazby ¢i jiného materialu
pouzitého na Upravu okoli bazénu. Zele-
zobetonovy bazén predstavuje nejdrazsi
feSeni s ohledem na stavebni pfipravu

a pofizovaci cenu, na druhou stranu

jde o provedeni s takfka neomezenou
Zivotnosti.

Prakticky nabytek na terasu je lehce
prenositelny a rozkladaci. Po dlouhé dobé
na slunci by ale jeho povrch nemél palit,
dést by po ném mél snadno stéci. Ideal-
nimi materialy jsou teak ¢i ratan, které
vydrZi bez Ujmy venku od jara do pod-
zimu. Plast je sice levny, ale nachylny
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a zastreseni na miru
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CiM SI PRITOPIT?

V chladnéjSich vecerech
a béhem podzimnich

dnf jisté na terase
ocenite i topeni. Mate
dvé moznosti — topidlo
plynové nebo elektrické,
a to bud nasténné, nebo
stojaci. To druhé reseni je
praktictéjsi diky mobili-
té, a taky elegantnéjsi.
Stojaci plynové ohfiva-
Ce jsou nicméné diky
propanbutanové lahvi
uvnitr stojanu dost tézké.

Jinak je Ize oviem doporucit vzhledem k nastavitelnému vykonu a dvéma nebo tfem
poloham salajici hlavice. Elektricka topidla jsou sice leh¢i nez plynova, ovsem nevy-
hodou je pfivodni kabel a potfeba elektrické zasuvky. Rovnéz jejich provoz je o néco
drazsi v porovnani s plynovymi. Vynahrazuji to oviem vyhody, ke kterym patfi hlavné
fakt, Ze neohfivaji vzduch a ihned po zapnuti jedou na plny vykon. Pfi +10 °C budete
mit v okoli Sesti metr( od pfistroje teplotu 20 °C. U draZsich typt je az nékolikastup-
rova regulace vykonu, takZze muiZzete vykon ohfivace pfizptsobovat zméndm pocasi.
Vrcholem komfortu je bezesporu dvoumetrovy stojan s dvéma infrahlavicemi, které

se dajf libovolné zaméit.

k odérkam, slunce ho rozpaluje, snadno
se polame a ¢asto ménf odstin. Luxusni

a velmi trvanlivé soupravy jsou k mani

z umélého ratanu, umélého bambusu ¢i

v kombinaci téchto materiald s uslech-
tilymi kovy. A protoZze terasa by méla
umoznit i maximalni pohodli, a je$té navic
ziskat reprezentativni vzhled coby obytné-
ho exteriéru, vedle jidelniho setu se nabizi
i kvalitni modulové sestavy kiesel, stolk
a pohovek, které se daji variabilné sestavit
i zvétsit prikoupenim dalSich moduld.

Na rozpalené terase je docela sloZité se
stéhovat za stinem se slunecnikem a kres-
lem. Zato posunout samostinici kieslo
nebo poodijet se zastinénym lehatkem

uz takovy problém neni. Luxusni kousky
venkovniho nabytku uz totiz maji stinéni
integrovano. Takové samostinici zahrad-
ni kfeslo nebo sofa mlze byt zakryto

nékolika zpUsoby: mdze mit integrovany
slunecnik, stfisku z textilu (baldachyn),
anebo stfisku &i zvysené opéradlo &i boky
ze stejného materidlu jako je samotné
kreslo. Skvélym tipem je i pohovka s opé-
radlem vytaZzenym nahoru a obloukovité
preklopenym vpied nad hlavu, ¢imz tvori
dokonalou stfiSku. Na terase ale nemusi
byt vZdy jen klasicky zahradni nabytek
stojici na zemi. Zkuste i do téchto prostor
prinést zavan Cerstvého vzduchu v po-
dobé netradi¢niho zavésného nabytku.
Takové pohodiné zavésné letni lGzko jisté
ocenite jak pfi soukromé siesté, tak pfi
garden party. Mladi designéfi stale vymys-
leji nové inovace i ve venkovnim nabytku.
Pred nékolika lety byla horkou novinkou
svitici kiesla ¢i obaly na kvétinace, dnes
je hitem nafukovaci ndbytek, skytajici
super pohodli. Nafukovaci vsak nejsou
jen sedaci soupravy a lGzka, ale také misy,
vazy, lampicky... Pfed zimou vse jednodu-
Se vyfouknete a k uskladnéni vam postaci
miniprostor.

Hladké plochy vévodi nejen modernim
interiérdm, ale samozfejmé i terasam.
Maodnf trend veli: vsechno schovat. O to
vic v otevifeném prostoru, kde mohou
radit pfirodni Zivly. Proto jsou velmi
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Cisty a elegantni design,
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= regulace pronikajiciho tepla,
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PRIZPUSOBI = ochrana proti nepfiznivEmu pocasi,
= ryze Cesky vyrobek vlastniho vyvoje,
= lamely rozdéleny na nékolik
sekci samostatné ovladatelnych,

= integrace stinicich prvki i LED osvétlent.
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Bydleni a domdencst
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Zadané truhly pro umisténi béznych
letnich potfeb, aby byly po ruce, a pfi-
tom krasné uklizené. Takovych uloznych
dopliikl je na trhu fada. Od nejlev-
néjsich plastovych boxt a kontejnerd,
pres dievéné truhlové lavice aZz k de-
signovym truhldm z umélého ratanu
nebo woodplastu, které doplIni sedaci
modul. Estetickou lahtdkou pak jsou
truhly v kombinaci dfeva a platna, nebo
drevéné lavice s vysokym opéradlem,

s odklopnym vikem v sedaci ¢asti, ktera
slouzi jako ulozny prostor.

Pofadame-li party nebo venkovni oslavu,
vyuZzijeme dekorativni pdrty osvétleni. Pro
trvalou instalaci se v3ak lépe hodi nastén-
na svitidla, zapustna svitidla, nebo nékteré
ze svételnych objektd ¢i kvétindcd. Dalsimi
variantami jsou pak reflektory, bodova
svitidla nebo spoty. Vysokou kvalitu mezi
exteriérovymi svitidly prokazuji svitidla

do fontan a jezirek. Maji bezpecné kryti

IP 68, a tak mohou byt pouzita dokonce

i pod vodni hladinou. Nejc¢astéji mohou
byt umisténa do hloubky 4m pod vodni

hladinou. Je tfeba rozlisovat vhodnou veli-
kost osvétleni do mensich jezirek ¢&i fontan
a osvétleni do velkych vodopadd.

Velkym hitem je podlahové solarni
svétlo, napdjené ze zdroje umisténé-

ho uvnitf télesa svétla. Zdroj svétla je
dobijen pomoci nékolika mikro solarnich
panell, které jsou soucasti svétla. Takze
nemusite fesit viibec pfivod elektric-

ké energie, coZ je v mnoha pfipadech
problém, pokud se jedna o dodatecnou
montaz v jiz hotové terase. Svétla jsou
vyradbéna z rlznych, povétsinou odol-
nych materiald, v¢etné nerezavéjici oce-
li, nebo s rtiznou povrchovou Upravou.
Samoziejmosti je odolnost vici vodé

a klimatickym podminkdm vseobecné.
Svétla jsou osazena akumulatory, které
vydrzi bezproblémové napadjet svétla az
12 hodin v kuse. Venkovni podlahové
solarni osvétleni byva standardné osaze-
no cidlem setméni, které zapina svétlo
po setméni a s rannim rozbfeskem ho
opét vypne. Kromé toho lze svétlo vypi-
nat a zapinat vestavénym vypinacem.



Sitit krdsu a usmév s laskou
7 Bali do celého sveta”

Obchod s uménim, nabytkem, bytovymi
dekoracemi, médou a dalsSimi remeslnymi vyrobky
z krasného ostrova Bali.

Pokud chcete vyrobek, ktery ma dusi a pfibéh, jste tu spravné.

Koupi téchto nadhernych vyrobkl podporujete Zivot umélct a femeslnikt z Bali a dalsich
¢asti Indonésie. Jsou to lidé nesmirné skromni, pracoviti, zru¢ni a usmévavi. Remeslo se
predava v rodin€ z generace na generaci po dlouha staleti. Tito lidé ziji nesmirné skrom-

nym zivotem. Nejvétsi hodnoty pro ne pfedstavuje rodina, vzajemna podpora v komunité

a ndboZenskd vira. Usmév, ochota a vstficnost jsou pro né samozfejmostmi, které rozdavaji
kazdy den. Nasi snahou je predat vysledek jejich krasné narocné prace dal a vykouzlit Usmeév

a pocit radosti na vasi tvari.

Frangipani Design
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Komer¢ni prezentace

JAKY SI TO UDELAS...

Zvysujici se mnozstvi volnych radikald vzniklych pusobenim
bezdratového zateni a jiného elektrosmogu, stejné jako dalsich
Skodlivin, zpisobuje mnoha lidem velké zdravotni potize. Nastésti ale
existuji zplasoby, jak se od toho nejhorsiho uchranit.

pojit se s Milkou Nisslmuller, kterd
je v jednom kole a neustale pend-
luje mezi Vidni a Spojenymi arab-
skymi emiraty, neni Uplné snadné.
sldvu Somavedicu, unikatniho ¢eského pfi-
stroje na neutralizaci elektrosmogu a geo-
patogennich zon, ktery svymi schopnostmi
udivuje lidi napfti¢ spolec¢enskymi vrstvami
a kontinenty.
Milka Nisstmiller se cely zivot zajimala
o lidské zdravi. Rodacka z Bratislavy, ktera
po studiu ekonomie opustila Ceskosloven-
sko a usadila se ve Vidni, ziskala béhem své
kariéry Siroké zdravotnické vzdélani - v al-
ternativni mediciné na anglické Academy
of Human Sciences ¢i v rakouském Institutu
celostni mediciny doktora Steinera — a stu-
dovala téz na americké American Academy
of Anti-Aging Medicine, kde je dodnes ak-
tivni ¢lenkou. Nelnavné se vénuje hledani
moznosti prevence zrychlenych procesi
starnuti a chorob, které vznikaji v dusledku
negativnich vliv moderni techniky a civili-
zace.

Pred dvéma lety si béhem dovolené
v rakouskych Alpach zasla na masaz, kde
si vdimla podivné svitici ,zelené koule".
Poprosila maséra, at tu zvlastni lampicku
vypne, ze ji rusi pfi odpocinku. Ten se ale
zutivé branil. ,Stefan trval na tom, Ze ji ne-
vypne, protoze mi pry ta zelend koule déla
dobte. Takto jsme se dohadovali asi tyden.
Po tydnu mé ale ta koule uz nerusila, na-
pila,” vzpomina Milka Nisslmdller na cer-
venec 2018, ktery posunul milovymi kroky
vpred nejen jeji vlastni zivot, ale zasadné
ovlivnil i dalsi kroky lovosického vynalez-
ce Ivana Rybjanského, ktery ve své dilnicce
pted deviti lety prvni Somavedic vytvoril.

Sklenény ptistroj ve tvaru kosmické lodi,
ktery sestava z polodrahokam a vzacnych
kovu ve tvaru pyramidy, zalitych ve skle,
je zalozen na principu tizeného uvoliova-
ni jejich energie, kterad ptiznivé ovliviiuje
okolni prosttedi. Kazdy minerdl vibruje” na
urcité frekvenci, a tu vysila do okoli. Tim, Ze
jsou polodrahokamy poskladany tak, aby
se jejich ucinky vzajemné zesilovaly, do-

kaze Somavedic harmonizovat okolni pro-
sttedi az v okruhu 30 metrt, bez ohledu na
to, kolik a jakych prekazek mu stoji v cesté.

Ale to neni zdaleka vsechno. Jak se totiz
zatina pomalu, ale jisté ukazovat, Somave-
dic je natolik sofistikovany, ze vyznamné
predbéhl svoji dobu. | lvanu Rybjanskému,
ktery si zprvu ani v celé siti neuvédomil, co
vlastné dokazal vytvotit, to plné doslo te-
prve neddvno. Néco jiného je totiz vyrobit
néco, co funguje, a néco jiného je pochopit
cely princip a potencial.

Zasluhu na tom ma i Milka Nisslmdller,
kterd si hned po dovolené pofidila Soma-
vedic Medic Uran, tehdy nejsilnéjsi model
— jeden pro sebe, druhy pro dceru a treti
pro syna.,Ja takové véci hodné citim. U nas
doma se mi stalo, Ze atmosféra v byté se
kompletné zménila a partner, ktery se
budil ¢tytikrat za noc, najednou spal jako
miminko. Naproti tomu syn je naprosto
technicky clovék a pfesvédcoval mé, ze je
to néjaky bullshit a nic takového nepotte-
buje, tak jsem mu fekla, at to nechd svitit
jako design do bytu,” vypravi Milka ener-
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gicky; ostatné jinak to ani neumi. Za néjaky
¢as ale syn volal, Ze si ptistroj nechd, proto-
ze se dokaze sousttedit az dvanact hodin
v kuse. Vnucky ptestaly trpét ¢astymi vird-
zami ze Skolky, a kdyz vzala Milka zaftizeni
do koucinkové skupiny slozené prevazné
z ,ajtakd”, kteti celé dny jen ¢uéi do pocita-
Ce, zjistila, Ze jsou najednou soustiedéné;si
a pristupnéjsi.

Proto na nic necekala a z Vidné se vydala
ptimo do Lovosic, aby pfisla na kloub tomu,
jak je néco takového mozné. Po dlouhém
rozhovoru s Ivanem Rybjanskym zjistila
vse, co potfebovala, a rozhodla se, ze tako-
vou véc dostane mezi lidi nejen v Rakous-
ku, ale i v Dubaji, kde nékolik let pracovala
a zila. Na zakladé lovosické schlzky vznikl
Somavedic Austria a Somavedic Emirates.
Lamala si ale hlavy, jak to vlastné udéla,
protoze pro Araby, a zejména ,zdravotné
konzervativni“ Rakusany, maze byt obtizné
néco takového prijmout. Na rozdil treba od
Cech, ktefi jsou alternativnim vécem ote-
vfeni a naklonéni. | kdyz jsem ¢lovék tvr-
dych faktu a tento pristroj funguje na bazi
frekvenci, védéla jsem, Zze to musim pro
rakousky a arabsky trh néjak srozumitelné
podat a zdavodnit.”

Po dlouhém zkoumani a konzultacich
s védci a lékati napadlo Milku Nisslmdller,
kterd védéla, ze se musi chytit néceho pev-
ného, provést test na pritomnost takzva-
nych volnych radikalt v moci. A pravé to se

ukazalo jako klicové.
ll -
[

S

-

Télo ma v noci detoxikovat, regenerovat
a produkovat hormony. Ale kdyz je plné
volnych radikadli, protoZze mame zapnuty
mobil, Wi-Fi... Zeny maji pfedéasné menopauzu
a muzi andropauzu; takovych lidi jsou plné
ordinace a je jim treba ctyricet let.

Volné radikaly jsou totiz ,morem” mo-
derni doby. A to pfesto, Zze jsou mezi ndmi
uz od doby, kdy se Adam s Evou poprvé
nadechli vzduchu. Vznikaji v téle jak pfiro-
zenou cestou v ramci latkové premény, tak
vlivem vnéjsich vlivd Zivotniho prosttedi.
Avytvati je jak slune¢ni zafeni, tak Skodlivé
latky z okoli — léky, chemie, geopatogenni
zony Zemé a predevsim elektromagnetic-
ké zateni z mobilu, Wi-Fi routert a jiné mo-
derni techniky, které neustale ptfibyva.

Za béznych okolnosti obsahuje kazda
molekula - at uz buriky v nasem téle nebo

ktery obsahuje volné radikaly zpGsobené
ve velké mite pravé elektrosmogem, do-
chazi v nasem téle k fetézové reakci, ktera
poskozuje nase buriky. Rika se ji oxidace.
Chovani volnych radikalu je podobné to-
xické, jako kdyby muze opustila manzelka
a on se vydal shanét novou zenu k souse-
dovi. Za chvili by byl vzhlru nohama cely
dam. V kuchyni to treba vypada tak, ze
kdyz nechate na stole oloupany banan,
kvali volnym radikaldm za chvilku z¢erna.
Adam s Evou sice také ,oxidovali“, a oxi-
dovali i jejich naslednici, ale az do 18. sto-

Model Somavedic Medic Amber momentalné slavi tispéchy v Japonsku.

molekuly vzduchu, ktery dychdme - jedno
jadro, kolem néhoz obihaji vzdy v parech
zaporné nabité castecky, kterym se tika
elektrony. Elektromagnetické zateni vsak
zpUsobi, Ze zasazena molekula - naptiklad
vzduchu - ztrati jeden elektron, a ten uz
neni v paru. Takto poskozena molekula se
potom vsemi silami snazi ztraceny elekt-
ron ukofistit z vedlejsi molekuly, kterd je
zatim jesté v poradku.

Protoze molekule chybi jeden elektron,
stava se volnym radikdlem. Volnym proto,
Ze ji chybi elektron, radikalem proto, Ze se
ho snazi nékde ukrast. Dychame-li vzduch,

leti to nepfedstavovalo zvlastni problém.
Imunitni systém se za normalnich okolnos-
ti volnym radikalim ubrani. Naptiklad po-
moci tripeptidu s ndzvem glutathion, ktery
produkuje nase télo a ktery obsahuje velké
mnozstvi zapornych elektrond. Tim padem
muZze v téle snadno napravit spoust, kterou
nezvani navstévnici zpusobili.

Jak se ale tika, vseho moc $kodi. Pfisun
volnych radikald do organismu se prudce
zvysil v 18. stoleti, kdyz zacala prumyslo-
va revoluce. O sto let pozdéji se dalsim
zdrojem volnych radikalt stala elektfina
a zvysené elektromagnetické zateni, které
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Drahokamy a polodrahokamy

¥

Somavedic je navrZen na principu fizeného uvolfovani
energie z minerdlii. Jednd se pfedevsim o polodrahokamy
nebo drahokamy ve specifické konfiguraci.

stabilité molekul kysliku rozhodné nepfi-
spélo. O znecisténém zivotnim prostredi
ani nemluvé. A v roce 1983 bylo zadélano
na dalsi malér, nebot byl do provozu uve-
den prvni mobilni telefon, aniz by kdokoli
zkoumal jeho skodlivé Gcinky, a ,radikal-
ni“ revoluce pokracovala rokem 2007, kdy
se zacal prodavat iPhone. Od té doby, co
mame ,chytré” telefony plné 2G, 3G, 4G
a nejnovéji 5G dat, komunikujeme vlnami
nejen mezi sebou, ale i s jednotlivymi vy-
sila¢i a anténami. Toto silné zafeni jesté
silngji rozbiji molekuly kysliku, jez nasled-
né fadi jako ¢ernd ruka. Jsme zkratka pod
palbou.

CHYTRE ELEKTROMERY?

Tim, Ze se exponencialné zvysilo elek-
tromagnetické zateni, umérné pribyva
civiliza¢nich chorob a jinych zdravotnich
problémdu. Protoze jde o obrovsky byznys,
védci a politici délaji, Zze to nevidi, a argu-
mentuji tim, Ze zateni z mobilll a Wi-Fi pti-
stroju neptekracuje normy. Jenom vzdycky
zapomenou Fict, Ze ty normy neustale zvy-
Suji s pribyvajicim zatrenim tak, aby to po-
kazdé ,proslo”.

Dalsi oblibenou vymluvou zlobbovanych
politkd, védcu a utednik(l je argument, ze
bezdratové zateni neni Skodlivé. To je ale
tim, Ze normy jsou postavené prevazné na
tepelnych Ucincich. Pokud se vam tedy z te-
lefonu nespali ucho nebo se vam neuvafii
mozek ¢i se jinak vyrazné ,neoteplite”, je
tento druh zareni povazovan za neskodny.

Jen v prvnich dvaceti letech od zavedeni
mobild byla hladina elektromagnetické-
ho zateni az tricetkrat vyssi, pred péti lety
uz se hladina zvedla 1 000 000 000 000
000krat (toto ¢islo odpovida jedné biliar-
dé). Za predpokladu, ze zrovna netelefo-
nujete — pokud ano, je okolni zafeni jesté
vyrazné silngjsi.

Mezinarodni tym védcu vydal v roce 2007
praci zvanou Biolnitiative Report, v niz pfi-
nesl jasné diikazy o tom, Ze elektromagne-
tické zamoteni zplsobuje poruchy imunity
¢i ovliviuje chovani a vyrobu melatoninu
— to mGze vést az k Alzheimerové chorobé
a rakoviné prsu. Zateni dale provazi po-
Skozovani na genové lrovni, a dokonce ho
spojili s leukémii u déti. Dalsi studie uvade-
jimoznost chronického stresu, zménu v en-
zymech a metabolismu, zvyseny rdst bunék
a produkce stresovych proteind ¢i naruseni
paméti a funkci mozku.

V roce 2012 pak byla zvefejnéna znama
studie provedena ve Svédské Univerzitni
nemocnice v Orebro, podle niz méa deseti-
leté uzivani mobilniho telefonu za nasle-
dek v priméru o 290 % vyssi riziko rozvoje
nadoru na mozku; pticemz nador se vyviji
- logicky — na té strané hlavy, u niz je mobil
nejvice pouzivany.

S kazdou dalsi generaci bezdratovych
prenost dat, od 2G a 3G prtes 4G az po nej-
novéjsich 5G, exponencialné roste i pocet
volnych radikalt v nasem Zivotnim pro-
stfedi a okoli. A ¢im vétsi mnozstvi volnych
radikald nase télo bombarduje, tim vétsi je
zatéZz pro imunitni systém. Ve svété se na-

7
7 o

vic v poslednich letech rozsitilo pouzivani
takzvanych ,smart meters‘. Jde o jakési
inteligentni pocitace elektrického proudu
neboli sofistikované digitalni elektroméry.
V Cesku se tato technologie teprve testu-
je, ale jinde uz naplno bézi. Ukolem téch-
to smart meter( je komunikovat radiovym
modemem s kazdym spotfebicem v do-
macnosti a datovou centralou. Nejenze to
produkuje dalsi zbytec¢ny elektrosmog, ale
také totalni Spiondz.

TAK KOLIK?

,Télo ma v noci detoxikovat, regenerovat
a produkovat hormony. Ale kdyz je plné
volnych radikalu, protoze mame zapnuty
mobil, Wi-Fi... Zeny maiji pfed¢asné meno-
pauzu a muzi andropauzu; takovych lidi
jsou plné ordinace a je jim tfeba Ctyficet
let,” fika Milka Nisslmdller, které vrtalo hla-
vou, pro¢ maji ptistroje Somavedic tak pozi-
tivni harmonizacni ucinky. A tak ji napadlo
otestovat, jestli ma pritomnost Somavedicu
vyrazngjsi vliv pravé na mnozstvi volnych
radikalu. Kdyz se totiz télo v noci nemusi
branit dtokdm volnych radikald, maze re-
generovat a produkovat pro zZivot nezbytné
hormony.

Ivan Rybjansky musel po celou dobu vy-
voje Somavedicu ¢asto vyvracet nespravné
predstavy lidi, ktefi se domnivaji, Ze pristroj
ma svymi ucinky elektrosmog ¢i geopato-
genni zény ,vyrusit®. To je samozfejmé ne-
smysl. Kdyby to tak bylo, nezapnuli byste si
doma ani pocita¢ nebo telefon. Somavedic



,nevypind“ elektrosmog, ale eliminuje jeho
Skodlivé disledky na bunécné drovni. Nyni
uz lze srozumitelnéji popsat princip, jakym
to dokaze. Jde na to pékné ,cisté a ptirod-
né”.

Odpadnim produktem nenasycenych
mastnych kyselin je takzvany malondialde-
hyd, ktery vznika tehdy, pokud kvali volnym
radikaldm tyto kyseliny oxiduji. Pravé na
jeho pritomnosti v moci jsou zalozeny tes-
tovaci prouzky Freie-Radikale-Check, které
napadlo pouzit Milku Nisslmiller a které
dokdzou zméfit takzvany oxidacni stres
zplsobeny pfitomnosti volnych radikala
v téle.

Kdyz se ukazalo, ze Somavedic opravdu
umi oxidac¢ni stres snizit na minimum, pustil
se Ivan Rybjansky do zjistovani mechanis-
mu, jakym to ptistroj zpusobuje. Jak vyslo
brzy rlznymi méfenimi najevo, Somavedic
déla néco podobného jako mofska voda —
vytvari castice, které nesou elektricky na-
boj, konkrétné takzvané zaporné ionty, coz
je skvéld zprava. Zatimco atom v neutral-
nim stavu ma stejny pocet proton( a elekt-
rond, zaporné nabité ¢astice obsahuji jeden
nebo vice dalSich zaporné nabitych elektro-
nd. Co to znamena? Ze se mohou elegantné
spojit s volnymi radikaly v téle a okolnim
prosttedi, coz také v ptipadé Somavedicu
délaji. Obrovska vyhoda Somavedicu je, ze
pracuje na Cisté bazi, neboft je sestrojen na
principu fizeného uvolfiovani energie dra-
hych kamend. Pro¢ ale zrovna lécivé kame-
ny v konkrétni vzajemné korelaci emituji
podobné jako sland voda v mofi zaporné

Nejoblibenéjsi model Somavedic Medic Uran si poradi z 99%
vsech zatézi v jakémkoli prostoru.

ionty? ,Na povrchu nékterych kament exis-
tuji takzvané fullereny, molekuly tvofe-
né atomy uhliku usporadanymi do vrstvy
z péti- a Sestidhelnikd s atomy ve vrcholech.
Kameny svym povrchovym napétim tyto
fullereny vytvateji a ndsledné se uvolnuji
zaporné ionty,” vysvétluje tento princip Ivan
Rybjansky.

Somavedic je sestaven tak, aby se léciva
energie a s ni zaporné ionty z kamenu uvol-
fiovaly postupné a trvale a jejich Gcinky
se vzajemné zesilovaly. ,Pfirovnal bych to
k ptikladu magnetu. Kdyz si vezmete jeden
magnet, vytvori okolo sebe néjaké pole. De-
set magnetU vytvoii silnéjsi pole. Stejné tak
jeden kdmen ma néjaké pole, ale dvacet
kament spojenych s raznymi drahymi kovy
je v generovani zdpornych iontd nasobné
silnéjsi.” To lze ostatné velmi snadno ovérit
pouzitim kvalitniho méfice hustoty iontd,
napftiklad spolehlivého amerického pfistro-
je od firmy AlphalLab.

Tim, ze Somavedic dovede generovat ob-
rovské mnozstvi zapornych iontl, dokaze
podle Ivana Rybjanského také harmonizo-
vat nejen okolni prosttedi a lidské télo, kte-
rému umetd cesticku od volnych radikald,
ale také dalsi ,dimenze” nasi osobnosti.
,Okolo fyzického téla je energetické pole,
které by se dalo oznacit jako druhé télo.
Kazdy nas organ, kazda burka, funguje na
urcité frekvenci. Treti uroven je mentalni
pole, kam spadaji vsechny zazitky, které
jsme zazili od narozeni az dodnes, nase
vzpominky. Sice jsou neutfidéné a vse si
nepamatujeme, ale jsou ulozené v mozku,”

vysvétluje muz, ktery poté, co pred dvaceti
lety, kdy mu lékati davali nékolik tydnu zivota,
dostal druhou $anci a kompletné zménil zpu-
sob mysleni i ptistup k sobé a lidskému zdravi.
Dnes je stastny, Ze tuto laskavost muze svou
praci nékolikanasobné oplatit — tim, ze poma-
ha lidem od Ceska ptes Slovensko, Némecko
a Rakousko az po Spojené staty americké,
Rusko, Spojené arabské emiraty a Japonsko
zit lepSi a harmonictéjsi zivot.

Schopnosti Somavedicu ale sahaji jesté dal,
az na kvantovou urove. ,Ctvrté troven je tak-
zvané kvantové pole, kde jsou ulozeny viechny
dalsi informace, napfiklad o nasich ptedcich.
Ptirovnal bych to k pocitaci - to, co se neve-
jde na pevny disk (do mozku), musime ulozit
externg, odkud je mozné si informace kdykoli
,stahnout’. To kvantové pole je ulozené, da se
tict, ,na cloudu’. Pata uroven ¢i dimenze nas
spojuje s néc¢im, co nas presahuje. Silou, kterou
nékdo nazyva éterem, nékdo Bohem, jiny ne-
podminénou laskou ¢i energii Zdroje. Na vsech
téchto péti Grovnich existujeme. Frekvence na-
Seho okoli, predevsim ty vychazejici z moderni
techniky, jako jsou mobily, Wi-Fi, baby monito-
ry, mikrovlnky nebo telekomunikacni radiové
véze, naruduji a ovliviuji tok energetickych
informaci v nasem téle. VSechny tyto frekven-
ce ale Somavedic harmonizuje a neutralizuje
vnéjsi skodlivé vlivy, které by toto propojeni
mohly zbytecné kazit." Pfistroj nam sice umete
cesticku, ale zbytek prace uz je na nas. ,Jaky si
to totiz udélame, takovy to mame".

www.somavedic.cz
info@somavedic.cz
+420731173 591
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ZAVITALI JSME

no PIKARDIE

achazim se na Sarmant-

nim venkoveé v Pikardii.

Metropoli médy a luxu-
, , su jsem opustila taktka
za pét minut dvanact, kvali kolapsu zdra-
votnictvi, veskerych sluzeb, rapidni nakaze
a mortalité. Stéhovaci akce probéhla
rychlosti kulového blesku, nevédéla jsem,
na jak dlouho odjizdim, vzala pouze véci
podstatné k preziti na dva az tfi mésice.
Spousta Pafizant prchala do odlehlych
koutl Francie, ale i do zahranici. O par
hodin pozdéji pohyb jiz nebyl mozny.
Cestou na venkov mi dochdazelo, jak bru-
talné jsem opustila ,mou” Paliz. Vitézny
oblouk v mém arrondissmentu, pysné
stojici na hvézdicovém namésti Charles de
Gaulle, Eiffelovu véz, jejiz majak rozjasriu-
je no¢ni oblohu, svétové proslulé Avenue
Montaigne a Faubourg Saint Honoré, mis-
ta milovnik{ luxusu a maody, unikatni his-
torické nakupni domy Printemps, Galeries
Lafayette a Bon Morché, velmi oblibené
Pafizany a Francouzy. Jesté minuly tyden
jsem si pochutnavala v tradi¢ni brasserie
na Ustficich z ile d’Oléron a zapijela sklen-
kou Chardonnay, pfihlizela rozmanitému
Zivotu levého brehu v Saint-Germain.
V¢era jsem oblékala VIC (very important
client) z Blizkého Vychodu a Ruska, poma-
hala hledat posledni lety do jejich domo-
vl, béhala po buticich a shanéla luxusni
véci pro klientku z Japonska a dohlizela
nad expresnim odeslanim do Tokia. Rano
se mi jesté podafilo nakoupit posledni ba-
leni masek a hydro-alkoholické gely, abych

se mohla setkat s klientem z Hongkongu.
Cim vétsi byla pravdépodobnost uzavieni
Pafize, butikl a celého luxusu, tim vice
prijizdélo klientd nakoupit. Tyto posledni
dny byly ndro¢né. V maskach témér pres
cely oblicej bylo obtizné mluvit, ale také
¢ist emoce a mimiku klientd. Musela jsem
udrzovat patfi¢nou vzdalenost, vyhnout
se jakémukoliv doteku a neustale sledovat
osoby v mém perimetru. Pro mou profesi
nepraktické. Tradi¢ni francouzsky pozdrav
polibkem na tvar a ani stisk dlané jiz neby-
ly mozné. Na konci nakupni schiizky fict
pouhé ,Merci, au revoir” ve mné vzbu-
zovalo pocity nezdvofilosti. Butiky a ob-
chodni domy zaviely, méda a luxus stoji.
Utraceni, honba za logem, soutézivost
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Mida

krasek ze socidlnich siti, paradéni a pred-
vadéni extravagance jiZ nejsou podstat-
né. V obdobi striktni karantény lidé nosi
domaci obleceni, modda ztratila docasné
svlj vyznam.

Na co ale nejvice vzpominam? Na zazZitky
z objeveni novych kolekdi, vibrujici atmo-
sféru prehlidek, ale i vybalovani modeld
z Cerstvé dorucenych balik( z ateliérd.
Zavani novotou, prekvapenim a hlavné
novym zacatkem...”

4

LETNI ROMANCE

Individualita a vlastni vkus, ale i obdi-
vuhodna mozaika kédd modnich styld.
Kazdy si letos pfijde na své, je z ¢eho
vybirat a experimentovat. Mate na vybér
prvky retro, elektrizujici sedmdesatky a hi-
ppie. Vsadit mUzZete na denim, zvonové
kalhoty, vysoko posazené pasy u suknfi

a kalhot, batikované vzory, barevnost,
trasné, vsudypritomné kvéty a kvétino-

vé printy. Jde o smér vyznavajici druh

romance, evokujici uvédomeély zivotni styl
s cilem napojeni na pfirodu. Pfevladaji
piirodni tony a materialy, pastelové barvy
a andélsky bila. Nevinnost se tady stfetava
s emancipaci a eroti¢nosti, nechava non-
Salantné vyniknout transparenci lehoun-
kych materidld a Zenskost. Romantickou
atmosféru umocnuji detaily viktorianského
obdobi, napfiklad objemné rukavy, volany,
limecky, masle, krajka a vysivky. Velkym
hitem jsou slaméné kloboucky a kabelky.



KALHOTOVY KOSTYM

Klasicky kalhotovy kostym inspirovany
panskou garderobou se kone¢né vyma-
nil z office scenérie. Letos dostal novou
podobu, vhodnou pro kazdou pfileZitost,
na den i veCer. Na vybér mate variace

z denimu, baviny ¢i Inu, v jedné barvé
nebo s motivem. Zajimavé stfihy a detaily
vkusné obohacuji trendovy outfit. Doko-
nala elegance a zatracené sexy, co fikate?

TROPICAL

Pripravte se na explozi barev. Tropickd vina
zasdhla médni sféru, aby predvedla skvost-
nou podivanou exotického mixu pestrych
barev, bajecné fauny a flory. O dokonalou

sedukci se postaraji vitaminové barvy, Zlutg,

oranzova, Cervena, ale také osvézuijici
zelend jako symbol bujné vegetace. Z mo-
tiv( vedou divoké kvétiny, palmy, exotické
plody, papousci, ryby, plazi a Selmy. Mate
pfed sebou novy maodni horizont.
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BERMUDY A SORTKY

Je nacase vyménit kalhoty za bermudy

a Sortky. Jsou hitem léta a soucasti mod-
nich outfitd. Cyklistické Sortky se nadale
drzi na trendové pozici a perfektni souhru
vytvafi se sakem. Bermudy zaruci elegant-
ni siluetu, rovnéz se sakem ¢i kabatkem
ve stejné barvé a printu. Seznamte se

s odlehc¢enou eleganci v letni verzi, neu-
bere na seriéznosti, nybrz podtrhne vas
maédni rozhled.

HOLIDAYS

Pripravili jsme pro vas manual inspirovany
|étem. Krasné pocasi vybizi k prochazce
do pfirody, dovadéni ve vinach more,
lenoseni pod palmami, horské turisti-

ce, poznavani novych mést a pamatek
kulturniho bohatstvi nebo odpocinku

na zahradce. Cestovani a atmosféra
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www.ecstatictravel.com
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letni dovolené se staly hlavnim tématem
maodnich prehlidek. Pfedstavuji spoustu
moZnosti pohodIné a praktické maody,
slozené z jednoduchych stfihd, ve sportov-
nim, casual a beach stylu.

KABELKY

Vyvoj kabelek a jejich trendl vas bude
urcité bavit. Svadi novymi tvary, bar-
vami a motivy, ale predevsim stylem
a zpUsobem noseni. Uz davno vite, Ze

na vybéru kabelky zaleZi, jelikoz dokaze
perfektn& vykreslit cely outfit. Zhavym
hitem jsou zakulacené tvary, elegantni
pytliky a koSiky. Tradi¢ni ledvinky ziskaly
celosvétovou oblibu, stale vedou, ovsem
ztraceji na velikosti. Jejich novou podo-
bu znazornuji kapsy na pasku, nosené
v pase, na zapésti a predlokti. Pokud
chcete drzet s moédou krok a touzite

po novém maodnim zazitku, noste vice
kouskU najednou.

Dee Léto 2020 | 79
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PRVNI SEXUALNI
REVOLUCI ZAZILA EVROPA
UZ V PRUBEHU PRVNIHO
TISICILETI NASEHO
LETOPOCTU. SOUVISELA
S SIRENIM KRESTANSTVI.
ZASADNIM ZPUSOBEM
ZMENILA ZNACNE
UVOLNENE SEXUALNI
MRAVY ANTIKY.

JAK SEL

DEJINAM

8t



Sexr

Ve stredoveku
oyly zeny Uz
od mladeho
veku
OOUCOVANY,
/e |de
O SOUCAST
ZIVOTQ,
kterou musl
jednoduse
vydrzet
a pretroet,

52

aloktera starovéka

civilizace ma tak pe-

prnou sexualni historii

jako antické Recko

a Rim. V3echny mozné
perverznosti a ¢uniacinky se odehravaly
naprosto vefejné. A za zdmi soukromych
luxusnich vil a verejnych domu se dély
i v&ci, které by snad ¢lovék radéji ani
nevedél.
Postelové radovanky se ale neodehravaly
v manzelském loZi, na to tehdy byly vhod-
néjsi prostredky. K dobrému spolecen-
skému postaveni se tehdy sluselo, opatfit
si na sexualni hratky mladou divku nebo
jesté lépe mladého chlapce. Sehnat divku
bylo velmi jednoduché, Zeny na sex byly
pro ty chudsi. Bohati obcané davali pfed-
nost krasnym mladikm. Stat se milencem
zamozného vlivného obcana bylo u mla-
dého muze dokonce pokladano za prvni
znak dospélosti. Jeho "patron” se mu stal
ucitelem sexu a zaroven se o ného financ-
né staral a spolecensky ho podporoval.
Manzelstvi a zaloZeni rodiny bylo pro staré
Reky prioritou. Zeny byly nabadany k cud-
nosti a vérnosti svému manzelovi a muzi
zase, aby se ozenili a nezdstavali dlouho
svobodnf (budou starsi a bez dédicd).
Presto bylo muzim doporucovano, aby si
své sexualni a citové vztahy kompenzovali
s hetérami (vzdélané spolecnice). Plutar-
chos vymezil pravidlo, aby se muzi sty-
kali se svymi manzelkami alespon tFikrat
mésicné. Ve Sparté byla situace trochu
jina. Pokud muz nemohl mit déti se svou
Zenou, ale chtél, tak mohl pozadat jiného
spartského muze o jeho zenu. Pokud
vsichni (i Zena) souhlasili, mohl s ni mit
pro dobro obce déti. Spartané, ktefi se
neozenili, nebo neméli déti, byli trestani.

ANTIKA — ZLATY VEK
PROSTITUCE

Deiktridy neboli "vystavni divky" byly
tou nejspodnéjsi vrstvou prostitutek.
Byly to otrokyné, které se musely vysta-
vovat nahé v oknech nebo ve dvefich,
aby naldkaly zékazniky. Opakem deikrid
byly slavné a opévované hetéry. V dnesni
dobé bychom je nazvali luxusnimi prosti-
tutkami, ale tehdy byly oznacovany jako

"spolecnice". Za jedinou noc s hetérou
jste mohli utratit i 100x vic, nez byste
nechali ve vefejném domé. Jednalo se

o vzdélané a bohaté Zeny, které vlastnily
krasné zatizené luxusni domy a pUsobily

i v politickém Zivoté. O tom se tehdejsim
pocestnym manzelkdm mohlo jenom
zdat, ty nesmély vlastnit zadny majetek

a ze zdkona musely poslouchat rozkazy
manzela. Mnohé hetéry dosahly vyznam-
nych statnich postd a sochy nékterych

z nich byly dokonce uctivany v chrémech.
Ekvivalent k nim bychom nasli pravé v ja-
ponskych gejsach.

Rimané zastavali nazor, ze sex miize mit
Clovék s kazdym, s kym se mu chce a kdo
s tim souhlasi. To ale vedlo k velikému
Upadku manzelstvi. Cisal Augustus se to
snazil vyresit zavedenim pokut pro nepro-
vdané a odménami pro zaslouZilé matky,
ale nadrZené Zeny pokuty obesly tim, Ze
se nechaly zapsat do statniho registru
prostitutek.

V Rimé se oteviené souloZilo skoro v3ude.
Bylo naprosto bézné rozdat si to v diva-
dle nebo v laznich. Pfed hradbami mést
vznikaly registrované nevéstince zvané
lupanarie, kde byli zdjemcim k dispozici
specidlné proskoleni muzi i Zeny. Na kolo-
nadé zase fungovaly tzv. fornices, coz byly
malé domky urené pro sex. Dodnes ale
zUstala nejpovéstnéjsi oteviena prostran-
stvi zvana stabuly. Tady se naprosto ote-
viené a vefejné provozovaly veskeré druhy
sexu a v urc¢ité dny byla mista vyhrazena
pro hromadné sexudlni orgie. Jesté dnes
se muze zdat pobufuijici, Ze hlavni Zenou
Rima se stala i byvala prostitutka. Theodo-
ra byla manzelkou cisafe Justiniana a za-
vedla prvni reformu prostituce v déjinach.
Zakdazala zaméstnavani nezletilych a zafi-
dila prostitutkdm a otrokynim zakonnou
ochranu pred nasilim.

Jak uz bylo vy3e zminéno, v Rimé,
stejné jako v Recku, vzkvétala homo-
sexualita a s ni spojend muzska prosti-
tuce, ktera byla je5té oblibenéjsi nez
klasicka Zenska prostituce. Jak uz bylo
feceno, divky byly prosté pro chudinu.
Homosexualita byla v antice vzdycky
velmi otevfené pfijimana, ale ke kon-
ci fimského obdobi dosla situace tak
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daleko, Ze cisaf Nero pojal svého milen-
ce za manzela a cisaf Hadrian nutil lid,
aby jeho milence uctival jako mési¢niho
boha a stavél mu chramy a sochy. Ko-
nec éfe oteviené homosexuality ucinilo
az krestanstvi, které homosexualni styk
zakazalo pod trestem updleni a cisaf
Justinian vinil homosexualy za hlado-
mory, zemeétfeseni a mor.

STREDOVEK ANEB SEX
NA PRANYR

Sex ve stfedovéku byl mimo manzelstvi
Uplné tabu. Ale i pary, které stanuly pred
oltafem, to nemély tak snadné. Moraln{
idedl byl celibat — at uz 5lo o lidi svobodné
nebo sezdané. PfestoZe byl sex povazovan
za béZnou soucast manzelstvi, neoceka-
valo se, Ze se mu budou manzelé inten-
zivné vénovat. Zeny byly uz od mladého
véku poucovany, Ze jde o soucast Zivota,
kterou musi jednoduse vydrzet a pretrpét.
Cokoliv jiného nez bézna , misionarska
poloha" bylo napfiklad povazovano za ne-
pfirozené, a tedy i hfiSné. Poloha na ko-
nicka nebo zezadu byla nevitana uz jen
proto, Ze zasahovala do tehdy pfirozenych
muzskych a Zenskych roli. Anélni a oralni
sex byly povazovany za htich, protoze
byly vykonavany jen pro potéseni, nikoli
za Ucelem poceti potomka — coz tehdy byl
oficidlné jediny ucel sexu.

Tresty pro ty, ktefi praktikovali ,de-
viantni" sexualni chovani, mohly byt
velmi drsné: tfileté pokani v pfipadé
polohy, kdy je Zena nahofe, i za oralni
sex. A pfi poloze zezadu, ktera byla
obecné povaZzovana za nejhorsi pozici,
s vyjimkou analniho styku, to bylo ¢asto
jesté horsi.

Tyto oficidlni myslenky cirkve ale né-
ktefi , progresivni" teologové zacali
zpochybnovat. Albertus Magnus, Cesky
Albert Veliky, dokonce ur¢il pét sexu-
alnich pozic a seradil je od nejprijatel-
néjsi po nejméné pfijatelné. A jaké je
tedy toto poradi? Prvni je samoziejmé
poloha misiondrskd, nasleduje poloha
vedle sebe, tedy poloha dnes ¢asto
oznacovana jako Izice. Treti je poloha
vsedé, kterou nasleduje pozice ve sto-
je. Na poslednim misté je pak praveé
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zatracovana pozice zezadu.

Albert poukazoval na to, Ze misionar je
jedind zcela , pfirozend" pozice; ostatni
oznacil za ,,moralné pochybné, ale ne
smrtelné hfisné". V urcitych situacich
(jako je naptiklad extrémni obezita) by
pry tyto ostatni pozice mohly byt nejen
prijatelné, ale i praktické.

Stfedovéky odklon od sexuality a rozkose
stejné jako propagované puritanstvi zpU-
sobily to, Ze pohlavni styk zacal byt spojo-
van s necistymi silami pekla. Sexualni styky
hiiSnic s dablem patfily po staleti k v3eo-
becnému lidovému i cirkevnimu folkloru.
Bezuzdné byly také fantazie o rozmérech
dablova pfirozeni.

Takové predstavy mohly pred 300 lety
nahrazovat dnesni pornografii. Misto
navstévy sexshopd, ve kterych nabizeji
vaginalni vibratory veterinarnich roz-
mérd, vyslechli nasi predkové historky
o anatomickych dispozicich dabelské-
ho genitalu. Pfispivala k nim i tehdejsi
vynucend sexualni abstinence. Jakykoli
pohlavni styk mimo manzelstvi byl totiz
smrtelnym hiichem.

Znamé jsou navstévy dabla ve stfedo-
vékych zenskych klasterech. Provazela

je kolektivni hysterie. Reholnice ze sebe
strhavaly odév a na pfitomnost dabla
reagovaly kreci, pfipadné i p&nou kolem
ust. Z dnesniho pohledu se jednalo bud
o skutecné skupinové sexualni orgie, nebo
se to vdechno odehravalo jenom v pfed-
stavach Zen. A byla to ndhrazka dnesnich
pornografickych programd.

Ve stfedovékych legendach zase ¢teme, Ze
jeptisky v klastere, vCetné abatyse, prznil
dabel proménény v ¢erného kocoura nebo
Cerného psa. Mozna se jednalo o ¢iré fan-
tazie. Ale nemUzeme vyloucit ani zoofilni
klasterni aktivity. Dabel zvany inkubus
souloZil s Zenami a leZel pfi tom zpravidla
nahofe. Nemél bohuZel vlastni sperma.
Musel ho nejdfive pfijmout od néjakého
muze jako takzvany sukubus, a to v po-
dobé Zeny. Pri této sexudlni transakci leZel
pochopitelné dole.

Mensi sexualni revoluce na prelomu druhé
poloviny 16. stoleti.

Vyznacovala se novou sexudlni otevienos-
ti. Pfinesla do zivota lidi takzvany




Sex

médii zacala objevovat v novinach, leta-
cich i brozurkach.

PRISNE MRAVY 19. STOLETI

Z dnedniho hlediska to byla jisté nejupja-
téjsi doba celych dgjin, ktera sexualitu

v manzelstvi sice pripoustéla, ale rozhod-
né se o ni nesmélo hovofrit. Prakticky vie,
co souviselo se sexem, bylo postaveno
mimo zékon. Mdéda byla natolik cudna, ze
bylo velmi neslusné ukazovat na verejnosti
cokoliv z nahého téla vyjma tvare a rukou.
Damy s sebou musely vodit na schlizky
garde (ili straz, ktera je hlidala, aby se
nedej boZe se svym milym tfeba nepolibili
pred svatbou nebo se snad néjak dotykali.
Laska byla chdpana v Cisté duchovni roviné

a v duchu dobové moralky se tak vtloukala
lidem do hlavy od détstvi.

Na obraze spole¢nosti nic neméni ani fakt,
Ze Last takzvané spolecenské smetanky se

na mravy neohlizela, navstévovala nevéstince
(ty samozfejmé fungovaly ddl, i kdyz v ile-
galité) a uZivala si vesele Zivota. Na takové

lidi se totiz pohliZelo s despektem a opovr-
Zenim. Prostsi lidé (a téch byla velka vétsina)
se zdaleka necitili spolecenskou smyckou
natolik svazani jako , ctnostné damy a vzne-
Seni panové”, ale i je dobova mentalita jisté
zasahla.

Nedlouho po vynélezu fotografie zacaly po-
chopitelné vznikat jedny z prvnich erotickych
fotografil. PfestoZe byly nezakonné a velmi
drahé na vyrobu, najit kupce pro takové
obrazky nebyl problém. Svéd¢i to o odvrace-
né strané sexudlni revoluce, vlastné o sexuadlnf
nesvobodé, o zaplavé venerickych onemoc-
néni, rozmachu prostituce, nechténych tého-
tenstvich, o Utlaku, hanbé a potupé. Historik
pfitom zddraznuije tfidni hledisko: byli to totiz
panové z bohatych kruh(, kdo povaZzoval
hospodyné a sluzky za svou opravnénou
kofist, at s jejich navrhy Zena souhlasila, ¢ ne.
O tom, jaky boom muzsky Sovinismus

Nedlouho po vwndlezu fotografie zacaly
oochopitelne vznikat jedny z prvnich
erofickych fotografil,
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podstoupil, svédci fakt, Ze se motivem
mnoha prvnich anglickych romant stal pravé
zapas zenské ctnosti s chticem muzského
chlipnika. Novodobé vnimani sexuality od 18.
stoleti zasadné ovliviiovalo nastupujici més-
tanstvo, které — aby ukazalo moralni nadra-
zenost vUdi Slechté — stvofilo obraz idedIni
sexuality odliSujici se od ,,zdegenerovanych”

a prostopasnych vyssich kruha.

DVACATA LETA A SEXUALNI HNUTI
\/ CESKOSLOVENSKU

Dvacétd léta 20. stoletf jsou také nazyvana
»sexudlni revoluci”. Metropole jako napfiklad
Pafiiz, New York, Chicago, Berlin ¢ Londyn
dobyva jazz a Josefina Bakerova. Zeny, které
si lascivné vychutnavaji své cigarety, chla-
pecké Ucesy, Saty obepinajici télo, dlouhé
$nUry perel a péfova boa, to vie ztélesriuje
novy typ, Zenu, ktera si pro sebe zabira svét
bar( a klubd, dosud urceny pouze muzdam,
a v anonymité velkomésta sebevédomé Zije
novou predstavu o télesnosti a sexu.

Soucasné byly ¢astecné odtabuizovany i ho-
vory o sexualité — alespon v rozpravach léka-
0, pravnik a politikt — a zacal se propago-
vat racionalni vztah k sexualni problematice,
na rozdil od kiestanské sexualni moralky.
Naptiklad , Svétova liga pro sexudlni refor-
mu”, kterou zaloZil odbornik na sexualitu
Magnus Hirschfeld (1868-1935) bojovala
na mezinarodnich kongresech (paty a po-
sledni se ostatné konal roku 1932 v Brné)
mimo jiné i za legalizaci potrat( a homose-
xuality a pozadovala pravo na rozvod, jakoZz
i celkovou sexudlni osvétu.

Mladé Ceskoslovensko se v rdmci téch-

to diskusi vicekrat umistilo na pfednich
pozicich sexudlniho hnuti, coZ mozna bylo
dano i snahou co nejvice se distancovat

od katolického Rakouska. V roce 1921 je
na Karlové univerzité jako prvni na svété zfi-
zena katedra sexuologie, mladé védy, ktera
v tehdejsi dobé teprve usiluje o akademické
uznani, v roce 1926 se v prvni zvefejnéné
verzi ¢eskoslovenského trestniho prava



objevuje legalizace potratl a homosexudlini-
ho chovani mezi dospélymi, cozZ je v reform-
nich kruzich pfijato s nadsenim.

V letech 1928 a 1932 stanovuje prazsky
rezisér Gustav Machaty nové standardy
uméleckého filmu prvnimi nahymi scénami
a zobrazenim orgasmu ve filmu Erotikon

a znaméjSim snimku Extaze, a kone¢né

v roce 1933 se Hlas, ¢asopis ¢eskoslovenské
sexualni mensiny, stava poté, co nacisté
podobné publikace v Némecku zakazali, je-

dinym casopisem pro homosexudly na svété.

Minulé stoleti mizeme jednoznac¢né oznacit
za stoleti sexudlnich prevratd. K nékterym
doslo neplanované, diky ndhodé. Sex totiz
odjakziva skryval dvé zasadni rizika. Nakazu
sexualné pfenosnou nemoci a nechténé
otéhotnéni. Obojiho se lidé ve dvacatém
stoleti mohli prestat bat. Na konci druhé
svétové valky objevil Brit Alexander Fleming
penicilin. Povedlo se mu to viceméné naho-
dou. Urcité netusil, Ze jeho objev, ktery stal
u zrodu boutlivého vyvoje antibiotik, bude

mit dopady i na sexualni Zivot lidi. Ale mél.
Antibiotika znamenala pfevrat v [é¢bé po-
hlavné pfenosnych nemodi, jako napfiklad
syfilidy. Ze strasaka ohrozujiciho lidsky Zivot
se diky nim stala bézné lécitelna infekce.
Spousta lidi povaZzuje za skute¢nou sexualni
revoluci obdobi, které nasledovalo: Sedesata
az osmdesata léta dvacatého stoleti. Byla
spojovana s hnutim hippies. V té dobé zacal
kulturni a socidlni proces, diky kterému pak
doslo k uvolnéni sexualni moralky. Intenzivni
sexualni Zivot se uz nutné nemusel odehra-
vat jenom v tradi¢nim manZzelstvi.

SEXUALNI REVOLUCE
V 21. STOLET|

.Erotika se proméni s nastupem autonom-
nich vozidel.” Autonomni neboli samofidici
motorové vozidlo ke svému provozu nepo-
tfebuije fidice a orientuje se zcela za pomoci
pocitacovych systéma, které detekuji okol
vozidla a urcuji jeho trasu. Detekce okoli
mUze probihat rdzné — systémy jako radar,
lidar, GPS a pocitacové vidéni. Pfes stavajici
technické problémy se zd4, ze autonomni
auta v bézném provozu jsou jen otazkou
¢asu. Nezméni ale jen zpUsob, jakym
cestujeme. Zméni i nase sexudlni chovani.
Do autonomnich aut se totiz pravdépo-
dobné ve velkém presune prostituce, ktera
opusti nevéstince. A neplijde jen o placeny
sex. Viyrazné nejspis naroste pocet sexual-
nich kontaktd v auté i mezi béznymi pary.
Podle studie by mohla autonomni auta
skvéle suplovat mistnosti vykficenych domu
a hodinovych hotell. Sex v auté je celkem
béZny uz dnes, ale sex za jizdy slibuje zcela
nové moznosti. Da se predpokladat, Ze
autonomni vozy budou mit pro co nejvét-
3i pohodli ve vybavé pohodIna lehatka,
masazni kfesla, specidlni osvétleni, kvalitni
audio soustavu a tfeba i bar. Samofiditelna
auta navic v mnoha mistech vyresi fakt, Ze je
prostituce ve vefejnych domech zakazana.
Chytit a usvédcit zakaznika oddavajiciho se
sexu s placenou spole¢nici totiz bude mno-
hem té73i nez provést kontrolu v béZném
domé.

V Cesku se zatim samo¥iditelna auta s pro-
stitutkami po ulicich neprohani. Jeden zcela
novy sexudlni byznys se ale objevil i u nas.
Je jim nevéstinec se silikonovymi pannami.

Sex

.Klient ma na vybér ze dvou panen, s nimiz
si mUze eroticky zazitek pofidit uz za dva-
nact set korun. Podnik ma velké vize pro
celou Evropu,” slibuje spole¢nost, ktera ne-
véstinec Naughty Harbour provozuje. Panny
zde hodlaji i prodavat, a tak je nevéstinec
vlastné jakousi zkusebni kabinkou, zda bude
panna zakaznikovi vyhovovat.

Jak se gumovému nevéstinci u nas v prv-
nich dnech dafi, jeho provozovatelé
nefikaji. V cizing, konkrétné v Barcelonég,

v Amsterodamu, ale i v Némecku podle
nich tento byznys funguje dobre. A to tak,
Ze klienti zacinaji davat prednost pannam
pred skute¢nymi zenami. Pro¢ o tomto

Spousta lidi
oovazuje
ZC skuteCnou
sexualni revoluc
olbdobl hippies.

byznysu piseme? ProtoZe je podle vse-

ho poslednim krokem, nez pfijde sex se
silikonovymi pannami, o kterych se bude
dat hovofit jako o robotech. Prvni uz jsou
na sveté.

MUZeme si jen prat, aby na pocatku dalsi,
tentokrat antisexualni revoluce nestal
vyndlez internetu. V ordinacich sexuologt
totiz pfibyva muzd, ktefi nemaji sex se svymi
partnerkami. Radéji masturbuji u interneto-
vé pornografie. ,Je to atraktivnéjsi, snazsi
a stale nové,” fikaji klienti sexuologickych
poraden, kam je posilaji jejich zoufalé man-
Zelky. ,,Navic mi to nenadava...” A pravé
ted' sedi u svych pocitacd cela generace
nactiletych mladych muzd, pro které je
masturbace vhodnym relaxem mezi dvéma
levely pocitacové hry. Ven za dévcaty se jim
moc nechce.
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ZIVOTNI RESTART

SICE SI ZAHRALA UZ V NEKOLIKA SERIALECH, NAPOSLEDY TREBA V OHNIVYM KURETI,
OPRAVDOVOU POPULARITU VSAK ZISKALA AZ DIKY SLUNECNE. BARA JANOVA V NI HRAJE
,ZAPORACKU" SYLVU POPELKOVOU. POVIDALI JSME SI SPOLU NEJEN O TOM, JAK PROZIVALA
DNY NUCENE KARANTENY, KDY SE ZIVOT V NASI ZEMI TEMER ZASTAVIL, STEJNE JAKO NATACENI
OBLIBENEHO SERIALU, ALE | TOM, CO PLANUJE DO BUDOUCNA.

Seridl Slune¢na mél dvoumésicni
pauzu. Vzpomenete si na to, co jste
tocili posledni den pred zakazem
shromazdovani?

Par dni pfed tim jsem méla zrovna volno,
takZe jsem cekala, jestli na plac viibec
nastoupim nebo ne. Zakaz shromazdovani
padl zrovna v momentg, kdy jsem byla

ve fitku. TakZe jsem nevéhala a 3la nakou-
pit zasoby. Tahla jsem pak z Tesca z N&-
rodky asi Ctyfi narvané tasky a pfipadala
si jako blazen. Pfitel byl v tu chvili v jiném
fitku a vypadal asi dost podobné, protoze
z néj narychlo vysttelil, sotva tam prisel...
Méli jsme pak doma tolik jidla, kolik jsme
snad v zivoté pohromadé nevidéli. Nako-
nec se nastésti rozhodlo, ze se nataceni
odklada. Musim fict, Ze jsem byla rada,
protoZe jsem méla strach. Tehdy se jesté
o Covidu nic moc nevédélo. Jak rychle se
Siti, jaké presné jsou jeho pfiznaky a jak
moc nebezpecny je. Nechtéla jsem tocit

s tolika lidmi na place a v takové napjaté
atmosfére. Takze jsem rozhodnuti produ-
centl uvitala s Ulevou. Jidlo nam vydrzelo
asi pét dni. (sméje se)

Napadlo vas, Ze se to protahne

na vice nez dva mésice?

Vibec. Cekala jsem, Ze to bude trvat tak
téch ¢trndct dni. Ale upfimné jsem se
modlila, aby to trvalo co nejdyl. Volno jsem
potiebovala jako stl. Méla jsem pocit, ze

se na mé hrne spousta véci a ja nestiham.
Uz roky... TakZe jsem to brala jako prazd-
niny a moZnost si v&ci urovnat jak v hla-
vé, tak fyzicky. Udélat si restart v Zivoté.
Srovnat priority. Ty dva mésice byly akorat.
Nastupovala jsem pak s Uplné jinou energii
a do prace jsem se zase tésila.

Cemu jste se béhem koronavirové
pauzy nejvice vénovala?

Hodné jsme vafili a jedli. Skoro pofad. Taky
jsme prvnich ¢trndct dni témé¥ prospali.
Vypadalo to, jako kdybychom se snazili
naspat to, co jsme v poslednich letech
ztratili. Ale predevsim to bylo asi proto, Ze
na nas celd situace podvédomé pusobila
har, nez jsme si s pfitelem pripoustéli. Méla
jsem strach o rodice, jsou totiz oba uz v ri-
zikové skupiné, a oba stale pracovali. Tata
déla na Centru socialnich sluzeb Praha,
takze byl v kontaktu s lidmi bez domova,

a mamka je zdravotni sestra v rehabilitac-
nim Ustavu. Babicka nevychazela z do-
mova, ale pfesto jsem se bala. Bracha je
pilot, prisel tedy o v&tSinu prace... Nebylo
to lehké. Nastésti vsechno dobre dopadlo.
Vsichni jsme tu Zivi a zdravi. BEhem téch
dalsich tydnd jsme dost uklizeli byt a dusi.
Hrali hry, Cetli a délali plany do dalsich
mésicl. Uvédomila jsem si, Ze se uZ nechci
tolik zavalovat praci a projekty. Ze mi zaleZi
na tom, abych méla vic volna a mohla

se vénovat sobé a partnerovi. Nekladu

59



GO | Pee Leta 2020

na sebe takové ndroky a paradoxné jsem

tak mnohem vic produktivni a mam ze
Zivota mnohem vétsi radost. Ted' se jen
uhlidat, aby to vydrzelo...

Jak jste tuto dobu vnimala?

Bylo to hodné zvlastni obdobi. Jako z filmu.
Ze zacatku mi vSechno pfislo takovy temny
a v bubliné. Jako kdyby se mi to zdalo. Kdyz
jsem vysla ven, hned mi bylo slabo a 3pat-
né se mi dychalo. Sledovala jsem zpravy

na Washington Post, New York Times,
Reuters, CT24. Snazila jsem se mit infor-
mace z mnoha zdrojl. Pocty nakazenych

a "padlych” se zvySovaly den ode dne. Az
jsem se jednoho dne rozbrecela a brecela

do usnuti. Pomahala jsem vybirat penize

na jidlo lékarm do Nemocnice Na Bulovce
a také na projekt Energii lékardim. Maji m(]
velky respekt za to, co vdechno zvladli. Jen
jsem se modlila, aby se situace nezhorsova-
la. Ale také jsem se modlila, aby si z téhle
situace svét vzal co nejvic. Aby se lidé
poucili, podivali se do sebe a fekli si, co mo-
hou zménit a ¢cemu mohou pomoci. Vitala
jsem to, Ze se ted pozornost obrati spiSe

na lokalni vyrobu a mistni cestovni ruch. Ze
lidé mohou objevit nové konicky a hlavné
nové pfistupy Upiné ke viemu. A byla jsem
prijlemné prekvapena, jak kreativni vsichni
byli, co vsechno pod tlakem vymysleli. A jak
se semkli. To oceriuji a mam z toho uptim-
nou radost. Také casto fikam, Ze ndm nase
planeta dala na holou a fekla: , OkamZité
domu a vratte se, az budete zase normal-
nil”... No tak uvidime, jestli se to podafilo.

Jaky byl navrat do studii na nataceni?
Nejdriv ndm viem délali testy, abychom

si byli vSichni jisti, Ze jsme ok. Ale bylo to
jako pfijit po letnich prazdninach do 3koly.
Vsichni byli odpocati, usmévavi a vypravéli
si, co béhem karantény délali. A myslim,
Ze mUzu fict, Ze ty dva mésice volna ocenili
vSichni. Mnohym se ani zpatky do pracov-
niho procesu nechtélo. (sméje se) Zlenivét
je hrozné jednoduchy. Trochu jsem se
obavala, Ze na nas produkce navali neu-
véfitelné mnozstvi prace, aby se viechno
dohnalo. Dokonce mi tim jedna produkéni
z legrace vyhrozovala, kdyz jsem ji béhem
karantény potkala v obchodé. Ale nic
takového se nekonalo. Nataceni pokracuje
UpIné normalné. Tedy, obcas se prida druhy
Stab, takze je tu vic lidi, ale to je asi jedina
zména v programu. Jo, a dokonce ndm

za ty dva mésice pred ateliéry vyrostla za-
hradka s bylinkami a zeleninou. (usmiva se)

Tusim, Ze asi neni moc prijemné
zkouset v rouskach a dodrzovat
prisna hygienicka opatreni?

Tak nejsme jedini, kdo to musi ¢i musel
dodrzovat. Nebylo to UplIné pfijemné, ale
nehroutila jsem se z toho. Spi$ jsem porad
zapominala rousku v $atné, v maskérng,

v kostymérné apod. Chvilku jsem ji mit
musela, chvilku zase ne, tak to ¢lovék



lehce zapomene. Produkéni nam kazdy
den méfi teplotu a viude jsou dezinfek¢-
ni gely. Ale zadni dal3i straSaci na nas
nevyskakuji. Testy nam délaji kazdych
¢trnact dni. Jesté je dobré, Ze se zacalo
tocit v celkem pfijemném pocasi, protoze
mit tu rousku v ateliérech v |été, to by

asi nepfijemné opravdu bylo. Byva tam
hrozné vedro a Zadny vzduch. Jde to sotva
vydrzet v normalni situaci, natoz pak

s rouskou. Doufejme, Ze uz to nebude
potieba.

Pamatujete si, v jakém serialu jste se
mihla poprvé a co jste v ném hrala?
Uplné poprvé jsem hréla v povidkovém
cyklu Trapasy z produkce Ceské televize.
Ale byla to spi$ komparzni role. S par
kamaradkami z prazské Univerzity Jana
Amose Komenského jsme tam hraly pro-
stitutky v kostele. To byla celkem sranda,
ten kontrast.

A jakou nejmensi roli jste si pred
kamerou strihla?

Nejmensi byla pravé asi ta prostitutka.
Téch mensich bylo samozfejmé vic, hlavné
ze zacatku. Treba studentka Janeckova

ve filmu Probudim se vcera. Nebo proda-
vacka v luxusnim butiku v seridlu Sanitka 2
reziséra Filipa Rence. Ta mé bavila. Byla to
takova ta prodavacka, co pozna stav vase-
ho konta podle spodniho pradla, nebo jen
zpusobu pozdravu a podle toho se k vam
taky tak chova. Nejkurioznéjsi byla postava
archeolozky v kriminalce Dama a kral. Ale
to se jesté nevysilalo a upfimné nevim, jaké
jsou s timto seridlem plany.

Kdy jste si uvédomila, ze Zivit se he-
rectvim nebude uplné snadné?
Varovala mé mamka, a jesté porad se

s tim smifuje. (sméje se) Védéla jsem to
myslim odjakZiva, a presto jsem do toho
Sla. Ja si totiz umim poradit i jinak. Kdyz
nebyly role, pracovala jsem za barem,
nebo v castingové agenture jako asistent-
ka castingu, pozdéji jako castingovy rezi-
sér. Mné nevadi stfidat profese. Naopak,
mam pak ten Zivot zajimavejsi a Zivejsi.
Naucim se nové véci a rostu. Byt na jed-
nom misté neni pro mé.

Vasi prvni zasadnéjsi roli byla

Kamila v Doktorech z Pocatku.

Jak na vas divka s celkem slozitou
osobnosti putsobila?

Kamilu jsem méla moc rada. Mohla jsem
se v ni pékné vyradit a uvolnit. Byla jak

z divokejch vajec, to se hraje dobre.
Nejsou tam Zadny hranice. Tenkrat jsem
koncila skolu, takZe jsem méla velkou ra-
dost, Ze jsem roli dostala, protoZe jsem 3la
rovnou do prace. Kamile vlastné vdéc¢im
za kariéru...

Hrala jste néjaky cas v Ordinaci

v rlizové zahradé 2. Jakou zajimavou
vzpominku na ni mate?

MUj prvni nataceni den zacinal v sedm

rano hned operaci. Byla jsem z toho trochu
vypsychovana. Tolik Ukond, a jesté se muset
tvéfit, Ze rozhodné vim, co délam, a nejsem
nervozni. A byla jsem. Hodné. Prvni den,
nové prostiedi i lidé. Nejsem zrovna manual-
né zru¢na, takZe jsem se bala, ze kdyz uvidi,
jak drzim skalpel, vyhodi mé. Navic to maso,
do kterého fezete, nebo ho palite, nenf nic
prijemného. Ale ¢lovék si zvykne na viechno.
Po par ,,operacich” mé to zacalo bavit.

V ¢em pro vas bylo pfinosné

nataceni serialu Ohnivy kure?

V Kufeti se hodné vafilo, coz mam rada.

| kdyz vafilo... Popravdé, ono tam vzdycky
néco chvili michate a fekne se ,stop”. Tak-
Ze jde spi$ o hru na vareni. Ale toho dobré-
ho jidla, kolik tam bylo!! To mi chybi. | kdyz
na Slunec¢né taky pofad chodim a ujidam
rekvizitarm. Nema se to, ale vSichni uz
mé znaj a sme&jou se mi. Jinak si myslim, ze
pravé Kufe mi pomohlo ke Slunecné. Byl
to druhy projekt se stejnou produkci. Byla
jsem uz pro né asi ovérend herecka a Sylvu
se mi nebali sverit. Marilyn jsem méla stras-
né rada, holku jednu ujetou.

Jste gurman?

No jéje. Dokonce ted chystdme vlastni
instagramovy porad s vafenim. Detaily
prozatim radéji neprozradim. Ale muj
nejlepsi kamarad, a tak trosku bracha, je
vybornej kuchat. Trochu mé uci a porad
nam s pfitelem vyvaruje, takZe jsme uz
trochu vybiravi. Jidlo je kamos!

Zoztiovon

Jakou kuchyni mate nejradéji?

Jsem pét mésicll vegetarian a pomalu se
blizim k veganstvi. Momentalné objevuju
hodné novych véci a kouzel. Je neuvé-
fitelné, jakou rychlosti se gastronomie
posouva a co visechno je mozné. Takze asi
nemam favorita. Rada zkousim nové véci.
Jidlo miluju. Sem s nim! (sméje se)

Varite néjakou specialitu?

Mam rada hlivu Ustfi¢nou na vsechny zpQ-
soby. Ale to uz v dnesni dobé neni Uplné
specialita. Nejradéji ji hodim jen na panev
s citronem, s trochou cerstvého tymianu

a soli. Je to osvézujici a zdravé. A rychlé,
kdyZ prijde navstéva. Jsem specialista

na pomazanky vseho druhu. Pro mé je
vlastné specialitou jidlo, které je jednodu-
Se upravené, bez vymysla.

Hrajete hodné v serialech. Propadla
jste néjakému coby divacka?

KdyZ jsem byla mala, hodné jsem koukala
na Bylo nas pét. Méla jsem rada ta viech-
na jejich dobrodruzstvi a krasné vykreslené
postavy. A taky My v3ichni Skolou povinni.
Davalo mi to pocit domova. Z téch zahra-
ni¢nich mam rada True Detective, prede-
vsim prvni fadu. Homeland, tam dokonce
hraje mdj kamarad jednoho ruského
agenta. Pak Little Britain, protoZze mam
rada, kdyz si ze sebe nékdo umi udélat
srandu, a The IT Crowd a The Big Bang
Theory, protoZe jsem blazen do védy.

Jak se na vasi profesi diva vas partner?
Vita se tim dobfe bavi. Sdm je extrovert
Nema s tim problém. Jeho nazor je pro
mé dulezity, ale mam svou hlavu. Kdyz
nesouhlasim, tak nesouhlasim. A naopak.
Vzdycky, kdyz se neshodujeme, hleddme
kompromis. V tom jsme dobfi. Jde ndm to
myslim dobfe. (usmiva se)

Blizi se léto. Uz mate predstavu, jak
ho letos stravite?

Predevsim budu natacet, jezdit po Cechéach
a na chalupu. Uz se nemdzu dockat na ty-
hle kratké vylety. Mam Cesko diky projektu
Listovani a divadliim procestované kfizem
krdZzem. A mdm ho rada. Ted se alesporn
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na téch mistech jen neotocim, ale i chvili

zGstanu. S pfitelem rekonstruujeme byt,

takZe nas ¢eka jeho
zafizovani. Také se
chystam psat fantasy
knihu. Nechci nic
moc prozrazovat, ale
mota se to kolem
reinkarnace.

Davate na
dovolené
prednost hotelu
nebo stanu?

Jak kdy. To zaleZi,
kam se jede a za ja-
kym ucelem. Urcité
jsem schopna velkych
dobrodruzstvi, ale
také se rada necham
obsluhovat na plazi.
Chystame se s pfite-
lem hodné cestovat,
az pomine tohle
Silenstvi a dotocime
Slunecnou. Ale to je
budoucnost a kdo
vi, co bude. Tenhle
plan tam oviem je a budu se ho drzet zuby
nehty. UZ to odkladam dost dlouho.

Kam jste jezdili s rodinou,

kdyz jste byla mala?

Moje prvni dovolena byla v Tunisu a byl to
dokonce mdj prvni let letadlem. Bracha se
pak hned rozhodl, Ze bude pilot a tenhle
sen si splnil. Pak klasicky Bibione, Egypt,
Kanary, Barcelona, Rim... Myslim, Ze diky
tomu tolik miluju cestovani. Jezdili jsme
opravdu hodné. | na hory a do Alp. Rada
na to vzpominam.

jste podnikla?

No... Ono to nakonec tak dobrodruzné
nebylo. Ale v fijnu jsem byla s kamarad-
kou v Libanonu. Zrovna, kdyz jsme tam
prijely, zacaly protivladni demonstrace

a vsude byl sileny humbuk a bordel.

Na ulicich hotely popelnice, kameni a od-
padky. Z mést se nedalo dostat ven, takze
jsme byly zaseknuté na jednom misté. Ta-
kova mensi pfiprava na karanténu. (sméje
se) Ale nakonec se ndm podafilo dostat
do jedné malé vesni¢ky v krasném udoli.
Tak jsme vidély alespori néco. A pak také
minuly rok v Egypté, kdy jsem se poprvé
potapéla s kyslikovou lahvi. A dostalo mé
to tak, Ze bych se ted potapéla porad.
Musela jsem ale prekonat velky strach

z neznama. Stélo to za to.



Cambridge

Weight Plan.

KOMPLEXNI VYZIVOVY PROGRAM

DIETA SITA NA MIRU

Vasim osobnim poradcem!

Vstupni konzultace s vyzivovym poradcem zdarma na: <
www.cambridgeweightplan.cz

Nejste v tom sami!
Vyzivovy poradce,

ktery motivuje a je
tu vZdy pro Vés.

Jidla, ktera chutnaji
a jidelnicek, ktery
Setfi vas cas.

Klinické studie

Zapojeni
potvrzujici vysledky.

pohybu.

Pokud hledate zpUsob, jak zredukovat hmotnost, udrzet se fit nebo
celkové zménit zivotni styl, odpovédi je Program Cambridge Weight
Plan. Kombinace osobniho poradenstvi, klinicky ovéfenych postupd
a vyskolenych odbornikd vam pomUze tyto cile dosdhnout velmi
efektivné a v kratkém casovém horizontu.

Ing. Lukas Vréana, specialista na vyzivu / znate z pofadu Tloustici
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TO NEPUJDE

KDO Z NAS SE ALESPON JEDNOU V ZIVOTE
NESNAZIL ZHUBNOUT. LADNE KRIVKY
A IDEALNI VAHA JSOU SNEM SNAD KAZDE
Z NAS. A KAZDA Z NAS Vi, ZE ZADARMO
NASE VYSNENE PROPORCE ROZHODNE
NEJSOU. POKUD TO ZKRATKA S HUBNUTIM
MYSLITE VAZNE A CHCETE ZHUBNOUT
NATRVALO, BEZ CVICENI TO NEPUJDE.

tazkou v prvni fadeé je,

na jaké cviceni bychom

se méli zamérit. Obecné

plati, Ze mezi nejucinngjsi

cviky na hubnuti patfi tzv.
kardio cviky, diky kterym budete spalo-
vat pravé tuky, a to je pfesné to, ¢eho se
chcete zbavit.

PFi cviceni kardio cvikd se tukova tkan
zacne spalovat jiz po 20-30 minutach
cviceni je zachovat si sprdvnou tepovou
frekvenci. Cvicit byste méli mezi 60 az
65% maximalni tepové frekvence. A jak
Zjistit svoji maximalni tepovou frekven-

ci? Pokud jste Zenou, odectéte svlj vék
od cisla 226. Muzi vék odecitaji od cisla
220. Svou maximalni tepovou frekvenci jiz
mate a ted uz zbyva jen vycet cvikd, které
se na spalovani tukd nejvice hodi. A mezi
ty patfi: Jizda na kole (ne naplno), jizda

na rotopedu, spinning a béh. Pfi téchto
cvicich je dobré si hlidat onu optimalni
tepovou frekvenci. Pokud mate za sebou
napf. pllku béhani nebo néjaky ten kilo-
metr na kole, zastavte a nahmatejte si svij
tep na ruce. Staci mrknout na hodinky

a zméfit pocet tepd za 15 vtefin a vynaso-
bit ¢tyfmi. Tohle je vaSe tepova frekvence
pfi vykonu. Pokud se pohybuje okolo 60
az 65 % vasi maximalni tepové frekvence,
cvicite naprosto spravné a vase tuky se
spaluji nejrychleji.
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Intenzita cviceni

IdedIni doba cviceni je 30-50 minut
2-3krat tydné, coz po urcité dobé mdze
byt nudné. A to byva problém, protoze
cvi¢eni nds v prvni fadé musi bavit, nesmi-
me se do néj nutit. Proto j4 osobné coby
dlouholetd pfiznivkyné fitness doporucuiji
tato cvi¢eni kombinovat s jinym aerobnim
cvicenim. Velmi popularni je v poslednf
dobé napfiklad zumba. Urcité jste o ni sly-
Seli. Jedna se o sportovni aktivitu, spojujici
posilujici cviky s kombinaci tane¢nich kro-
kd za doprovodu latinsko-americké hudby.
Kombinace rychlych a vasnivych tancd,
jako je samba, salsa, mamba, ¢i tango

ve spojeni posilovacich cvikd zarucuje
velmi intenzivni, a hlavné velmi zdbavnou
variantu formovani vaseho téla.

Pribéh lekce

Vétsina klasickych lekci zumby trva kolem
jedné hodiny, kdy se s pomoci instruktora
nejdfive zahtejete, a to na pomalejsi hud-
bu s mensi intenzitou i jednodussimi kro-
ky. Postupem casu se intenzita zrychluje,

Ze tempo bude nelinosné. Zhruba v pdlce
hodiny jsou sestava i hudba nejrychlejsi.

Cilem zumby je totiz stfidani pomalejsiho
a rychlejsiho tempa, diky ¢emuz je cviceni
nejefektivnéjsi. Nejen proto, ze se zapoji

velké spektrum svalovych skupin, ale hlav-
né dochazi k nejoptimalnéjSimu spalovani
tukd.

Druhy zumby

e Zumba Basic Steps Level 1 — zékladnf
kroky zumby, vhodné pro zacatecniky.

e Zumba Basic Steps Level 2 — rychlejsi
kroka.

e Zumba Gold — zumba urcena starsim
nebo obéznim lidem, kde se vyZaduje
mirngj3i pfistup pfi cvicen.

® Zumba Toning — kombinace posilovacich
a tanecnich prvkd za Ucelem spalova-
ni kalorii a zaroven tvarovani téla, pfi
cviceni se pouZzivaji malé cinky.

e Agua Zumba - zumba vhodna napfiklad
pro lidi po nemoci nebo jako rehabili-
tace, jelikoz cvi¢eni ve vodé je pro télo
pFijemnéjsi.

e Zumbatomic — cvi¢eni ur¢ené détem
od 4 let do 12 let. V Ceské republice
existuji také kurzy, které jsou urcené
i starSim détem.

AZ potud jsme se vénovali kardiocvicen,
pozadu ale nesmi zUstat ani nase svaly.

Po kardio cviceni bychom se méli alespori
par minut vénovat partiim, které nas nejvic
trapi, coz u vétsiny Zen byva bfisko. Zakladni
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pravidla pro jeho efektivnési tvarovani jsou
nasledujici: Zredukuijte tu¢na jidla ve vasi
stravé, snaZte se pohybovat kazdy den
(chodte po schodech, chodte na rychlé
prochdzky se svym psem, délejte sedy lehy),
sledujte energeticky pfijem v potravé tzv.

KJ -, kilodZauly” — pfijem by mél byt mensi
nez vydej

/AKLADNI A NEJUCINNEJSI

CVIKY NA BRICHO

Cuvik, pfi kterém se velmi dobfe posili bficho,
je Slapani na kole v leze. Lehnéte si na zada,
ruce dejte podél téla a svymi nohami délejte
pohyb, jako kdybyste Slapali na kole. Dalsim
velmi efektivnim cvikem na brisko je pfita-
hovani kolen k hrudi. Lehnéte si na zada

a natahnéte nohy. Ruce jsou podél téla. Nohy
jsou u sebe a pomalu se pokrcuji smérem

k hrudniku. V této poloze se zase poma-

lu vraceji do natazeni. Cvik Ize zefektivnit
tim, Ze pffi natahovani nohou je nepoloZite
na zem, ale nechate je jen kousek nad

zemi. Cvik opakujte dokola. DalSim a asi
nejzndmé&jsim cvikem na bficho jsou sedy
lehy. Ty je nutno provadét pomalu a bez
trhavych pohybU. Lehnéte si na zada, ruce
dejte kfizem na prsa a pokrcte se v kolenou.
Pomalinku zvedejte trup s tim, Ze pii zvedani
zUstane bedern( ¢ast zad na zemi. V krajni
poloze byste méli citit paleni v oblasti bricha.
Cvik opakujte. Nezapomerite, cvicte pomalu
a v tempu. Nikam nespéchejte. Pokud jste

CO JEUFITNESS
TRENINKU DULEZITE?

® Provéreni zdravotniho stavu (tzn.
Body-Check) — dobré pro lidi, ktefi
se ke sportu vraceji po delsi pre-
stavce, zacinajici sportovce nebo
pro sportovce v pokrocilém veku.
Stanoveni cill — kazdy by si mél
stanovit, proc¢ a ¢eho chce dosah-
nout a dle toho postavit trénink
a jidelnicek.
Opatrny start — ¢lovék je nazhave-
ny zacit, ale precenf své sily a tim
se odradi. To je Spatné, zacit se
musi opatrné, s lehkymi zatézemi,
prochazkou, krok za krokem.
Rozvrzeni zatéZe — i to je velice dule-
Zité. Pii nizké zatéZi se vysledky nedo-
stavi, pifi vysoké zatéZi hrozi zdravotni
rizika v podobé natazenych svald,
pretizeni organismu, dehydratace.

ZUstat fit — s porci knedla, vepra,
zela se télo srovna tak druhy den,
proto je tfeba jist zdrave, leh-

ce, Castéji. Télo, resp. svaly vzdy
protahnout, a to jak pred, tak

po tréninku.

Motivace nade vse — ve dvou se
trénuje Iépe, stanovte si presny cas,
stanovte si realné cile, vnimejte své
zdravi, kondici, ¢asové indispozice.
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vytrvali a cilevédomi, vysledky se urcité brzy
dostavi.

ZAKLADNI FITNESS REZIM

Nemyslete si ale, Ze tim vase snaZeni kondi.
Neméli bychom cvicit jen proto, Ze chceme
zhubnout, ale pfedevsim proto, abychom
byli fit a citili se fajn. A toho cvi¢enim urcité
dosdhneme. Proto by se cviceni a jakysi za-
kladnf fitness rezim mély stat soucasti naseho
Zivota stejné jako tfeba ranni hygiena. Fitness
Ize definovat jako vseobecnou zivotaschop-
nost ¢lovéka a jako schopnost provadét
aktuainé zamyslené cinnosti. Pfinese vam
vytrvalost, silu, pohyblivost a koordinaci.

Byt fit je ale i Zivotni filozofii, je to soulad se
sebou samym a se svym okolim, je to radost
ze zivota a schopnost vyrovnavat se se vsemi
nastrahami.

NEBOJTE SE POSILOVANI

Obzvlasté zeny nékdy mivaji problém s tim,
zacit chodit cvicit do fitness centra a posi-
lovat. Krasné o tom hovofi fitness trenér
Karel Sedivy: , Pokud jde (nejen) o tvarovani
postavy, je posilovani jednou z nejucinnéjsich
forem cviceni. A to je dobra zprava. Cinky

i stroje jsou jedine¢nymi pomocniky pfi nabi-
ranf svalové hmoty, redukci podkozniho tuku,
vylepseni soumeérnosti a ziskani esteticky
libivych tvard. Diky promyslenému pouZiva-
ni zatéZe a spravné sestavenému tréninku
Ize vnéjsi vzhled vyrazné zmeénit, vylepsit

a upravit. Ruku v ruce by méla jit minimalné
po mnoha letech stravenych v posilovné i ja-
kasi vedlejsi linie sledujici na rozdil od prvot-
nich estetickych cilti i hledisko toho, co ndm
posilovna druhotné prinasi — tedy zdravi,
pohodu, radost ze cviceni a jedinecny Zivotni
styl. Smyslem je na sobé vzdy tvrdé praco-
vat, soucasné télo ale kvlli dvéma ¢&i tfem
kilogram(m svalové hmoty navic nelinosné
nepretézovat. Kratkodobé mozna, protoze

i maximum je potfeba si nékdy vyzkouset,
jelikoz bez jeho nalezeni nemusime pocitovat
osobni spokojenost. Dlouhodobé v3ak ni-
koliv, protoZe neustalé extrémni pretéZzovani
téla bez ohledu na roky stravené v posilovné
se mUzZe paradoxné odrazit na zdravi. Nalézt
onu spravnou miru nemusf byt snadné,
navic pro kazdého muze mit takova mira jiny
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Fitness

rozmér. Voditkem mohou byt intuice a vnitfni
pocity.

Inspirujte se jinymi sportovci a nachazejte
diky nim potfebnou motivaci. Soucasné vsak
nikomu chorobné nezavidte jeho télo a vazte
si toho svého. Bez ohledu na proporce, které
mUzete vydatné zlepsit pomoci cviceni, vam
pfineslo, pfinasi a bude prinaset pocity, zazit-
ky i radost ze Zivota. Viychutndvejte si Stédrou
davku emoci diky posilovani, uzivejte si ohro-
muijicich vizualné-estetickych zmén, budte

k sobé v tréninku i dieté dlsledni a odvadéjte
jen poctivou praci, pfesto nezapominejte

na jedno. Je to vase télo, které vam viechny
ty Uzasné zazitky vcetné posilovani nabizi.

A proto jej méjte radi..."

Samoziejmosti by mélo byt, Ze ke cviceni
troSku pozménite i sv{j jidelnicek. Jak moc
vam trochu napovi BMI index. Pokud mate
jen lehkou nadvahu, nemusi byt zména
néjak dramatickd — zfejmé uz néjaké zasady
v Zivoté respektujete. Pokud ale patfite uz

do pasma obezity, musite se sebou zacit
néco délat...

Jak ale definovat, co je vase idedlni hmot-
nost? Odpovédét na tuto otdzku je i nenf
jednoduché. Existuji obecné formulky, podle
kterych se da vypocitat idedIni hmotnost
jedince. Napriklad znamy Brockv index

fika, ze bychom méli v dospélosti vazit tolik,
kolik méfime minus 100. Zeny by si mély

od tohoto vysledku odeist asi 10 %, muzi
mohou dokonce i 10 % pficist. Velice ¢asto
pro rychlou orientaci uzivame Quetelettv
index télesné hmotnosti BMI. Pi vypoctu
BMI vychazime opét z télesné vysky a celkové
hmotnosti (BMI = kg/m?). Optimalni rozmezi
BMI pro Zeny lezi mezi hodnotami 18,5-24,
u muzd 20-25. Ma-li zena 60kg a méfi
165cm, vyjde ndm BMI 22,05 a vie je v po-
fadku. Bohuzel viak BMI nedokaze zhodnotit
~kvalitu” hmotnosti. Podle indexu télesné
hmotnosti nepozname, ¢im jsou celkové
kilogramy vytvoreny. V&tsina lidi mé zvySenou
hmotnost diky vysokému mnozstvi téles-
ného tuku. V téchto pripadech se da podle
BMI orientovat. Ovsem u nékterych jedinct
(typicky u sportovct silovych disciplin) nelze
pfi vypoctu idedlni vahy BMI pouzivat. Takovy
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Dejte si Cas

Na kazdé jidlo
a zvykejte
oomalu. Moznd
fak zjistite, ze
neninutiné
sporadart folik

jidla, jako kayz

1~

jite rychle.

kulturista pred soutézi, ktery ma 110kg

a méfi 180cm, dosahuje BMI 33,95 a mél

by byt zafazen do oblasti obezita I. stupné.
Rozhodné se v3ak o obezitu v tomto pfipadé
nemUze jednat. Pfi urceni procenta télesného
tuku (napt. pomoci bioelektrické metody)
zjistime, Ze se pohybuje nékde kolem 5 %.
Pfitom optimalni rozmezi pro muze mladsiho

véku se udava mezi 8-20 %. Takovychto
pfipadd, kdy se neda BMI pfi urcovani idedlni
hmotnosti uZit, je spiSe poskrovnu.

Na vybér tak v lété méme vic nez dost
aktivit. Vsechny vak vyZadui jakousi
fyzickou zdatnost ¢i kondici. Samozrejmé
jsme si jiz fekli, Ze nejde o vysledky, ale o to,
Ze se zUcastnime. Pokud v3ak Zijete aktiv-
nim Zivotem v pohybu, méli byste na to jit
zdravé a ne dravé. Tedy nelze oCekdvat, Ze
nase télo nikdy nebude unavené, Ze nikdy
nepocitime bolest, pokud to se sportem
pfeZeneme, a Ze sport je jen zdravy. Fyzicka
aktivita je zdrava, ale sport nékdy prinasi

i rzna rizika jako je tfeba svalova horec-
ka, bolest kloubU a zad, ¢i spalena kize,
pokud hrajeme tfeba volejbal na pfimém
slunci. Je tak potfeba se zamyslet, co télu
dame na oplatku za to, Ze nam tak skvéle
slouzi. A k tomu jsou urceny potravinové
doplriky, ochranné pomdicky pro sportovce,
ale i vhodna kosmetika a vyvazena strava.
Pojdme na to — jasné a prehledné.

Ne nadarmo se uz na zékladni skole

ucime o kolobéhu vody. Jeden,
na prvni pohled men3i kolobéh vody, totiz
probiha i v nasem téle. Vodni bilance, kterd
je neustale v pohybu, by méla byt asi 2,5 litru
v jejim pfijmu i vydeji. Tolik se vyloudi tekutin
prdmérné za den modi, pocenim, dychanim
a stolici. Cast z tohoto mnozstvi si télo zvlad-
ne samo metabolizovat a v téle zachovat, ale
na nas je, abychom zbylou ¢ast doplnili. Stra-
vou a piimo ve formé tekutin bychom kazdy
den méli pfijmout alespori 1,5 litru vody.
Pokud to tak nedéldme, nejde totiZ jen o to,
Ze pokud c¢lovék dostatecné nepije, muze
nejen v horkém pocasi i omdlit, nebo si
zadélat na tézky Upal, Sok, pfehrati i obéhové
selhani, ale mirnou dehydrataci & jinou kom-
plikaci. Uz se ztratou 2 % télesné hmotnosti
na bazi tekutin ztracite az 20 % svého vyko-
nu. A nemusite zrovna fyzicky pracovat, vase
vykony to ovlivni i pfi praci u pocitace. Signal
Zizné prichazi, pokud jste ztratili uz 1-2 % té-
lesnych tekutin. Je nutné tedy pit pravidelné.
Kolik byste méli denné vypit tekutin zjistite
jednoduchym vypoctem. Na kazdych



15 kilogram( vasi télesné vahy byste méli
denné zvladnout pfijmout 0,5 litru tekutiny.
Ukazkovy vypocet pfi hmotnosti 75kg by pak
mohl vypadat takto:
75:15=5...5x0,5=2,5litru

Pri zvy3ené fyzické zatézi ztratite za den

i 5 litra tekutin. Pokud si nasadite tvrdsi dietni
rezim plny vidkniny, je tfeba myslet na to, Ze
ta na sebe vaze vodu. Pii cileném hubnuti,
pfi kterém se pravidelné a intenzivné hybete
a zapojujete stravu plnou bilkovin a vldkniny
je tfeba doplrovat nejen dostatek tekutin
pravidelné.

Zdravy rozum ndm ale veli, Ze hlavni slozkou
pitného rezimu by méla byt Cista pramenita
voda. Moderni zachdzeni s vodou, rozvody,
armatury a znecisténi bohuzel zpUsobuii, Ze
se voda stava “mrtvou”, a tak ztraci svoji
prirozenou vitalitu, samodistici a antibak-
teridIni vlastnosti. Tato voda, kterd ztratila
bicenergii, se Zivym organismidm daleko
hire vstfebava. Tim je télo nucené vyuZzivat
vlastni energetické zasoby, aby vodé vrati-

lo jeji biokvalitu a mohlo ji plné vyuzit pro
nesmirné dllezité Zivotni funkce. To zname-
na, Ze imunitnf systém organismu musi tuto
Skodu napravit, a to vyuZitim energetickych
rezerv, coz zpUsobuije, Ze jsme ¢asto unaveni
a nachylni na nemodi. Redenim je tzv. infor-
movana voda. Proces informovani pomaha
vratit vodé bioenergii a vibraci vody do jejiho
prirozeného (zivého) stavu. Ale co to vlastné
informovana voda je? Je to voda se zakddo-
vanymi, peclivé vybranymi soubory informaci
(pozitivnich vibrac), jako napfiklad mantry,
melodie, citaty, modlitby, svétlo, ¢isla, barvy
apod., které se navzajem ovliviiuji a podileji
se na vytvareni Uplné harmonie. Informovana
voda pomaha organismu ziskat zpét jeho
prirozenou rovnovahu a tim pomaha zlepsit
télesny i dusevni vykon.

Nemohou si ji vynachvdlit nejen sportovdi,
ale i lidé, na které jsou kladeny velké naroky.
Informovana voda vznika tzv. TP technologif
TP technologie je kombinaci nékolika védec-
kych proces(, pfi kterych dochazi k ovlivnéni
sité navzajem spojenych molekul v riznych
materidlech (voda, sklo, plast, kov a dalsi)
prostrednictvim informaci nebo kédu.

Diky presné aplikaci TP technologie je mozné
vybrat, zesilit a vytisknout konkrétni ener-
getické informace (vibrace) k jakémukoli

predmétu. Informace jsou wytisténé v Cislech,
kde kazdé ¢&islo obsahuje stovky skupin in-
formaci. Kone¢nym vysledkem je kombinace
dtkladné vybranych soubort informaci.

TP technologie byla vyvinuta tymem svéto-
vych vynalezcd, ktefi béhem 30 let vyvoje

a inovadi této technologie obdrzeli vice nez
90 mezinarodnich ocenéni a uznani.

Spravna zivotosprava
Tento bod je pro zdravé sportovani

m nesmirné dulezity. Jen tézko se vam
bude cvicit po tom, co snite dva hamburgery,
pizzu a tfi palacinky. Neznamené to, Ze si tu
a tam nemUzete dopiat néjaké nezdravé jidlo
nebo sladkost. Spravna Zivotosprava je za-
loZena na tom, Ze prevazné jite zdravé jidlo.
Nikoliv na tom, Ze drzite dietu nebo nesmite
vlbec nic tu¢ného. Diety jsou pak vieobecné
také nezdravé, protoze vétsinou se skladaji
z monoténnich potravin, chudych na mine-
raly, vitaminy, ale i cukry a tuky. Ano, i cukr
a tuk potfebujeme. Mlzete ale volit ty zdravé
— napriklad cukr v ovodi, nebo tuky z potra-
vin, jako je avokdado ¢&i ryby. Vas jidelnicek
by mél byt vyvaZzeny a obsahovat mineraly,
vitaminy, tuky, cukry, oleje, omega-3 mastné
kyseliny. Skvélou volbou jsou také ofisky,
které mnozi dietdfi mozna zavrhnou, ale
obsahujf zdravé tuky a jsou pfinosem pro nasi
psychiku.
A jak poznate, Ze jite zdravé a vyvazene,
pokud nechcete ¢ist sloZeni na kazdém obalu
nebo pocitat kalorie? Jednoduse si dejte ¢as

Aloe Vera

Fitwese |-

na kazdé jidlo a Zvykejte pomalu. Mozna

tak zjistite, Ze neni nutné sporadat tolik jidla,
jako kdyz jite rychle. Pokuste se jist co nejvice
Cerstvych surovin, které nejsou tepelné upra-
vené ¢i zmrazené — Cerstvé ovoce a zeleninu.
Nezapominejte na vybér opravdu kvalitniho
masa, a hlavné na ryby. Nebojte se téch
spravnych tukd. Pokud se hybete, spalite je
raz dva a télu tim dodate potfebnou energii.

Potravinové doplrky
Kolagen
u Kolagen, v tabletkach ¢i v prasku

pro piipravu népoje, by mél mit po ruce snad
kazdy sportovec. Je velmi dllezity pro nase
svaly, Slachy a klouby. Navic dodava také
na krase. Zamezuije tvorbé vrasek, podporuje
rist nehtd a zlep3uje kvalitu vlas. Kolagen
sice mame v téle pfirozené, ale bohuzel,
zhruba po 25. roce Zivota se tvofi ¢im dal
méné. Po Ctyficitce by pak mél byt povinnou
vybavou kazdého z nas. MZete tak predejit
osklivé bolesti kloubU a zad na stafi.

Vitamin C

Vitamin C je velmi ddlezity pro nase télo.
Pfirozené jej naleznete v citrusech — citrény,
mandarinky, grapefruity ¢ pomerance. Ob-
sahuji ho v3ak i kiwi, petrzel, kapusta a dalsf
ovoce a zelenina. Ale ruku na srdce, kdo jich

Aloe vera je dobra pro nas organismus, ale také

pro kosmetické Gcely. Jeji duznaté listy, tvoreny
az z 96 % vody, obsahuiji pres 200 Ucinnych
latek. Aloe vera mizete pouzit napfiklad pro

rychlejsi hojeni ran a jizev — na odiena kolena pri

sportu ¢i padu z brusli. V kosmetickych pfi-

pravcich také redukuje tvorbu vrasek a hydratuje

pokozku — uziva se napiiklad pro denni a nocni krémy.

Doporucuije se vsak uzivat také jako doplnék stravy, jelikoZz napomaha spravné funkci

a prichodnosti strev, zabrariuje dehydrataci, a plsobi jako ochrana pred prekyselenim
Zaludku. Ma také antivirové Ucinky a pasobi na hladké svalstvo travicich organd. Pokud se
rozhodnete pro pitf Stavy z aloe vera, pak se mizete tésit na zlepseni stavu vaseho astma-
tu, nebo na odstranéni problémd se zacpou a s travicimi potizemi. Napomaha také pri léc-
bé diabetes a je prevenci pred vznikem rakoviny. Vzdy dodrZujte doporucené davkovani.
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sporada denné dostatecné mnoZzstvi? Ma-
Zete si jej pofidit v tabletkach nebo v prasku,
stejné jako kolagen, ale také v Sumivych tab-
letkach jako ndpoj. Naleznete ho snad v ka-
kovl a pro télo plsobi jako antioxidant. Také
spolupomaha vytvaret kolagen v téle. Jeho
nedostatek se projevuje napfiklad Spatnym
hojenim mensich ranek, vypadavanim vlasu,
bolesti kloubt, chudokrevnosti, nebo u déti
nepokojnym chovanim.

Vitaminy B

Jelikoz vitamint B mame vice, vseobecné je
oznacujeme jako B-komplex. Tyto stejno-
jmenné tabletky opét seZzenete v lékarné ¢
v drogérii. A na co ndm vitaminy B jsou?

B1 (thiamin): je dUlezity pro nds metabo-
lismus — transformuje Ziviny na energii.
Obsahuje ho veprové maso, obilné klicky

a slunecnicova seminka.

B2 (riboflavin): je taktéz dulezity pro energe-

ticky metabolismus a pasobf jako antioxidant.

Obsahuji ho vnitfnosti, houby a hovézi maso.
B3 (niacin): je dleZity pro buné¢nou signali-
zaci a pfi opravach & tvorbé DNA. Prirozenym
zdrojem je tundk, kureci maso a lusténiny.

B5 (kyselina pantotenovd): pomaha ziskavat
energii z potravin, redukuje cholesterol a je
ddlezitym vitaminem pro tvorbu nékterych
hormon. B5 obsahuijf jatra, ryby, avokada
nebo kvalitni jogurty.

B6 (pyridoxin): podili se na tvorbé cervenych
krvinek a neurotransmiterd. Je také ddlezity
pro metabolismus aminokyselin. Obsahuji ho
brambory, cizrna beranf a losos.

B7 (biotin): Biotin je pomocnikem pro krasné
vlasy, nehty a plet. DuleZitou roli vsak hraje
také pfi metabolismu tuk( a sacharidd.
Pfirozené ho obsahuiji kvasnice, vejce, losos,
syry nebo jatra.

B9 (folat, kyselina listova): podporuje sprav-
ny rdst bunék. Kyselina listova také pomaha
pri tvorbé cervenych a bilych krvinek, pfi
déleni bunék, a pfi zpracovani aminokyse-
lin v téle. Obsahuije ji listova zelenina, jatra
nebo fazole.

B12 (kobalamin): je dllezitym vitaminem pro
spravnou funkci nervové soustavy, pro tvorbu
DNA a Cervenych krvinek. B12 obsahuji
potraviny Zivocisného plvodu — maso, vejce,
plody mofre nebo mlécné vyrobky.
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Doprejte si dostatek kvalitnino
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Masa, SUNky, ryo, vajicek,
mlecnych wrolbkd nelbo lustenin.

Beta-karoten

Ackoliv beta-karoten neni pomocnikem pro
nase svaly a klouby pfi sportu, je ddleZity.
ProtoZe se bavime prevazné o letnich spor-
tech, které vykonavame pfi pobytu venku,
tedy i na slunci, budete jej potfebovat.
Beta-karoten je pomocnikem pro nasi po-
koZku a jeji zdravé opalovani se. Nejen, Ze
se pfi jeho konzumaci aZ tak nespélite, ale
vase plet také zUstane opdlena po delsi cas.
Jeho uzivani se doporucuje klidné i 3 mésice
predtim, nez nastane letni sezdna. Je také
antioxidantem a chrani télo pred plsobenim
skodlivych volnych radikald, a vznika z néj
vitamin A.

Magnézium

Magnézium, pod jinym nazvem hoicik, je
velmi potfebny mineral pro nds organis-
mus. Pokud jej v téle nemame dostatek,
mUzeme pocitovat bolest hlavy i svalové
kfece po fyzické ndmaze. Ma vliv na spravné
soustfedéni se. Dokonce ovlivriuje kvalitu
sexualniho Zivota, protoZe zejména u muzd
hraje dulezitou roli ve vicero hormonalnich
procesech. Pdsobi tak na kvalitu erekce.
Ovliviiuje i stav nasi psychiky a pfi nedo-
statku hof¢iku v téle dochazi v extrémnich
pripadech ke stavlim deprese ¢i k vyvolani
astmatického zachvatu. Jeho zdrojem je jeh-
nédi a kufeci maso, fazole, hrach, brokolice,
$penat, banany ¢i datle. MUZete si jej pofidit
v tabletkach nebo jako Sumivy ndpoj.

KALORIE — POCITAT Cl
NEPOCITAT?

Nutri¢ni terapeutka Mgr. Tereza Havlinova
na blogu Goodie se velmi zajimavé postavila
k omilanému tématu, zda striktni pocitani
kalorii skute¢né vede ke snizeni hmotnosti

a zdravé postavé. Pojdme se podivat na jejt
nazor:

.Na pocatku se pocitani kalorif jevi jed-
noduse. Stahnete nékterou z mobilnich
aplikaci a pustite se do plnénf jednotlivych
makroZzivin.

Za¢néme tim pozitivnim: hlavné ze zacat-
ku snahy zhubnout to m(ze byt skvélym
nastrojem pro to, abyste si vytvorili jakysi
pfehled o Zivinach v potravinach a jidlech.
Snaze se také naucite odhadovat porce.

K tohomu, abyste z tabulek dostali vystup,
ktery odpovida realité a posune vas dal,

je ale tfeba zapisovat jidlo, které sami
zvazite a uvafrite.

Nema pfiilis smysl zapisované jidlo pouze
odhadovat: vlocek v ranni ovesné kasi
mohlo byt 70g, a ne vami zapsanych
504, zdlivka na salat v restauraci mohla
obsahovat 15ml oleje a ne 5ml.

A co pokud prosté pocitat nechci?
Jestlize je vdm pocitani kalorii tplné
proti srsti, a pfesto byste pred Iétem radi
néco zhubli, madme pro vas par jednodu-
chych tipQ:

1) ZAMERTE SE NA BILKOVINY

Bilkoviny jsou pomyslnou kralovnou
v3ech Zivin pfi hubnuti. Dokazou
zrychlit spalovani tukd a zamezi poci-
tu hladu, diky ¢emuz budete hubnout
snadngji.

Déje se to z toho dlvodu, Ze télo potre-
buje vice energie na spalenf bilkovin, nez
tomu je u sacharid( nebo tuku.

Dostatek bilkovin v jidelni¢ku v kombinaci
se silovym tréninkem vam pomuZze nabrat
svalovou hmotu, diky které budete vice
spalovat i v klidovém rezimu.

Prijem bilkovin v redukci by se mél pohy-
bovat v mnoZzstvi 1,6-2,4g B/kg hmotnos-
ti. Dopfejte si proto dost kvalitniho masa,
sunky, ryb, vajicek, mlécnych vyrobk
nebo lusténin.



rogram vznikl v Némecku na zakladé dlouhodobého
odborného vyzkumu a je zaloZeny na individualné
nastaveném planu stravovani. Jen dobfe vyvazena
strava doddva télu veskeré potrebné Ziviny a soucas-
né nezatézuje travici systém. Co ale nas organismus
presné potiebuje, neni jen zdrava strava jako takova.
Neékteré potraviny ndm totiz nemusi svédcit, ackoli jsou zdravé,
a jiné zase nas jidelnicek Uplné opomiji. Vic nez kde jinde zde
plati, Zze co ¢lovék, to unikat. Metabolic Balance proto pfi sesta-
vovani vyvazené stravy zohlednuje hodnoty zjisténé z detailniho
krevniho testu.

Inspirujte se pribéhem moderatorky
a blogerky Petry Kraj¢inovi¢

Kolem pétactyricitky, kdy méla
navrch pétadvacet kilo, se Petra
Krajc¢inovic¢ rozhodla, Ze to tak
nenecha a udéla ve svém Zivoté
radikalni zménu. Proti ni byl
zpomalujici se metabolismus,

a navic za sebou méla nevalné
zkudenosti s nékolika dietami.
Skoro uz ani sama nevérila
tomu, Ze by se ji skute¢né
mohlo podafit zhubnout.

. Vzpominam na klicovy
moment, ktery nastartoval
zménu mého Zivotniho stylu:
kdyZ jsem se vidéla na fotce z televizni obrazovky, kterou cvakla
moje kamaradka. Chtéla vyfotit Sperk, ktery mi zapdjcila

do vysilani. Utrpéla jsem Sok. RozbrecCela jsem se. Dostavily se
ambivalentni pocity: ohromna uleva — konecné vidim pravdu,

1

a mocné zklamani — do ceho jsem se to ,vyZrala’.

Metabolic Balance:

KAZDY JSME JINY: MAME RUZNOU STAVBU TELA, ZIVOTNI
STYL | GENETICKE DISPOZICE A NACHAZIME SE V RUZNYCH
ZIVOTNICH FAZICH. ABY VECI FUNGOVALY KONKRETNE

PRO NAS, MUSI BYT NA MIRU. Z TOHOTO POZNATKU
VYCHAZI | METABOLIC BALANCE, OSVEDCENY PROGRAM
PRO UPRAVU METABOLISMU A SNIZOVANI HMOTNOSTI.

JEHO NEZANEDBATELNOU VYHODOU PRITOM JE, ZE ZAROVEN
VYRAZNE ZVYSUJE ENERGII A PSYCHICKOU POHODU.

Petfe bylo jasné, Ze bez
konzultace s odborni-
kem se nejspis neobejde:
.Po peclivém zvazeni,
komu svérim do rukou své
zdravi, jsem nasla Meta-
bolic Balance, coZ je podle
mé nejlepsi program pro
Upravu latkové vymény

na trhu. Konecné jsem se
dostala z bludného kruhu.
Po letech jsem zacala
poradné jist a sportovat.
Télo je fantasticky stroj

s dokonale probihajicimi
chemickymi procesy. Aby
Je ale mohlo spustit, musi byt nejprve samo dostatecné

vyladéné — a pravé s tim mi pomohl program Metabolic Balance.
Jim dobre, velmi chutné a télu dodavam presné to, co potrebuje.
Po deseti mésicich mam dole 25kg a uZ mé neboli kolena,

zato energie mam na rozdavani.”

V ¢em se Metabolic Balance
odlisuje od ostatnich programd
a diet? Odpovéd tkvi vlastné
uz v samotném nazvu: jde

o rovnovahu. ,Dlouhodobé mi
v hlavé rezonuje slovo balanc

— rovnovdha. SnazZim se ji ted’

- '_ nenasilné dodrZovat v osobnim
i profesnim Zivotg,” fika Petra
a dodava, Ze program Metabo-
~ lic Balance tak pozitivné ovlivnil
i dal3f oblasti jejiho Zivota.

www.metabolic-balance.cz



2) HLIDEJTE VELIKOST NADOBI,
ZE KTEREHO JITE

Lidsky mozek je neustéle pfedmétem ba-
dani, jehoz vysledkem jsou Casto zajimavé
a fascinujici poznatky.

Je to pravé mozek, kdo urcuje, jestli byste
méli nebo neméli jist.

Ve vztahu k jidlu svoji hlavu mazete okla-
mat jednoduchym trikem. Psychologové
totiz prisli na to, Ze pokud pouzijete velké
nadobi, vas mozek si bude myslet, Ze jste
snédli malo jidla. A tato analogie funguje
i naopak: pouzijte mensi talit a budete
spokojenéjsi a sytéjsi.

3) HRAJTE SI'S KALORICKOU
DENZITOU POTRAVIN

Hlad je nepfitelem kazdého, kdo se snazi
hubnout. Vabec k nému nemusi docha-
zet, pokud si osvojite tento trik. Cilem je
jist velké porce za malo kalori.

Vyuzijte proto potravin s vysokym obsa-
hem vody. Typicky se jedna o zeleninu. Té
byste v rliznych Upravach méli denné snist
alespori 300-400g. Nyni v sezoné stfidej-
te zeleninu Cerstvou, grilovanou, pecenou
nebo dusenou. Neboijte se ji také schovat
tfeba do sladkych jidel a peceni: znamou
klasikou je mrkvovy dort nebo cuketovy
pernik.

Zelenina navic obsahuje hodné vlakniny,
kterd se spolu s vyse zminénymi bilkovi-
nami postara o pocit sytosti. A vas tak
nebude honit misna hodinu po tom, co
jste vstali od obéda.

4) NEUKRAJUJTE
ZE SVEHO SPANKU
A PRACUJTE SE STRESEM

Byt vécné unaveny a nevyspaly je uz skoro
spole¢enskou normou. Valime si na sebe
vic a vic povinnosti, chceme stihnout
viechnu praci svéta, a proto se spanek

na Zebticku priorit propada niZe a nize.
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Na pocitani kalorii si stahnéete
nekterou z mobiinich aplikact
a pustte se do plneni
jednotlivych makrozivin,

Pfitom spanek je pro hubnuti nesmirné
dulezity a ukazuje se, Ze jeho chronicky
nedostatek je klicovy pro rozvoj obezity.
Pokud na kvalitni spanek kaslete, mno-
hem pravdépodobnéji také budete mit
hlad a chuté na sladké. Na svédomi to
ma narusena rovnovaha mezi hormony,
které fidi pocit sytosti a hladu: leptinem
a ghrelinem.

Popsali byste sv(j Zivot jako velmi
stresujici?

5) NENECHTE SE U JIDLA RUSIT

Urcité se vam nékdy stalo, Ze jste si u tele-
vize otevieli sécek ofiskl a podivali jste se
mu na dno drfive, nez jste chtéli.

Kromé toho, JAKE jidlo jite, je neméné
dalezité, JAK ho jite. Pokud jite, soustied-
te se opravdu jen na jidlo: jezte ho u jidel-
niho stolu, nepracujte u toho, nesjizdéjte

na telefonu videa roztomilych kocicek

a nekoukejte na televizi. Uvidite, Ze jidlo
najednou budete vnimat Uplné jinak. Také
si dfive uvédomite svoji sytost a odloZite
pribor predtim, nez se prejite k prasknuti.

6) POZOR NA TEKUTE KALORIE

Voda tvori podstatnou ¢ast naseho téla.
Proto nenf divu, Ze hraje dulezitou roli

v nasem zivoté. Urcité znate rceni, Ze hlad
je nékdy prevlecena Zizen. Proto myslete
na dostatecny pitny rezim v mnoZstvi ale-
spon 30-40 ml na jeden kilogram télesné
vahy. Pokud sportujete a je horko, mélo
by to byt jesté vice.

Asi vas neprekvapim, Ze nejlepsi je séh-
nout po cisté vodé. Pro zpestieni muzete
pridat rtizné druhy ¢aja. V 1été je mazete
i vychladit, pridat ovoce a pfipravit si tak
domaci variantu ledového caje.
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rvni kapitola Mistrovstvi svéta
formule 1 se zacala psat v kvét-
nu roku 1950 pfi Velké cené
Britdnie na okruhu Silverstone.
Uz pred timto klicovym datem
existovala formule 1, jen neméla vlastni
Sampionat a za umisténi v zavodé ziska-
vali jezdci jen penézité odmeény, nikoliv
body do pribézného pofadi Sampionatu.
Formule 1 zavitala v zafi 1949 i do Brna

na MasarykQv okruh, bohuzel se jednalo
o prvni a posledni pfipad, kdy slavné mo-
noposty oficialné zavodily na tzemi Ceské
republiky, potazmo Ceskoslovenska.

JEDNA SEDMINA BODU

Dfevni doba F1 je v mnoha ohledech
podivnd az usmévna, poplatna tehdejsi
dobé bez modernich technologii. Kro-
mé bodového hodnoceni za umisténi




ve velkych cenach se v 50. letech rozdaval
jesté jeden bod pro toho, kdo v zavodé
zajede nejrychlejsi kolo. Toto pravidlo se
do F1 vratilo v lofiském roce, ale v prvo-
pocatcich bylo rozdavani jediného bodu

v nékterych pfipadech ponékud kompliko-
vangjsi. CasoméFi¢i s klasickymi stopkami
se snazili byt co nejpresnéjsi, nicméné
navzdory jejich snaze dochézelo k situa-
cim jako pfi Velké cené Britanie 1954, kdy

Speed

PODIVUHODNE
PRIBEHY

-ORMUI

MISTROVSTVI SVETA FORMULE 1 LETOS SLAV/ JUBILEJNI
SEDMDESATKU. NA PRAHU OSIZENE SEZONY 2020, VZHLEDEM
K CELOSVETOVE SITUACI, MELA NA KONTE 1018 VELKYCH CEN,
Z NICHZ VZESLA RADA PODIVUHODNYCH PRIBEHU A SITUACI.
NEKTERE Z NICH STOJI ZA TO PRIPOMENOQUT.

rovnou sedmi jezdclm zméfili totozny cas
na jedno kolo a kazdy z nich obdrzel 0,14
bodu.

Déleni bodd byvalo v F1 béZnou praxi,
nebot pravidla umozriovala stfidani jezdc
za volantem, takZe pokud nejrychlejsi pilot
odstoupil z d@vodu poruchy nebo havarie,
do depa byl povolan pomalejsi kolega,
jenz uvolnil misto svému partnerovi. O zis-
kané body se nakonec délili rovnomérné

a nejznaméjsi pripad se odehral pfi Velké
cené Argentiny 1955, kde panovala
extrémni vedra a mnoho pilotd nezvla-
dalo fyzické naroky jizdy na rozpaleném
asfaltu. Za volantem kolabovali a necha-
vali se stfidat. O jedno auto se ve findle
délili az tfi muzi a vysledkem sdileného
procesu bylo, Ze Giuseppe Farina a Mauri-
ce Trintignant obsadili shodné druhé i tfeti
misto v cili.
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F17 NE TAK DOCELA

V roce 1952 se konal tfeti ro¢nik mistrov-
stvi svéta, ovsem ve startovni listiné byste
hledali formuli 1 marné. Odchod automo-
bilek a absence adekvatnich monopostd
vyvolaly v Mezinarodn{ sportovni komisi
obavy z poloprazdného pole, proto na se-
zony 1952 a 1953 uvolnila regule pro
slabsi vozy kategorie F2, které se po do-
bou dvou let staly zédkladnim stavebnim
kamenem Sampionatu. Zména pravidel
prispéla k rozmanitosti techniky na vel-
kych cendach, nutno podotknout, Ze v této
kratké ére F2 kralovala italska staj Ferrari
a teprve se zménou pravidel v roce 1954
zavladl fad zdravé konkurence. Zrovna pro
sezonu 1954 pfipravil navracejici se Mer-
cedes zavodni vlz, jenZ pozbyval jeden ze
zakladnich aspektl monopostu — odkry-
ta kola. Stribrny 3ip Mercedes W196 se

zakrytymi koly pfipo-
minal spiSe sportovni
automobil nez formuli,
nicméné benevolent-
ni technicka pravidla
umoznila némeckym
inZenyrlm vyuzit diry
v regulich a na rychlych
okruzich vyuzivali ce-
lokapotovany merce-
des. Stejnou cestou se
pokusil vydat i britsky
tym Vanwall nebo Por-
sche, ale jednalo se jen
0 kratkodobé excesy.

JSEM TAM
ZA PET MINUT

Jak daleko Ize ujet svym
soupefdm? Pfi vhod-
nych podminkach hod-
né daleko. V roce 1963
uz byla formule 1 na-
prosto odlisna. Pohonné
jednotky se prestéhovaly
za jezdce, ktery v kok-
pitu nesedél, ale vlastné
lezel. Doutnikové tvary
monopostU, stavénych
z o nejleh¢ich materi-
all vytvofily z kralovské
discipliny motorsportu
nebyvale rychly Sampionat. Kdyz jezdci za-
vitali na slavny pfirodni okruh Spa-Francor-
champs, dosahovali na verejnych silnicich
ohromnych rychlosti a 14kilometrovou trat
zvladali projet pramérem pres 200 km/h.
Havarovat ve Spa znamenalo v lepSim
pfipadé bolestivé zranéni, v tom horsim
smrt. Krajné nebezpecné situace nastavaly
pfi deStivém pocasi, které shodou okolnosti
panuje ve Spa pomérné ¢asto — stejné jako
v roce 1963, kdy Jim Clark udefil svyym
soupefam drtivou porazku. Jeden z nejlep-
Sich pilotd historie F1 odstartoval z osmého
mista, béhem prvniho kola se prosmyk|

do vedeni a zUstal tam az do cile. Jakmi-

le protal pomysinou cilovou pasku, muz

s Sachovnicovym praporkem cekal dlou-
hych pét minut, neZ mu pod rukama projel
druhy muz v pofadi — tak dominantni byl
tehdy Jim Clark.
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START NAVZDORY ZAKAZU

Ve statistikdch figuruje jezdec, ktery se
nekvalifikoval do zavodu, a pfesto do né
nastoupil. Hans Heyer, hvézda cestovnich
a sportovnich automobild, si chtél splnit
sen startu v F1. V roce 1977 nastoupil

do domadci Velké ceny Némecka, jenze se
starnouci formuli tymu ATS nemél Sanci
na uspéch. Vzhledem k vysokému po-
Ctu prihlasenych voz( musel projit sitem
kvalifikace, coz se mu spole¢né s dalSimi
péti jezdci nepodarilo. Zatimco predcasné
porazeni piloti balili kufry, Heyer se svého
snu nevzdal. V nedéli se potloukal v depu
a pfipravoval se na zavod. Kdyz iderem
druhé hodiny odpoledni vyrazilo Ctyfia-
dvaceti¢lenné pole do zavodu, Heyer je se
svou formuli nasledoval! Nepozorované
se prosmykl kolem tratovych komisafd

a ilegalné zavodil na domaci velké cené.
Moc dlouho si ji ovsem neuZil, auto mu
vydrZelo devét kol a poté odstoupil. Heyer
vsak dosdahl svého, Ze byl diskvalifiko-
van, ho tolik netrapilo. Nemél v planu se
vracet, jeho misto bylo v jiné motoristické
discipling.

POLE-POSITION NEN| VSECHNO

[talsky zavodnik Teo Fabi je zivoucim
ddkazem, Ze ani nejrychlejsi kvalifikacni
¢as a tim padem nejvyhodnéjsi postaveni
na startu neni zarukou vitézstvi, natoz
alespon jediného kola straveného na cele
zavodu. V 64 velkych cenach tFikrat
vybojoval takzvané pole-position, a pfi-
tom ani jednou v zavodé neved| byt jen
jedno kolo. Nejblize k tomu mél v roce
1986 v Rakousku, kde porazil tymového
kolegu Gerharda Bergera, ale jakmile se
na startovnim rostu rozsvitila zelena svét-
la, Berger postoupil na prvni misto. Fabi
jesté zabojoval a v ivodnim kole prevzal

SPICE GIRLS

vedeni, ovsem nez dokoncil prvni kolo,
motor vypovédél sluzbu a Fabi odstoupil.
TentyZ rok ziskal pole-position i na domaci
pudeé v Italii, ale bEhem startovni proce-
dury mu zhasl motor a p¥i opakovaném
startu za trest putoval na chvost pole.

PRVNI A POSLEDNI ZAROVEN

Austrdlie je jedinou zemi, kterd uzavirala
sezonu formule 1 a hned tu nasleduijicf
otevirala. Stalo se tak na prelomu let
1995 a 1996, kdy dochazelo k vyméné
destinaci Velké ceny Australie z Adelaide

na Melbourne. Oblibené mésto Adelaide
uz deset let hostilo finalovy podnik F1,
nicméné od roku 1996 se sampionat pre-
souval do Albert Parku v Melbourne, ktery
mél zahajovat novy ro¢nik seridlu. Tak se
stalo, Ze Velkd cena Austrdlie uzavirala

a zaroveri otevirala sezonu F1. Shodou
okolnosti oba zavody vyhral Damon Hill,

s jehoz pfijmenim se poji dalsi zajimavost.

TITULY NA KOPC

Prijmeni Hill (v ¢eském prekladu kopec)
ma pozlatko mistrovskych tituld. Celkem

Kazdorocni predstavovani novych vozl F1 jednotlivych tymU je zpravidla fadni prezentaci, nezfidka jen prostrednictvim interne-
tového prenosu. Na sklonku devadesatych let se vsak jednalo o obrovské divadlo, nesouci prvky jedinecné show. Napfiklad tym
Mercedes odhalil v roce 1997 své stfibrné Sipy prostrednictvim tehdy celosvétové popularni divei skupiny Spice Girls. Zavody

ve zbytec¢ném utraceni nastésti netrvaly pfilis dlouho a tymy zanedlouho investovaly usetfené penize spise do vyvoje nez do me-
didlni prezentace bez zjevného uzitku. Mimochodem clenka Spice Girls Geri Halliwell se pozdéji provdala za budouciho séfa tymu

Red Bull F1 Christiana Hornera.
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tfi muzi s timto pfijmenim vyhrali Sampio-
nat, pficemz dva z nich byli pfibuzenského
vztahu. American Phil Hill ziskal titul v roce
1961 a hned po ném na Zivotni metu
dosahl Brit Graham Hill, jenz dal3f titul
pridal v roce 1968. V té dobé uZ se kolem
jeho nohou motal maly syn Damon, ktery

o nékolik let pozdéji kracel ve slépéjich
svého otce a kdyZ v roce 1996 vyhral zmi-
nénou Velkou cenu Australie v Melbourne,
slozil prvni dil mozaiky v cesté za titulem —
v poradi ¢tvrtym ndlezicim pfijmeni Hill.

NIKDY SE NEPOTKALI

Tymu McLaren Spice Girls k dosazeni

na titul v roce 1997 nepomohly. Souboj
se soustredil na tymy Ferrari a Williams,
resp. Michaela Schumachera a Jacquese
Villeneuva. Tito dva kandidati na korunu
krale F1 si podmanili témé¥ celou sezo-
nu, ze sedmnacti velkych cen nasbirali
dohromady Sestnact umisténi na stupnich
vitéz( véetné dvandcti prvenstvi. Co je ale
zarazejici, ze se nikdy na podiu nesetkali.
Dva nejvétsf rivalové, vyhravajici nejvice
zavodu — a nikdy spole¢né nedojeli mezi
prvnimi tfemi. A pro upfesnéni, titul nako-
nec vyhral Jacques Villeneuve.

CHYBA CASOMERICU?
Jestlize v padesatych letech dochaze-
lo ke shodné zmérenych ¢asl na kolo,

Speed

v modernf éfe s digitalnimi stopkami,
méficimi hodnoty na tisiciny sekundy,

by k né¢emu podobnému nemélo dojit.
A presto, ani tisicina sekundy nestacila.
Sezona 1997 se nachylila do dramatic-
kého findle, Velka cena Evropy ve 3pa-
nélském Jerezu méla rozhodnout, kdo

z dvojice Schumacher-Villeneuve ziska titul
Sampiona. V kvalifikaci panovala nervozi-
ta, postaveni na startu hralo klicovou roli
a mohlo rozhodnout o vysledku zavodu.
Posledni minuty hodinové kvalifikace
odbijely a jezdci finiSovali sva ostra kola.
A najednou se ve vysledcich objevilo cosi
neuvéfitelného. Michael Schumacher,
Jacques Villeneuve a jeho tymovy kolega
Heinz-Harald Frentzen zajeli na ¢tyf a pdl
kilometru dlouhém okruhu identicky ¢as.
U trojice svitil udaj 1:27.072. Pravdé-
podobnost, Ze rovnou tfi piloti zajedou
naprosto shodny cas, ktery je zaroveri
nejrychlejsim kvalifika¢nim kolem, je tak
mald, Ze mate vétsi Sanci vyhrat milio-

ny ve sportce. A kdo nakonec startoval

z pole-position? Jacques Villeneuve, nebot

n
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své nejrychlejsi kolo zajel jako prvni pred
Schumacherem a Frentzenem.

NEJRYCHLEJSI KOLO
S PRUJEZDEM BOXOVOU
ULICKOU

O tom, Ze Ayrton Senna patfil k nejlepsim
pilotdm formule 1 neni pochyb. Senna ex-
celoval na okruzich velkych cen po dobu
deseti sezon a posbiral 41 prvenstvi.
Jednu ze svych Zivotnich jizd predved|

na britském okruhu Donington Park

v roce 1993. Genialita popularniho Bra-
zilce spocivala mimo jiné v jizdé na mok-
ru. Voda odjakziva mazala vykonnostni
rozdily vozU a davala moznost vyniknout
jezdeckému um. Senna startoval ze ¢tvr-
tého mista a nez dokoncil prvni kolo, ved|
zavod. V proménlivych podminkach drzel
Cervenobily McLaren na kluzkém asfaltu
a vzdaloval se konkurenci. Nejrychlejsi
kolo zavodu si dokonce pfipsal v dobg,
kdy zajizdél do boxové ulicky k mechani-
kdm na vyménu pneumatik. Mechanici
viak jesté nebyli pfipraveni a Senna poho-
toveé seslapl pedal na podlahu a vratil se
na drahu. Rychlostni omezeni na boxové
ulice v té dobé jesté neplatilo a Senna
tim padem pfilis ¢asu neztratil, prave
naopak, v ten moment zajel nejrychlejsi
kolo.

VITEZSTVI S PRUJEZDEM
BOXOVOU ULICKOU

Jestlize Senna zajel v boxové ulicce
nejrychlejsi kolo, tak Schumacher v ni

/TRACENE DIAMANTY
Na Velké cené Monaka 2004 zdobily
jinak zelené monoposty Jaguar loga

a potisky nového filmu Dannyho partaci
2, jenz zrovna vstupoval do kin. Spolu-
prace s filmovou produkci neni u zavod-

rovnou vyhral. V roce 1998 ve Velké
Briténii suverénné vedl, ale v (opét)
promaceném zavodeé si dvé kola pred
cilem vyslouzil od sportovnich komisafd
penalizaci stop and go za predjizdéni
pod Zlutymi vlajkami. Znamenalo to,

Ze musi do boxu, zastavit na deset
vtefin a znovu vyjet na trat. Tym Ferrari
se rozhodl| povolat Schumachera az

v poslednim kole. Hacek byl v tom, ze
cilova Cara se nachazela pred boxem
Ferrari. Schumacher tak v boxové
ulicce nejprve projel cilem a teprve
potom zastavil u mechanikd. Zmatek
nad skute¢nym vitézem netrval dlou-
ho, Schumacher byl vyhlasen za vitéze
a zminéna penalizace 10 vtefin mu byla
pfipoctena k vyslednému casu.

nich tymu nic neobvyklého, nicméné opravdu neobvyklé bylo umisténi diamantd v hodnoté 150 000 liber do predniho pritlacné-
ho kfidla obou monopostd. Blaznivy ndpad dat na viiz diamant byl korunovan faktem, Ze jej umistili do nejexponovanéjsiho mista
celé formule — predniho pritlacného kfidla. A navic v Monaku, nejuzsi trati v celém kalendari, obehnané ocelovymi svodidly. ZIi
jazykové kroutili hlavou a predpovidali nehodu. A skutec¢né, hned v prvnim kole jeden z vozl havaroval a z rozbitého pfitlacného

kridla se diamanty uz nikdy nenasly.

| takto blazniva mutze byt formule 1, ktera bavi divaky po celém svété uz sedmdesat let. Pfestoze se letosni sezona nerozjela podle
planu, Sampionat bude nadale suverénni krdlovnou motorsportu a za tfi desitky let oslavi rovnou stovku.
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POCHUTNEJTE SINA LETU:‘
NEJLEPS|I GRILOVACI.

RECEPTY
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rf
LETO CHUTNA BAJECNE! ZVLAST, KDYZ S| PES'[LﬁETE
VLASTNI ZELENINU NEBO BYLINKY! PLODY SKLIZENE PRIMO
ZA ZARU LETNIHO SLUNCE NADHERNE VONI,4SOU STAVNATE
A VYBIZEJI KE KULINARSKEMU UMENI. DOST BYLO\ZAVIRANI SE
V KUCHYNI. PRESUNTE SE S VARENIM VEN. STAC| O}BYCVEJNY'
GRIL, NA NEMZ PRIPRAVITE LAHODNE POCHOUTKY Z MASA
A ZELENINY. K TOMU PRIPRAVTE SVEZ| SALATY, JEZ VAM
BUDOU CHUTNAT, JAKO BYSTE BYLI ZROVNA NA DOVOLENE.
UZIJTE SI KAZDE SOUSTO.

rilovani se stalo novym

Ceskym zvykem. Snad

kazda rodina ma gril.

A kdyz ho nema, tak si

obcas alespori usporada
taborak. Jidlo pfipravené venku ma néco
do sebe. Docela jinak voni, docela jinak
chutna. Priviete na chvili o¢i a popremys-
lejte nad svou oblibenou letni pochoutkou
pfipravenou na ohni nebo na doutnajicich
uhlikach. Co se vam vybavi jako prvni? Je
to buft s rozpraskanou slupkou, kterym se
lddujete jako malé déti? Nebo je to Stav-
naty steak, ktery vam pfipravil kamarad
pfi posledni grilovac¢ce? Vzpominky jsou
krasné, ale pojdte toto Iéto vytvaret nové
kulinafské zazitky. Nemusite byt pfitom
master chef, abyste se blyskli.

PAR PRAVIDEL
LETNIHO GRILOVANI

Nechme ted stranou grily. Jejich vybér je
velkou a diskutovanou otazkou. Vlast-
né zase tak nezalezi na tom, jestli date
prednost elektrice — takové grily se hodi
tfeba na méstské balkony — nebo zUsta-
nete u klasiky a uZijete si viiné doutna-
jicich uhlik(. Dalezité je, abyste grilovali
s laskou a osvoijili si par pravidel venkovni
pfipravy jidla. Hygiena je nutnosti vzdy.
Nepokladejte cerstvou zeleninu na pr-
kénko, na némz se povaloval cerstvy
steak. Nenechdvejte maso dlouho bez
dozoru, protoZze mouchy jsou otravné




a nebezpelné. Vybirejte si Cerstvé surovi-
ny, jez jsou zakladem dobré chuti. Potom
nic nemUzete zkazit.

KdyZ uz jsme u masa, na letni gril se hodi
kvalitni, odlezelé maso. Jisté, nabidka
supermarketd prekypuje v grilovaci se-
zoné rlznymi akcemi na naloZzené maso.
Nechceme nikomu sahat do svédomi, ale
marinované maso tak mdze maskovat
svoji druhotnou jakost. Kupte si radgji kus
Cerstvého dobrého masa u feznika a na-
loZte si ho sami — do oleje, do Cerstvych
bylinek, do oblibeného kofeni.

Maso, které chcete jen tak opéct tfeba

s trochou soli, kofeni a oleje, pred grilova-
nim nikdy nemyjte. Jeho povrch pfipadné
jen otfete cistou utérkou, pokud je to
tfeba. Abyste si dobfe pochutnali, maso
marinujte. Stejné tak i zeleninu. Nalozené
maso a zeleninu uchovavejte vzdy v chla-
du. Pokud pouzivate grilovaci jehlu nebo
rost, tak je pred pouzitim potfete olejem,
pfipadné pouzijte sadlo ¢i spek z klze.
Maso se pak nepfichyti. Aby si steak
uchoval svoji Stavnatost, nepropichujte
ho. Maso obracejte grilovacimi kleStémi.
Ryby vam budou Iépe chutnat, pokud je
ugrilujete celé. Bajecni jsou tfeba Cerstvi
pstruzi nebo siveni, které staci posolit,
pfidat k nim bylinky, napfiklad petrzel
nebo kopr, zakapnout citronem, lehce
ogrilovat z obou stran a mate vyte¢nou
letni pochoutku. Jestli mate chut na parky,
klobasky nebo jiné uzeniny, dejte opét
pfednost kvalité a vyhnéte se lacinym
produktldm plnym strouhanky a dalsich
nesmyslnych ingredienci. Pokud holdujete
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/kuste zeleninu naservirovat
neokoukane - hitem je vinny list
napinény cherry rajcaty, tofu
Nelo syrem a bylinkam,

zdravému zivotnimu stylu a touZite po gri-
lované zelening, sméle s ni na rozpaleny
gril. Abyste u tvrdsich druhd necekali prilis
dlouho, zkuste zeleninu — tfeba mrkev

— macet pred grilovanim ¢tvrt hodiny

ve studené vodé, bude pak bajec¢né kieh-
ka a dobra.

LETNI GRILOVANI JAKO HRA

Pokud chystate vétsi seslost, zvete rodinu
a pratele, mozna mate strach, jak pfipravu
dokonalé letni party zvladnete. Zkuste se
nad to povznést a berte grilovani jako hru.
Zapojte déti, rodinu, pratele. Déti mizou
pomoct tfeba s prostiranim. Mohou potfit
rosty olejem. Mohou se stat vasim asisten-
tem a podavat vam suroviny. Mohou vitat
hosty a nabizet drinky — tfeba vlastnoruc-
né umichané. Jisté pro né vymyslite i dal3f

Ukoly odpovidajici jejich véku a Sikovnosti.
Grilovani planujte peclivé. Bude maso.
Zelenina. Salat. Drinky. Kava. A také
dezert. Nechte starost o mou¢nik pra-
teldm a pozvanym hostlm. Jdéte na to
rafinované. Opét hrou. Vybidnéte je, at
kazdy pfinese ovocny kolac. Nebo dezert
s letnim ovocem. Pojméte to jako soutéz
o nejlepsi ovocny letni moucnik. Vsichni
se chtéjf blysknout a mozna se zapoji

i ti, u nichz pochybujete, Ze nékdy drzeli
v ruce méchacku. Na zavér veCera mizete
ochutnavat jeden dezert po druhém. Urci-
té si u toho uZijete spoustu legrace.

PROBLEMATICTI VEGETARIAN]

Mozna, Ze na party zavita i zaryty vege-
tarian. Mozna, Ze vy s vege jidlem na gril
nemate Zadné zkusenosti, protoZze maso
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jite. Pfesto chcete svého kamarada pohos-
tit. Je to od vas milé, urcité oceni, Ze jeho
zvyky a svétonazory respektujete. Klasikou
je cuketa. Ovsem dejte si pozor na chut.
Pokud pouzijete malo kofeni nebo vy-
berete prerostlou cuketu, vas vegetarian
si moc nepochutnd. Zkuste zvolit mensi
cuketu, idedlné kolem deseti patnacti
centimetrd dlouhou, roziiznéte ji podélné,
marinujte v olivovém oleji s bylinkami, pfi-
dejte stl. Potom opecte na grilu. Vsadime
se, Ze po téhle pochoutce sahnou i pfiz-
nivci masa.

Pokud na grilu chystate burgery a pre-
myslite, co servirovat vegetarianovi, je vice
feseni. Praci vdm usetfi seitan nebo tem-
peh. Tyto vegetarianské suroviny koupite
uz i v béznych potravinovych fetézcich.
Stadi je potfit olivovym olejem, trochu
ogrilovat a mate alternativu pro vegetari-
ansky burger. Také se ale prodava i pfimo
vegetarianské , mleté maso”, pokud byste
si chtéli vice pohrat s pfipravou.
Vegetariany, a nejen je, mUzete zasobit

i skvélou zeleninou. Na gril se hodi doslo-
va vse: mlada kukufice, mladé mrkvicky,
brambory, cibule, papriky nebo rajcata.
Zkuste zeleninu naservirovat neokoukané
— hitem je vinny list napinény cherry rajca-
ty, tofu nebo syrem a bylinkami. Zamotej-
te, ugrilujte a podavejte s dresinkem nebo
kapkou olivového oleje. A jesté jeden tip
— zeleninu pred grilovanim jemné potfete

olejem, at se nepfipaluje. Se soli opatrné.
Zvlast lilek nebo cuketa, jeZ nasolite, pou-
sti hodné vody.

Nejen vegetariani urcité oceni zdravy
grilovany dezert — ovoce. Velmi snadno
pripravite platky ananasu, skvélé jsou

se Spetkou skofice. Pokud mate Cerstvé
meruriky nebo broskve, jednoduse je roz-
pulte, ogrilujte a zakapnéte na talifi 1Zici
smetany nebo jogurtu. Je to baje¢né osvé-
Zujici. Grilovat ale mGzete i ,, obycejnd”
Ceskd jablka, kterd marinujete v medu,
pomerancové stavé a maté — budete moz-
na prekvapeni, jak skvély je takovy dezert.

KONECNE GRILOVACI RECEPTY!

A dostavame se k jadru véci. Gril je skoro
rozpaleny a je tfeba na ného zacit po-
kladat dobroty. Jenze jaké? Koncite vzdy

u toho samého — naloZené krkovice,
hermelinu, cukety? Potom se nechte inspi-
rovat napaditymi recepty.

Cesnekovy dressing

Vyzkousejte vyborny ¢esnekovy dressing,
ktery vyuZijete na grilovani, k masu nebo
na topinky. Vyborna chut zarucena.
Suroviny

2 Izice hotové CESNEKOVE MARINADY

S PETRZELKOU

2 zice vody

4 |Zice bilého jogurtu

Po zamichani Ize pouzit na salat nebo jako




GRILOVANI JE ZAZITEK

S kontaktnim grilem je to genidlné jednoduché.

Sada zebrovanych
a plochych
grilovacich desek.

2 termostaty 2 sady
grilovacich

desek 4 pracovni <y
polohy

KG 1000 GOURMET Seningisng
kontaktni gril

Vykonny gril s moznosti samostatného ovlidddani a nastaveni teploty pro horni i spodni
grilovaci plochu. Nastaveni teploty v rozmezi 60 - 230°C. Odnimatelné a vymenné grilovaci
desky s nepfilnavym povrchem vhodnych pro zdravé grilovani bez tuku. 2 sady grilovacich
desek, sada plochych desek a sada profilovanych desek. Moznost plného otevieni grilu.
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Garmdn

studenou omacku ke grilovanym mastm.
Obdobné Ize vyrobit dressing ze viech
druh@ marinad.

Dle chuti mizeme doplnit jogurt majonézou.
Topinka s ¢esnekovym dressingem
Nakrajime chléb, pfipravime z marinady
dressing (viz vyse).

Potfeme chléb a opékdme bud pfimo

na ohni, nebo v topinkovaci.

Grilovany losos

Znéte lepsi rybu, nez je losos? Mozna ano,
ale mozna lososa prosté milujete, proto-
Ze se snadno pfipravuje, bajec¢né chutna

a nejsou v ném (vétsinou) kosti. Tak si ho
pojdte hodit na gril.

Potfebovat budete: filety z lososa s kzi,
hrst hrubé motské soli, dvé hrsti cukru
krupice, Ctyfi kusy bobkového listu, osm
kulicek nového kofreni, olivovy olej, kapku
brandy, alobal.

Filety z lososa nejdfive omyjte. V misce
promichejte sal a cukr. Smés pak rozpro-
stfete na jednotlivé filety. VioZte do misy,
pridejte kofeni a nechte marinovat.

Po dvaceti minutach zakdpnéte lososa
brandy a nechte znovu odleZet alespori
dvé hodiny. Pak lososa vyjméte, oplachné-
te pod tekouci vodou, osuste papirovou
utérkou, polozte na alobal a zakapnéte
olivovym olejem. Alobal zabalte a vlozte
rybu na rozpdleny gril. Staci mu patnact

KRUTI NEBO KURECI BURGER

minut. Podavejte napfiklad se zelenino-
vym saldtem.

Krevety jako z trop(

Jestli mate radi sttedomorské pochoutky,
nesmi na vasem grilu chybét cerstvé kre-
vety. Pfipravte si je tentokrat na tropicky
zpUsob — s ananasem a kokosem. S touhle
pochoutkou zaZijete skutecné léto.
Potfebovat budete: krevety, jeden
ananas, dvé polévkové IZice strouhané-
ho kokosu, olivovy olej, trochu hnédého
cukru, trochu masla a $petku soli.
Krevety omyjte a osuste. Ocistéte ana-
nas, nakrdjejte ho na platky. Rozpalte
gril, na ktery postavite grilovaci nddobu.

Hovézi burger ma skvély Smak, ale mozna touzite po nécem lehcim, zdravéjSim. Pouzijte krlti nebo kureci maso.
Potfebovat budete: 500 graml mletého masa, snitku rozmarynu a tymianu, cibuli, platky tvrdého syra, rajce, ledovy salat, na gril
pak prijde jedna cervena cibule, lilek, cuketa, rajcata, hodit se bude také olivovy olej, ¢esnek a samoziejmé burgerové housky,
na dresink budete potiebovat citronovou stavu, fecky jogurt, Izicku hofcice, stl, pepf a olivovy ole;.

Maso, pokud neni mleté z obchodu, umelte na mlynku. Smichejte ho s najemno nasekanou cibulkou a bylinkami. Pfidejte pepf a sl.
Propracujte a pripravte ctyfi velké karbanatky — burgery. Nechte je pak ve folii odpocinout v lednici. Mezitim lilek, cuketu, rajcata
a Cervenou cibuli omyjte a nakrajejte na platky. Promichejte zeleninu s nasekanymi bylinkami, nasekanym cesnekem a zakapnéte
olejem. Vlozte do pekacku a dejte vse péct do trouby, pri 200 °C se bude zelenina pfipravovat asi dvacet pét minut. Mezitim je cas
na burger. Rozpalte gril a burgery opecte. Z jedné i z druhé strany. Maso se smi otocit jen jednou, aby bylo Stavnaté. Rozkrojte bulky
a opecte z jedné a z druhé strany. Ze suroviny pfipravte dresink a potfete jim spodni ¢ast bulky. Pak prijde maso, platek syra, salatu,
platek rajcete, pridejte jesté dresink a priklopte horni ¢asti bulky. Servirujte spolecné s grilovanou zeleninou, kterd je misto hranolek.



NVaso U burgerd se smi ofoCt

jen jednou, aby bylo sfavnaté

Do ni vlijte trochu olivového oleje. Krevety
ogrilujte po obou stranach. V jiné nadobé
rozpustte maslo, pfidejte cukr a nechte
ho zkaramelizovat. Pak na tento zaklad
pridejte ananasové platky, opecte z obou
stran. Ananas vyjméte, do Stavy na panvi
prijdete kokos, lehce orestujte. Na talif
vloZte ananas, krevety a navrste kokos.

Rajcatovy dip

Chcete pfi grilovani servirovat jen tak
néco k zakousnuti, aby se hosté zabavili,
nez pripravite hlavni chod? Pfipravte rajca-
tovy dip. Je rychly a dobry.

Potfebovat budete: zakysanou smetanu,
hrst susenych rajcat v oleji, 10 dkg syru
mozzarella, pdr listkda bazalky, stl, pept,
strouzek cesneku, krekry.

Do mixéru vlijte zakysanou smetanu,

pokrajena susena rajcata, pokrajenou mo-
zzarellu, pfidejte sal, pepf a Cesnek. V3e
dohladka rozmixujte. Bazalku nasekejte

a vmichejte ji do dipu. Podavejte ho s kre-
kry. Mozna zbude trochu téhle lahtdky

i na grilovanou zeleninu.

Kavova marinada

Milujete kdvu? Nebo ocekdavate vzacného
hosta, ktery bez Salku ¢erného napoje
neda ani rdnu? Pfipravte mu maso naloze-
né v kavové marinadé.

Potfebovat budete: dva strouzky cesne-
ku, hrnek silné kavy, ¢tvrt hrnku balzami-
kového octa, ¢tvrt hrnku dijonské hoicice,
¢tvrt hrnku titinového cukru, dvé |Zice
olivového oleje, Izicku Cerstvé mletého
pepfre, polovinu Cervené cibule, sul.
Cervenou cibuli najemno nasekejte.

Smichejte ji s prolisovanym cesnekem,
kavou, hofici, balzamikovym octem, cuk-
rem, olejem a pepfem. Do marinady vlozte
maso a marinujte v chladu, nejlépe v ledni-
ci. Maso posolte az tésné pred grilovanim.

Rychly letni salat

Ke kazdému grilovani patfi salat. Svézi ze-
lené listy staci zakapnout lehkou zalivkou
a priloha k masu je hotova.

Potiebovat budete: smés listl (polnicek,
rukola, baby Spenat, listovy salat), tfi IZice oli-
vového oleje, dvé IZice balzamikového octa,
trochu cukru, trochu citronu a Spetku soli.
Salat operte a nechte okapat. V misce
smichejte olej, ocet, cukr, citron a sal.
Zélivku nalijte na salat a promichejte.
Pokud chcete salat vylepsit, mazete pfidat
hobliny parmezanu nebo piniova seminka.
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“RE VAS OSVE/

» PO DLOUHEM LETNIM DNI, AT UZ JSTE HO STRAVILI V PRAC]I,

V CENTRU MESTA NEBO NA KOUPALISTI, PRIJDE VHOD DOBRY

DRINK. LETNI NAPOJE MAJI HLAVNE OSVEZIT A DOPLNIT

TEKUTINY. MOHOU MIT KAPKU ALKOHOLU, ALE NEMUSI, POKUD

Sl VECER CHCETE UCHOVAT SVEZI MYSL. DOBRE VYCHLAZENE

iy PIVO, PROSECCO NEBO BILE CI CERVENE VINO JSOU SKVELE

e JEDNODUCHE DRINKY. JESTLI ALE TOUZITE PO NECEM VIC NOBL
NEBO CHCETE PREKVAPIT RODINU CI PRATELE S PERFEKTNE
UMICHANYM KOKTEJLEM, UKAZEME VAM, JAK NA TO.
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akmile se otepli, dny se pro-
dluzuji, je horko a slunecno,
ze v3ech stran slychame, jak
je dulezity pitny rezim. Ur¢ité
je. Bez vody — at uz neperlivé,
perlivé, osvézené snitkou maty
nebo kolecky citronu — to nejde. Plati,
Ze ¢im vic se potite, tim vic vody byste
méli doplfiovat. Pofad u sebe méjte
sklenku nebo lahvi¢ku s vodou. Az vas
zac¢ne bolet hlava nebo za¢nete mit
mzitky pfed o¢ima, uz je pozdé. Na-
vyknout si po zimé, kdy jste si mnohdy
vystacili s ¢ajem nebo kavou, na porad-
ny pitny rezim, neni jednoduché.
Jenze, blahodarné ucinky vody na lid-
sky metabolismus jsou dobfe zndmé
a ovéfené celou fadou zkusenosti i stu-
dii. Védéli jste tieba, ze poméaha télu
pfi vstfebavani vitaminl nebo Zivin?
Je dulezita i pro spravné fungovani
traveni. A samozfejmé — spolu s po-
tem — vyplavuje Skodliviny z téla. Bez
vody se neobejdeme, ani kdybychom
hodné chtéli. | kdyZ davate prednost
ochucenym drinkdm, kavé, pivu nebo
vinu, zakladem vaseho denniho pitné-
ho rezimu by vzdy méla byt voda. Vase
télo (i mysl) vam za to podékuji.

Je notoricky znamé, ze lidsky organis-
mus zvlddne bez vody fungovat jen dva
nebo tfi dny. Bez jidla ale ¢lovék mlze
prezit i nékolik tydnu. Tato poucka,
kterou se ve skole uci uz malé déti,
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podtrhuje vyznam vody a pitného rezi-
mu obecné. Kolik vody ale pit? O tom
se pfou odbornici i zastanci rznych vy-
Zivovych smérl. Lidské télo podle studif
pfijde az o 2,5 litrG tekutiny, kterou
vylouci pocenim, dychanim, spole¢né

s moci a podobné. Doplnovani vody je
proto dulezité. Pokud byste zamérné

nepili, zacali byste pocitovat bolesti
hlavy, vase kGzZe by byla vysusena, rty
popraskané. Ne nadarmo k péci o plet
patfi také pitny rezim.

Odbornici se plus minus shodnou

na tom, Ze ¢lovék by mél vypit kolem
dvou litr cisté vody denné. Zda se to
hodné. Jenze je to tak akorat. Podle
poslednich vyzkum by na kazdych

30 kilogramd vahy mél pfipadnout litr
tekutiny. Pokud tfeba vazite sedmdesat
kilo, tak byste méli vypit kolem 2,3 litrQ
vody. Tento objem nemusite pfijmout
pouze z pramenité vody nebo mine-
ralky. Néjakou vodu obsahuje i zele-
nina nebo ovoce, voda je i soucasti
nékterych mlé¢nych vyrobkl. Pokud
jsou takové potraviny soucasti vaseho
kazdodenniho jidelni¢ku, ziskate z nich
zhruba litr vody. Pak by mélo stacit
vypit néco pres litr.

Do pitného rezimu ale nejde zahrnout
kazdou tekutinu. Pokud vypijete dva
tfi Salky kavy denné, nepocitejte je.
Nepocitejte ani dalsi napoje s obsa-
hem kofeinu, cukru, umélych sladidel,
barviv. Ty naopak podporuji vylu¢ovani
vody z téla. Idealni je pit vodu, pfipad-
né mineralky. Pokud mate pocit, Ze vam
voda z kohoutku, ktera je na vétsiné
mist v Ceské republice velmi kvalitni,
nechutnd, zkuste si ji pfipravit s ko-
lecky citrusl a snitkami maty. M(zete
pfidat led nebo ji vlozit do lednice, aby
se zchladila. Mozna budete prekvape-
ni, jak svéZe bude chutnat. Pfipravit
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VO Letnd duinky

si mUzete i neslazené bylinkové caje

— tfeba matovy, pfipadné caje ovocné.
V 1été se hodi napfiklad s broskvovou
pfichuti. A pokud jednou za cas zatou-
Zite po chutném letnim drinku, klidné
si ho bez vycitek pfipravte. Dopfrejte si
osvézeni s alkoholem i bez alkoholu.
Jen pokud budete pit alkohol, méjte
po ruce i dzbanek s vodou. Pro jistotu.

LETNI DRINKY
PRO SEZONU 2020

Letni zahradky. Balkony s rozkvetlymi
kvétinami. Terasy s vyhledem na za-
padajici slunce. Grilovani na zahradé.
Relax u bazénu. Ke viem témto letnim
odpocinkovym zazitkGim patii néco
dobrého k piti. Uzijte si proto spole¢-
nost letniho drinku, ktery vdm pomdze
vytvorit tu spravnou atmosféru.

RdZovy gin s tonikem

Hitem poslednich mésict se v lepsich re-
stauracich a barech stal rGZovy gin. Stejné
jako ten bézny se micha s tonikem. Laka
svoji barvou i sv&zi chuti. Pripravit si ho
mUZete hned na vice zpUsobu.
Jednoduchy drink vytvofite béhem
chvilky. Potfebovat budete pandka
rdzového ginu, asi dvé deci toniku, led
a jahody. Do sklenice na vysoké noze
vhodte par kostek ledu, pfilejte rGzovy
gin a vychlazeny tonik. Jahody nakrajej-
te na malé kousicky a pfidejte do drin-
ku. Jednu jahodu si nechte na ozdobu
— nafiznéte ji a vlozte na okraj sklenice.

RdZovy Spritz

Pokud jste si pfedchozi [éta zamilovali
Spritz, zkuste ho obménit. Potfebovat
budete panaka rlzového ginu, 50 ml
citronové limonady, 25 ml prosecca, led
a jahody. Do sklenice na vysoké noze
vhodte trochu ledu, pfilijte gin, citrono-
vou limondadu a prosecco. Drink ozdob-
te rozkrajenymi jahodami.

Mimosa

Hitem uz nékolikaté letni sezény je
Mimosa. Tento drink je uslechtily,
pfipravuje se ze sektu a Cerstvé
pomerancové stavy. Do klasické
Sampusky nalijte 10cl chlazeného
sektu a dolijte cerstvé vylisovanou
stdvou z pomerancd. Ta by méla byt
také chlazena. Sklenku muzZete ozdobit
kudrlinkou z pomerancové kary. Efekt
bude dokonaly. Tento napoj se hodi
jako welcome drink.

Drinky se zazvorovou
limonadou

Jestli milujete zdzvorovou limonadu,
pfipravte si z ni osvézujici letni drinky.
Je sice pravda, Ze zadzvor mame spoje-
ny se zimou, ale vychlazena zadzvorova
limondada je v horku bajec¢na.

Na prvni drink budete potfebovat
panaka bilého rumu a zazvorovy tonik.
Pripravte si také limetku. Vysokou skle-
nici naplnte ledem, pfilijte rum, dolijte
tonik. Ozdobte limetkou. Je to rychlé
a dobré.

Milovniky hrusek pak osIni nasledujici
drink. Do vysoké sklenice vloZte led,
nalijte na ného panaka hruskovice,

Okurka pomdaha pri hubnuti,

telu doplnuje draslik, fosfor
nelbo vapnik.

INZERCE



@ ochutnejte Caje a kavy vyrobené metodou Cold Brew

@ idedlni osvézeni v cool baleni
@ jemné doslazeno trtinovym cukrem
@ pfirodni produkt bez écek
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Kletu pati vino. A faké ovoce. Své misto maj
v drincich a dobre si spolu rozum.
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pfilijte zazvorovou limonadu, ozdobte
kompotovanou hruskou.

Pokud mate spole¢nost a chystate
drinky pro vice lidi, pfipravte hned cely
dzban, ktery mUZete postavit dopro-
stfed stolu a rozlévat. Grappino je
oblibeny osvézujici letni koktejl, v némz
se spojuji citrusové tény s hrozny.

Na jeden dzban napoje budete
potfebovat 2 dl citrusového fernetu,
5dl hroznové limonady, led, na ozdobu
hroznové vino a polovinu citronu.
Pokud si vSe radi pfipravujete doma,
muzete si i hroznovou limonadu
vyrobit. Pfipravite ji z 300 gram
hroznového vina, které odstavnite

a naredite sodovkou. Dzban pak
napliite ledem, zalijte citrusovym
fernetem, pfidejte hroznovou
limonadu. Vlozte kuli¢ky hroznového
vina prekrojené na pllku a platky
citronu. Promichejte a nalévejte.

Kdyz se setmi, pfichazi chut na trochu
ostrejsi letni drinky. Hvézdné nebe,
padajici hvézdy, temnd obloha, tep-

ly vzduch s pfislibem dobrodruzstvi

a v ruce skvélé piti. Umite si predstavit
lepsi zazitek?

Na prvni drink si pfipravte panaka pé-
tihvézdickové Metaxy, asi 10 cl toniku,
1 cl citronové stavy, dvé rozmackané
jahody, tfi listky bazalky, led a kolec¢ko
citronu. Do sklenice nejdfive vloZte led
a pak jahody, nalijte panaka, pfilijte

Letnl dnintey

tonik, citronovou Stavu, bazalku. Ve
smichejte a ozdobte kole¢kem citronu.
Druhy osttejsi drink pfipravite z panaka
Captaina Morgana, ze 40 ml ananaso-
vého dzusu, ze 20 ml citronové Stavy,

z 20 ml cukrového sirupu. Potfebovat
budete také maliny a listky Cerstvé maty.
Do shakeru vloZte led, pfidejte vSechny
tekuté pfisady, maliny i méatu. V3e dobre
promichejte a nalejte od vysoké sklenice.
Komu chutnd grep, zamiluje si i dal-

Si ostry drink. Pripravite ho ze 40 ml
Jagermeistra, 40 ml grepového dzusu,
20 ml jahodového pyré, 15 ml limetkové
stavy a 10 ml cukrového sirupu. Opét
vloZte vSechny ingredience do shake-
ru a pofadné protrepejte. Nalévejte

na led. Zdobte koleckem limetky.

Po probdéné noci pod hvézdnym
nebem, po bezpoctu chutnych drink(
prichazi vystiizlivéni. Mozna budete mit
chut na obycejnou vodu. Nebo na svézi
nealkoholovy drink.

Pokud citite, Ze vase télo potfebuje
procistit, pfipravte si okurkovou vodu.
Okurka ma fadu blahodérnych ucin-
kd. Pomaha pfi hubnuti, télu doplfiuje
draslik, fosfor nebo vapnik. Zapomente
pro tentokrat na okurkovou limonadu
a pfipravte si jen okurkovou vodu. Je
to velmi snadné. Okurku nakrajejte

na platky, vloZte na dno dZbanku,
zalijte ¢istou vodou nebo mineralkou.
Pfidat mUZete i kapku citronové $tavy.

DRINKY Z VINA A OVOCE

K [étu patfi vino. A také ovoce. Své misto maji i v drincich a dobfe si spolu rozumi. UkédZzeme vam hned dva jednoduché
drinky, které vas osvézi svou chuti.
Pokud mate chut na jahody, bortivky a meloun, bude vam chutnat tento ovocny koktejl. Na jeho pfipravu budete po-

tfebovat polosladké vino Zweigeltrebe rosé, trochu jahod, borlvek, melounu, led a také trfesriovy sirup. Sklenici naplrite
ledem, na ného poloZzte na kousicky pokrajeny meloun, jahody, bortvky. Zalijte vinem. Zakdpnéte tfesriovym sirupem.
Na druhy drink budete potfebovat Cabernet Sauvignon rosé, bordvkovy dzus, perlivou vodu a led. Do sklenice vloZte

led, zalijte ho borlvkovym dZusem a dolijte vinem a perlivou vodou. Drink dozdobte bortvkami.
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Voda s matou,

citronem i limetkou

Ani v |1été nezapominejte na pfisun vita-
minu C. Pokud zaroven chcete organis-
mus procistit, dopfejte si ve vodé matu.
Do dzbanku vymackejte limetu nebo ci-
tron. Pfidejte listky ze dvou snitek maty,
muzete je v ruce lehce promackat, aby
uvolnily aroma. Chut zvyrazni kapka
medu nebo troska Cerstvého zazvoru.
Potom smés zalijte ledovou vodou.

Jahodova limonada

s bazalkou

Jestli vyhledavate netradi¢ni chuté, milu-
jete jahody, balsamico a bazalku, zamilu-
jete si tento nealkoholicky drink. Na jeho
pfipravu budete potfebovat 5 vétsich
jahod, 1Zi¢ku cukru, 1Zicku balzamikového
octa, par listkl bazalky, led a perlivou
vodu. Pokrajené jahody vloZte do dzba-
nu a zasypte je cukrem, zalijte balza-
mikovym octem, pridejte listky bazalky.
Rozdrtte vse vidlickou a zalijte vodou.
Promichejte a podavejte, klidné na ledu.

Levandulova limonada
Vané levandule evokuje pohodu
a kouzelné barvy Provence. Pokud se

vam styska po jihu Francie, pfipravte

si levandulovou limonadu. Potfebovat
budete Ctyfi polévkové IZice levandulo-
vého kvétu, asi dva citrony, cukr nebo
sladidlo, 750 mililitr( vody. Do prevare-
né vody pfidejte kvéty levandule a asi
20 minut povafte. Poté scedte, do vody
pridejte Cerstvé vymackanou Stavu

a cukr. Nechte vychladit, podavejte

na ledu.

Ledovy caj s pomerancem
Pomeranc je v |été velmi osvézZujici.
Spojte ho s ¢eskym jablkem a pfipravte
si chutny domaci ledovy ¢aj. Potfebovat
budete asi Sest sackd cerného caje,

24 gram( tftinového cukru, snitky
maty, 300 ml pomerancové 3tavy, Stavu
z jednoho citronu, pomerang, jablko

a led. Z litru a pal vody uvarte ¢aj,
vmichejte do ného cukr. Pak pfidejte
asi deset listk maty. VloZte do lednice.
Po vychlazeni prelijte ¢aj do dzbdnku,
pfidejte pomerancovou i citronovou
stavu. Pridejte pokrajené jablko a ko-
lecka pomerance. Dozdobte Cerstvou
matou.

Na jaky letni drink z naseho menu mate
chut?
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dinky

NAS PUDINKOVY DEZERT
A KOUZLO JEHO CHUTI

V dneini dobé pfibyva stdle vice a vice lidi, ktefi vzhlizi ke zdravému
Zivotnimu stylu, sportuji, a pfedevsim diky usp&chané dobé
upfednostiivji rychlou a kvalitni stravu. Oviem i rédi mlsaji, a pravé
proto je tu pudinkovy dezert od YourBody.

Ten neobsahuje 2adné 3kroby, cukry ani alergeny a je hotovy
béhem pdr minut. To ale neni zdaleka vie! Jak se spravné stravovat
dnes nevyhleddavaii jen sportovci, fitness trenéfi, modelky, vyzivovi
poradci, ale pfedeviim diabetici. A pravé pro tuto skupinu lidi je
pudinkovy dezert idedlnim Fedenim snidané nebo svaginky.

www.yourbody.cz

Sladky dezert bez cukra
an \ra béhem 4 minut

BEZ VARENI

Vhodné pro diabetiky
Bez skrobii a alergent
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PANZERGLASS PREDSTAVUJE MODNI Panzer
OCHRANNE SKLO PRO MOBILNI TELEFONY Glass"
S KRYSTALEM SWAROVSKI 0N EDITION

Danska spolecnost PanzerGlass, kterd nabizi Spickovou ochranu pro displeje mobilnich
zatizeni, uvedla na trh nové médni ochranné sklo zdobené krystalem Swarovski. PanzerGlass CamSlider
Fashion Edition je uréeno nejnovéjsim typdm iPhon( a oceni jej kazdy, kdo si zakldda nejen na ochrané

svého mobilniho telefonu, ale také na jeho atraktivnim designu. Sklo disponuje posuvnou krytkou
predni kamery, kterd chrani proti jejilmu napadeni hackery a zaroven diky tfpytivému krystalu dodava
telefonu elegantni a luxusni vzhled.

Pro vice informaci o spolecnosti PanzerGlass
a produktech navstivte www.panzerglass.com.

Chcete mit originalni a jedinecny styl? Nas sortiment vam to
umozni. Nabizime velmi oblibené naramky, které si sestavujete

Z jednotlivych pfivéskd, koralkd dle viastni fantazie, nalady, stylu -
to si zamilujete!

NasSe nabidka je velmi rozmanita - koralky z muranského skla
a polodrahokamu, pfivésky ze stfibra - kazda zena si u nas
najde presné to, co hleda. Ulozte si své vzpominky, zazitky

i radosti do naramku, jsme radi, ze pomahame psat i vas
pfibéh. Jsme Story in the Bead a jsme tu pro Vas!

LENOVO PREDSTAVUJE VYKONNE NOVINKY @
DO EXTREMNICH PODMINEK

Spolecnost Le-
novo predstavuje
zcela novou ge-
neraci notebook
ThinkPad urce-
nych pro extrém-
ni pracovni pod-
minky a narocné
uzivatele, kterf si
potrpi na vykon,
mobilitu a styl
zaroven. Mezi nova zarizeni patri odolny ThinkPad X1 Carbon
8. generace a ThinkPad L13. Prakticky a lehce prenosny ThinkBook Plus a ThinkBook 13 pak
oceni studenti i ti, ktefi potfebuji pracovat mimo kancelar. Lavinu tkoll, meetingl a véech
pracovnich zadani uzivatelé hravé zkroti s asistentem ThinkSmart View.
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REKLAMNI VODY

SHODA
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NA
ZDRAVI
ZALEZI

KREM NA RUCE A NEHTY S ZIVYM KOLAGENEM

TouZite mit krasné pésténé ruce i kdyZ uz mate svij vék nebo pouzivate dezifekci, pripadné Tk s o
radi pracujete na zahradce?

NATURAL
Hledate krém na ruce s kvalitou bez kompromist, s maximalni vstfebatelnosti, ktery nelepi
ani nezanechava pocit mastnoty? 'NYENTLA
Hledate krém, ktery se da pouzit bezprostfedné po naneseni na ruce i v kancelaFi pfi manipulaci NN
s dulezitymi dokumenty a neumasti je :-)) VyzkousSejte nas novy, velmi Setrny, dermatologicky COLLAGEN a i
testovany, zvlacnujici a ochranny krém s Zivym kolagenem nové generace a dalSim unikatnim HAND CREAM o B
sloZenim, ktery predstavuje dalSi moznosti jak si co nejdéle uchovat krasné a pestene ruce. = i noa
Mozna to znate: usmala se na mé mlada Zena a ruku mné podala starena iy "';I’v._ 24 ‘ # el
- proto nepodcente péci o ruce, protoze ty vzdycky prozradi vas vék. Pel, £ w *,r-ft*?.f:-‘-""“"""'fi
% /3 ,’-";.? g
me.'a,u- b

MdzZete si ho koupit bud' samostatné nebo ve vyhodném rodinném
balicku 2+1 zdarma v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz

(/A nezestirni”

.h\,\ =

m JEDINA PERGOLA,

BIOCLIMATIC PERGOLA T . : | . KTERA SE VAM
' ' ' PRIZPUSOBI

Cisty a elegantni design,

vysoka variabilita provedenti,

vyroba s presnosti na jeden centimetr,
regulace pronikajiciho tepla,

ochrana proti nepfiznivEmu pocasi,
ryze Cesky vyrobek vlastniho vyvoje,

lamely rozdéleny na nékolik
sekci samostatné ovladatelnych,

integrace stinicich prvkd i LED osvétlent.

Www.artosi.cz
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Zazitek, ktery si zaslouzite.

SYNCARE ILUMENIA N
- OKAMZITA SVEZEST PRO POVADLOU TVAR

Novy krém ILUMENIA pdsobi jako rozjasnovac, a pritom plet viditelné zpeviiuje a vyhlazuje. Obsahuje
rozjasnujici mikro pigmenty, které pokozku sjednoti, potlaci jeji nedokonalosti a zanechaji ji hedvabné
hebkou.

Tento lehky, a pFitom slozenim bohaty krém UspéSné snoubi okamzity efekt s dlouhodobym vysledkem.
Na pokozce vytvari neznatelny ochranny film, ktery plet nadmérné nepromastuje, avSak poskytuje pleti vyzivu
a celodenni ochranu.

Obsazeny SPF 10 chrani proti mirnému slunci, a pfitom pokozku nezatézuje.

Krém ILUMENIA je pfirozenym koktejlem ucinnych latek pro krasu i zdravi pokozky.

Krém obsahuje morsky oligokolagen, stejné jako vytazky z propolisu nebo myrtovy extrakt, které zvysuji
hutnost pleti, hydratuji ji a celkové zjemnuji. PFirozenou a témeér neznatelnou vini dodavaji krému rézové
extrakty.

Neobsahuje konzervanty ani umélé parfemace.
K zakoupeni v lékarnach a kosmetickych studiich 50 ml za 1700 KE. Krém je v airless baleni

s davkovacem. Syncare

WwWw.syncare.cz

.......

DO KAPSY

pijsrozumem-cz
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NASE LETOSNI DOVOLENA JE TAK TROCHU JINA. RUSIME DRAHE VYLETY
K MORI, DOPRAVAME S| SPISE POHODLI DOMOVA, PRIPADNE NAVSTEVU
NEJBLIZSICH SOUSEDU. | TAK ALE SAMOZREJME MAME SUPER ZAZITKY. | VYLET
PO CECHACH SE MUZE PROMENIT V NEZAPOMENUTELNOU VZPOMINKU.

ite, Ze nékteré evropské
zemé uvazuji o pfijeti zakona
o tom, Ze by zaméstnanci
méli mit o vikendu narok
zGstat offline? To je velmi
uslechtila myslenka, a pokud se k ndm ne-
dostane ve formé zdkona, zkusme tenhle
ndpad praktikovat sami od sebe. O dovo-
lené si dopfejme klid, nechme notebook
zavfeny a opatrné i se socialnimi sitémi.
S prateli se radgji potkejme nékde na kavé
¢i na skleni¢ce. Zména je Zivot, a tak misto
tydne prolezeného pred domacim kinem
nad filmy nebo straveného shoppovanim,
vyrazme za zazitky. Ceska republika nabizi
nepreberné mnoZstvi moznosti, kam vy-
razit na vylet. Viybrat si mizete mezi spor-
tovnimi vylety, vylety do pfirody, kulturou,
pamatkami, starobylymi mésty, kterd jsou
plnd Zivota a kultury nebo vylety za po-
znanim ¢i zabavou.

ROMANTICKE WELLNESS

Udélejte radost sobé i svému partnerovi
¢i partnerce a vyrazte na romanticky
pobyt pro dva. UZijte si lukulské vecere
pfi svickach, soukromy pobyt ve vifiv-
ce, rlzné druhy masazi, lahev dobrého
vina. Na vybér mate Spickové hotely

v rlznych romantickych zakoutich nasi
republiky. At je to pobyt pod zdmkem
Hluboka, ldzefiské mésto Karlovy Vary
nebo tfeba krasna priroda Krkonos.

V téch nejluxusnéjsich wellness cent-
rech si mUzete uzit Spickové procedury
pro harmonii téla i duse. Napriklad
sauny ve stylu antickych lazni, solné

a bylinkové inhalace, whirlpooly, so-
larni louky, solny ddl a dalsi originaln{
zazitky pfi navstévé laconia, thepidaria,
¢i hamamu. A takové oxygenoterapie
nebo kneippovy koupele vam zajistf
opravdu kvalitni odpocinek a uvolnéni
po ndro¢ném pracovnim stresu.

KDYZ UZ JSTE 5
V KRKONOSICH, ZAMIRTE
DO KORUN STROMU. ..

Pfes 1 500 metra dlouhd Stezka koruna-
mi stromd KrkonoSe na okraji Janskych
Lazni oslavi tfeti vyro¢i od svého zalo-
Zeni. Jedna se o vyhlidkovou véz, kterd
je vysoka 45 metrd. Na trase v celkové
délce 1 511 metrQ se vydate od kore-
nd az ke korunam stromd. Na rozdil

od bézného vyletu do lesa vam Stezka
korunami stromd Krkonose ukaze les

z jiné perspektivy a jedine¢na pod-
zemni expozice vam nabidne moznost
prostudovat mikrosvét pady. Kazdy
navstévnik se na informacnich tabulich
dozvi o tom, co vlastné puda je a jak se
pozna, Ze je puda Ziva.

PFi stoupani do vysky 24 metrd vas ceka
40 sklenénych cedulek s kukatky. Pohle-
dem skrze né se dozvite zajimavosti o lese
kolem vas. Kromé kukatkovych cedu-

lek jsou pro vas pfipraveny tfi vyhlidky

do lesa, kde zjistite, jaky je rozdil mezi
Lpeéknym” a ,nepéknym” lesem. Dozvite
se ale i 0 houbach a zvitatech, kterd zde
Ziji. Nejen déti, ale i dospéli si mohou
vyzkouset, jaky je to pocit pohybovat se
ve vysce 24 metr( a pod sebou mit zdan-
livé nebezpecnou propast. Kdyz vystou-
pate na vrchol Stezky do vysky 45 metr(,
budete si moci vychutnat vyhledy do ko-
run strom@ smiseného krkono3ského lesa
a do celé krajiny kolem. Cestu dol( si

pak muzete zkratit a urychlit tobogdnem,
jehoz tubus o prméru jeden metr je
dlouhy 80 metrd. Pavodné byl tobogan
ur¢en détem, ale hojné jej vyuZivaji v3ichni
navstévnici, vcetné seniord. Zatim nej-
starSimu jezdci na toboganu bylo Ucty-
hodnych 85 let. Za pékného pocasi letite
v toboganu rychlosti 30 km/h, za Spatné-
ho pocasi toboganem sjet mozné neni.
Rychlost, kterou byste (podporeni naprse-
nou vodou) jeli, by mohla doséhnout totiz
az 80 km/h.
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Stezka je vhodna pro viechny ty, kdo se
zajimaji o Ceskou prirodu, vyhledavaji aktivni
odpocinek, dobrodruzstvi a radi se dozvi
nové a zajimavé informace. JelikoZ je Stezka
v celé své délce bezbariérova, mohou ji na-
vativit i navstévnici s hendikepem nebo rodiny
s détmi v kocarku.

DOPREJTE SI PRIJEMNOU
ZMENU A VYRAZTE NA LIPNO

Podobnd, ale prece trochu jing, je i Stezka
korunami stromu Lipno. UZijte si letni Sumav-
skou pfirodu se skvélymi vyhledy ze Stezky
korunami stromd, nebo zazijte spolecné chvi-
le v unikatnim lesnim parku Kralovstvi lesa.
Se starsimi détmi mdZete vyzkouset tfeba
specialni cyklotrasu floutrejl. Lanovky a pUj-
Covny sportovniho vybaveni jsou v provozu.

| jednodenni vylet vas nabije novymi zaZitky!
Stezka korunami stromd Lipno je unikatni
projekt (prvni stezka svého druhu v CR), ktery
je citlivé umistén do Sumavské krajiny v okolf
lipenského jezera. Béhem jejiho zdolavani
mohou navstévnici vyzkouset 11 adrenalino-
vych sekdi, interaktivni didaktické zastavky
nebo jeden z nejdelsich suchych tobogant

v Ceské republice. Z vrcholu 40metrové
vyhlidkové véZe je nepfekonatelny rozhled
nejen po Lipné&, ale i jizni Sumavé. Za dobré
viditelnosti neni problém zahlédnout i Alpy.

K pozorovani Ize vyuzit i smérohled, ktery
digitalné popisuje mista a vrcholky v dohledu.
Soucasti projektu je také tzv. ptaci stezka —
kazdy navstévnik se na chvili stava ornitolo-
gem a dozvi se o jednotlivych ptacich druzich
vsechny podrobnosti. Budky jsou totiz
rozmisténé podél stezky. Soucasti ptaci stezky
jsou i specialni hodiny se zvuky ptakd. Novin-
kou letoSni sezény jsou makety Sesti ptacich

FRYDLANT NEBO JEZERI

hnizd, které se nachazeji ve vyhlidkové vézi.
Cela Stezka korunami stromd je bezbariéro-
va, a tudiz vhodna jak pro handicapované,
tak i rodiny s malymi détmi v kocarku.

0 KRALOVSTVI LESA

Rodinné lesni hiisté Kralovstvi lesa je uréeno
hlavné pro déti. Desitky prirodnich atrak-

ci a hernich prvkd cekaji na vyzkousent,
otestovani odvahy nebo provéfeni znalosti.
Obri kralovska trampolina, vesnicka pro malé
skritky, veverci prekazkova draha nebo hrad
state¢nych rytitl je jen maly vycet atrakdi,
které Cekaji, az je déti otestuji a poradné
vyzkousi. Nechybi ani mala lesni zoo, kde déti
mohou krmit malé kozicky. Ve na dohled

od Stezky korunami stromd a lipenského
jezera v Sumavském lese. Své si najdou jak
men3i, tak i vétsi déti. Nudit se nebudou ani
rodice, pro které je v aredlu dostatek mista
pro klidny odpocinek ve stinu lesa. K dispozici
maji dfevéna pohodina lehatka. Déti si uziva-
ji, ale zaroveri jsou pod dohledem.

POLOZAPOMENUTA

MISTA OZIVAJI

Radi navstévuijete turisticky atraktivni mista,
ale vadi vdm pfi prohlidkach ¢eskych a mo-
ravskych pamétihodnosti davy turist(i? Pak se
nasmérujte jinam. Co tfeba eské pohranici?
Pry¢ jsou casy, kdy tam vladl mrtvolny klid.
Dnes tam najdeme spoustu mist, kde to Zije
a kde se da dobre najist nebo zajit do slus-
né kavarny. Rozviji je spousta podnikatell

a rodinnych firem, ktefi vzali zapadlé regiony
za své. Napriklad v Broumové v Kralovéhra-
deckém kraji stoji unikatni barokni klaster ze
14. stoleti a je skvéle opraven za stamiliony
korun. Stal se centrem vzdélanosti a kultury,

kam se sjizdi svétovi umélci a navstévnici

z celé republiky. Poradaiji se tu koncerty
evropské kvality, v nadherné zahradé najdete
galerii moderniho umeéni a soucasti klas-
tera je také po cely rok oteviena kavarna

s vybornou kavou. V klasternich sklepich se
také poradaji degustace vina a tfeSnickou

na broumovském dortu mize byt nocleh
primo v celach klastera. A kdyZ uz budete

v Kralovéhradeckém kraji, mizete se vydat
strojem Casu do pravéku, a to v archeoparku
Vestary. V rdmci venkovni expozice je mozné
si prohlédnout ukazky pravékych staveb, jako
jsou neoliticky a eneoliticky ddm, polozem-
nice ze starsi doby Zelezné, rondel, vyrobnf
aredly a pravéké pohrebisté s mohylami.
(Nejen) pro détské navstévniky jsou pfiprave-
ny praktické ukazky nejriiznéjsich pravékych
¢innosti — drcenti obili, brouseni kamennych
seker, obdélavani pole dfevénymi nastroji
nebo prace s replikami pravékych seker.

NEJVYSE POLOZENY

HRAD V CESKU

Mate radi film Andél Pané? Pak se mizete
vydat na Sumavsky hrad Kasperk a poznat
mista, kde se pohadka natacela. Turistic-
ké trasy z Kasperskych Hor vas zavedou
pfimo na hrad. Tam je pro navstévniky
pfipraven bohaty program zaméreny

na kazdodenni hradni Zivot a na své si
jisté prijdou i déti. Lakadlem je i velky
model stfedovékého astrologického pri-
stroje astrolabu. Na soutézivé a odvazné
na nadvori ¢eka zkuseny lucistnik, ktery
vas v |été denné a o nékterych vikendech
naudi stfilet na terc z opravdového luku
nebo kuse! Vyzkouset si miZete také cha-
zi na chtdach, anebo pfijemné posedét

Nebo napfiklad frydlantsky vybézek, ze tfi stran obehnany hranicemi. | v tomto mimoradné zapadlém kraji uz ale najdete mista,
ktera za navstévu stoji. V centru Frydlantu najdete krasné opravené namésti a v jednom z historickych domd unikatni domaci
kavarnu, takzvanou Jazzovou osvézovnu. Pofadaji tu jazzové koncerty, po nocich pecou fantastické cheesecaky a vari domaci
polévky. Hned za Frydlantem stoji historickd budova zdmeckého pivovaru. Jesté pred par lety to byla ruina, dnes je o jeho pivo
takovy zajem, Ze nestihaji vafit. A co tfeba perla Krusnych hor — zamek Jezefi pobliz Litvinova na severozapadé Cech? Tak se mu
rikalo kdysi. Pak ale prisla desetileti, kdy se stal majetkem armady a dalSich instituci, za kterych se proménil v ruinu. Dnes je zamek
diky rekonstrukci opét hojné vyhleddvanym mistem turistl. Najdete tady strasidelné sklepeni a pokoj alchymisty, vystavu zvitecich
lebek a vystavu kocarQ, sani, zemédélskych strojd i nastrojd. Na zamku se poradaji také netradi¢ni prohlidky s kostymovanymi

scénami a soutéze pro déti.
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s jidlem a pitim pfimo na hradnim nadvo-
fi. Pripravené jsou i specidlni prohlidky pro
rodic¢e s détmi — Stan se purkrabim nebo
hradni pani. Program prohlidky je zamé-
fen na vychovu mladého rytife a mladé
hradni déamy.

CESKE SVYCARSKO

Tento jedine¢ny narodni park na celkové
rozloze 79km lezi v Usteckém kraji a pfilé-
ha ke statni hranici. Hlavnim pfedmétem
ochrany v parku je unikatni geomorfologie
skalniho mésta a na ni vézana rozmanitost
rostlin a Zivocichd. Typické pro tuto oblast
jsou skalnf hrbety, kariony, piskovcové véze
a stolové hory. Krajina ¢eské kridové tabule
je obohacena tfetihornimi vyvielinami.
Ceskosaské Svycarsko a samotny narodni
park viak neni pouze rozsahly komplex
neosidlenych lest a skal, pfedstavujici
predmét ochrany. Neobycejnou harmonii
prirody zde dotvari cetné pamatky lido-

vé architektury roubenych a hrazdénych
domU s podstavkou v obcich lemuijicich
hranici narodniho parku. Jiz od druhé po-
loviny 19. stoleti se Uzemi stalo velmi vyhle-
davanym, k ¢emuz pfispéli tehdejsi vlastnici
panstvi Kinsti a Clary-Aldringenové zpfi-
stupnénim turisticky nejzajimavéjsich mist,

jako napfiklad soutések nebo pfirodniho
skalniho mostu — Pravcické brany, ktera je
dnes hlavni turistickou atrakci a symbolem
Ceského Svycarska.

BESKYDSKE LESY

Touzite po bozském klidu v pfirodé, kde si
odpocinete od lidi a vyplavite adrenalin?
Utecte do lesa. Doporucujeme tfeba Bes-
kydy. Zeleny mech pod nohama a jehli¢im
provonény vzduch vam udélaji dobre.
Vyhnéte se turistickym dalnicim na Rad-
host nebo Lysou horu a zkuste tfeba trasu
z Gruné u slovenskych hranic pres Travny
a nadherné udoli Krasné az k Satinskym
vodopaddm.

Kromé ptvodnich luk a salasi tam najdete
i stopy po partyzanech a spoustu ma-
lebnych mist k tichému rozjimani. Tuhle
trasu doporucujeme na horské kolo nebo
jako trailovy vybéh, tak si Beskydy uzijete
naplno. Ale pokud vyjdete rano, zvlad-
nete ji i jako celodenni vylet pohodlnym
turistickym tempem. Nakonec dojdéte

az do Lubna (u Frydlantu nad Ostravici)

a odmeérite se par hodinami v nejhez¢i
mistni sauné.

MISTO PRO RELAX | SVATBU

Pokud bydlite v okoli Prahy, radi vyrazite



na Sumavu, ¢i do Krkonos. Z Krkonos ale
naopak o prazdninach zamitite do hlavni-
ho mésta za krasou pamétihodnosti

a tfeba trochou luxusu.

Pokud hledate misto pro dokonaly relax,
ale tfeba i rodinnou oslavu a svatbu,
urcité stoji zato navstivit Pansky Dvar

v Dolnich Pocernicich. Komplex se nachazi
v pfijemném prostfedi zameckého parku
a rybniku a lezi pfiblizné 10km vzdusnou
Carou od Starého Mésta prazského. Pan-
sky DvUr je idedlni misto pro rodiny s dét-
mi, stejné jako milovniky piva a dobrého
jidla, zamilované pdry, které si uziji luxusni
ubytovani s vlastni saunou ¢i vifivkou,
hosty vyhledavajici odpocinek s wellness

i sportovce.

Pansky Dvdr se nejen nachazi v kradsném
prostiedi u zdmeckého parku a rybniku, ale
zejména nabizi unikatni sloZeni sluzeb a gast-
ronomie: wellness, luxusni ubytovani, ¢eskou
a mezinarodni kuchyni v nékolika restaura-
cich, venkovni i vnitfni prostory, zdzemi pro
specialni eventy, soukromé vecirky ¢i svatby.
To vie v jednom dvore. Kvalitni destinaci

je viak Pansky Dvlr i pro cyklisty, ktefi zde

najdou pomoc v pripadé nehody na kole,
mohou zde docerpat vodu na cestu a poho-
diné si odpocinout na zahradce. Skvélé vyziti
je zde samoziejmé pro déti, které maji détsky
koutek ve vnitfnich prostorach a stejné tak
se mohou dosyta wylitat venku, aniz by je
kdokoli okfikoval. Vitany jsou zde viechny
generace, jednotlivci i velké skupiny. A pokud
uvaZzujete o svém svatebnim dni?

Zde pro vas mohou zajistit vie od obradu

na terase u restaurace Léta Pané s hostinou
v restauraci. Zaroven je mozné vyuZzit ubyto-
vani pro nejblizsi rodinu v penzionu U Hastr-
mana, ktery nabizi i dalsi Iazeriské procedury
v Laznich U Hastrmana.

A na zaver néco u sousedd,
kde nemizete chybét. ..

SLOVINSKO — MALA
ANENAPADNA ZEME, |
VE KTERE NAJDETE UPLNE V/SE

Prekrasné hory, prlizratna jezera, obrovské
jeskyné, divoké feky, krdsna mésta, malé
vesnicky i kousek mofe, to je Slovinsko.
Vzniklo v roce 1991 z &asti byvalé Jugoslavie

Tite wa vgler

a sousedi s Rakouskem, Madarskem,

Italii a Chorvatskem. Svoji rozlohou 20 253
km?2 se fadi mezi malé evropské zemé (da se
pfirovnat k rozloze Jihomoravského kraje),
ale chlubi se rozmanitou pfirodni scenérii.

V severn( ¢asti je zemé hornata diky jizni ¢asti
Alp, vychodni &ast je typicka svou nizinou
Panonské panve, na jihozdpadeé je nékolik
desitek kilometrt dlouhé pobiezi Jaderského
more, které zahrnuije i ¢ast Istrie, a na jihoza-
padé nalezneme velkou chloubu Slovinska,

a to krasovy svét — jeskyné — Postojnska Jama
a Skocjanske jame. Pokud milujete lesy, urcité
se sem vydejte — zhruba polovina zemé je
stat Evropy). Raritou jsou pavodni lesy, kde
roste velké mnoZzstvi jedli, coz je z hlediska
dnesni Evropy skute¢na rarita. DalsSim plusem
pro milovniky pfirody je i mistni fauna, kdy
uz po 10 minutéch jizdy z hlavniho mésta
smérem na jih mlzete narazit na medvéda.
Nachazi se zde také vici nebo rysi.

LETNI ADRENALINOVA
DOVOLENA V RAKOUSKU
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Diky fantastické rakouské pfirodé zapomene-
te na vSechno trapeni. Hory a jezera nabizeji
akeni a vzrudujici zabavu bez hranic — a pravé
tohle , hristé"” ¢eka na to, aZ jej kazdou svou
burnkou prozkoumate. Nejvétsi radost pociti-
te, kdyZ budete spole¢né hledat své hranice:
tfeba pfi slariovani nad buracejicim vodopa-
dem nebo pfi vyslapu na néktery z horskych
vrchold, kdy uslysite i tlukot srdce toho
druhého. Navic budete tak blizko pfirodé!
Diky témto chvilim se jesté vic sbliZite a nikdy
na né nezapomenete.

CERNA HORA — STAT,

KDE TO MOZNA NEZNATE

Cerna Hora, nejmladsi stat Evropy, jez vznikl
3. ¢ervna 20086, je velmi atraktivni, a hlavné
neokoukanou oblastf, kde se jesté naplno
nerozvinul turisticky ruch. Je nacase poznat

142 | Dee Lera 2020

Cermnd Hora je pind nddhemych
mist, kterd stoji za pozndn,

nové krajiny, proto hura do Cerné Hory!
Republika Cernd Hora o rozloze 13 812 km?
se rozprostira na jihozapadé Balkanského
poloostrova a nechdva se omyvat Jaderskym
morem. Sousedi s Bosnou a Hercegovinou,
Chorvatskem, Albanii a Srbskem.

Cernd Hora se py3ni Uzasnymi pfirodnimi
scenériemi, plaZe zde prevladaji piscité, ale
také obldzkové. Z 294 kilometr( dlouhého
pobieZi se na cca 75 kilometrech nachazeji
velmi kvalitni plaZze a nadherné zatoky.
Najdeme zde i jediny fjord ve stfedomof,
Uzasnou boku Kotorskou, jeZ je obklopena
vysokymi horami zvedajicimi se kolmo ze
zalivu. Na jeho zapadni strané se nachazi
divoky poloostrov Lustica s odlehlymi lagu-
nami a nadhernymi jeskynémi. Celé pobre-
Zi je idedIni na koupani, plachténi, pota-
péni a ostatni vodni sporty. Na samotném

jihu Cerné Hory se nachazi zajimava basta
piratd v Ulcinju. Tato oblast se vyznacuje asi
13 kilometr( dlouhym a zaroveri Sirokym
pasem pisku.

Velkou pozoruhodnosti Cerné Hory je
Skadarskeé jezero. LeZi 40km od moiského
pobfieZi a je to nejvétsi jezero na Balkané.
Py3ni se bohatou faunou a flérou, pro rybére
a ornitology je to zkratka raj. Nikde ve Stre-
domofi nenajdete tak rozmanitou pfirodu.
Cerna Hora je pIna nadhernych mist, ktera
stoji za poznani. Patfi k nim jiz vySe zminény
zaliv boka Kotorska, historické mésto Budva,
nadherné Becici, a také romantické prazd-
ninové letovisko Sveti Stefan. Chcete-li zazit
nezapomenutelnou dovolenou plnou histo-
rie, more a netradi¢nich zazitk( na netradic-
nich mistech, nevéhejte, Cerna Hora ¢eka jen
ajen navas.



» Mechanické a elektronické

bezpecnostni systémy od spolecnosti EVVA T

Pfehled vyhod 4KS

> pro komplexné strukturované
uzamykaci systémy

> s bezpruZinovou technologii

> v modulovém provedeni (SYMO)

Viynikajici systém pro nejvyssi bezpecnost

Systém se Ctyfmi drazkami splfiuje nejvyssi naroky na bezpecnost a nejtvrdsi podminky pouziti. Platnost patentu do roku 2035.

<%
AirKey Tz3g Xesar

Jednoduse inteligentni B Mnohostranné bezpecnostni feseni
tak dynamicky, jako potfeby zédkaznikd. Pfi pouZiti systému AirKey Rozmanita Skéla produktl, nad¢asové krasny design a virtudlni sit
se kli¢ zasila prostfednictvim internetu. Po celém svéte béhem - toto v3echno nabizi elektronicky uzamykaci systém Xesar.
nékolika malo vtefin. V3echna data jsou spolehlivé ukladana Plus flexibilni platebni systém diky kreditdm KeyCredit.

v zabezpeceném vypocetnim stfedisku spole¢nosti EVVA.

Www.evva.cz



Komer¢ni prezentace

ZAHODTE VRASKY
A PREBYTECNE CENTIMETRY

Zazitek pro krasu

obsahuje peclive zvolenou kombinaci kosmetickych
procedur, diky kterym uvidite vysledky jiz po prvnim
oSetreni.

Délka trvani zazitku: Th 15 min
Cena: 2.500 K¢

“Rozzarte svou plet a omladnéte béhem odpoledne.”
Zazitek zahrnuje tyto procedury:

20 min - diamantova mikrodermabraze

15 min - mikromasaz obliceje a dekoltu

15 min - liftingova podtlakova terapie

10 min - lymfodrenazni oSetreni

15 min - maska na plet

JAK ZKRASLENI PROBIHA?

Teésit se mizete na diamantovou
mikrodermabrazi, coz je revolucni
osetreni, které navraci pleti zdravy

a sveézi vzhled, zbavuje ji vrasek,
jizvicek po akné, i pigmentovych
skvrn. Nasleduje mikromasaz obliceje
a dekoltu, ktera zrelaxuje i ty nejjem-

néjsi svaly v obliceji a prokrvi plet pro
nasledujici liftingovou podtlakovou
terapii, ktera ji vypne a jesteé vic zre-
dukuje vrasky. Lymfodrenazni oSetre-
ni odstrani pripadné otoky v obliceji,
a zavérecna maska na plet vam umoz-
ni vychutnat si chvilku jen pro sebe.
VSechny procedury jsou neinvazivni

a bezbolestné.

e-mail: recepce@wellnessjupiter.cz

KONTAKTY: Wellness Jupiter s.r.0., Hornokréska 649/31, 140 00 Praha, IC: 28467469
REZERVACE: Tel.: +420 244 463 205 / +420 605 075 726,

PRO UPLATNENI SLEVY SE PROKAZTE TOUTO POUKAZKOU

JUPITER

Poukazka
Zazitek pro krasu

Zazitek zahrnuje tyto procedury:

« 15 min - diamantova mikrodermabraze
» 15 min - mikromasaz obliceje a dekoltu
= 15 min - liftingové podtlakova terapie
* 30 min - lymfodrenaini oletfeni

* 15 min - maska na plet’

Délka trvani zagithku: 1 h 30 min
e :

A

exkluzivni
cena pro
étenare
Gasopisu pouz

490 Ke 4%
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Zazitek pro
vyshenou postavu

zahrnuje kombinaci procedur zamerujicich se
na snizeni hmotnosti, redukci celulitidy
a zmenseni objemii celého téla.

Délka trvani zazitku: Th 30 min
Cena: 2.500 K¢

“Ziskejte zpét vysnénou postavu.”
Zazitek zahrnuje tyto procedury:

30 min - parni lazen

30 min - specialni masaz s drti¢em tuku
30 min - pfistrojova lymfodrenaz

'

JAK ZKRASLENIi PROBIHA?

Balicek zameéreny na ziskani vysnéné postavy kombinuje tri neinvazivni a bezbolestné procedury, které
zmeni vase télo k nepoznani. Jako prvni probehne parni lazen, ktera umozni relaxaci, uvolneni a urychli

regeneraci organismu. Poté vas ceka masazni osetreni revoluénim pristrojem s nazvem “Drtic tuku”,
ktery pusobi na nezadouci tukove polstarky, zmensuje jejich objem, redukuje celulitidu a nepomaha pro-
cesu hubnuti. Zavérecna pristrojova lymfodrenaz napomaha detoxikaci organismu, aktivaci lymfaticke-
ho systému a podpori Gcinek predchozi procedury. Prvni vysledky muzete vidét uz i po prvni procedure.

PRO UPLATNENI SLEVY SE PROKAZTE TOUTO POUKAZKOU

> 4

JUPITER

Poukazka
Zazitek pro vysnénou postavu

Zazitek zahrnuje tyto procedury: exkluzivni (S8
e 30 min - parni lazen Cfina RIC
® 30 min - specialni masaz s drti¢em tuku ctenare 1
. e I casopisu pouze §
® 30 min - pristrojova lymfodrenaz ]

Délka trvani zazitku: 1 h 30 min cend

% 2500 K¢ J



PREDPLATNE

Objednavkovy kupon

Proc se rozhodnout pro predplatné?
Drzite v ruce prvni Cislo ¢trnactého rocniku
magazinu ICE.

Mozna se praveé rozhodujete, zda volit predplatné.

1. Budete mit jistotu, ze ziskate vsechna nasleduijici ¢isla
casopisu sami pro sebe.

2. Ziskate exluzivni casopis, ktery na ¢eském trhu nema
obdobu.

3. Budete-li patfit mezi padesat vylosovanych predplatiteld,
muzete se navic tésit na hodnotny darek.

y Ano, objednavam si ro¢ni predplatné titulu ICE za 350 K¢
Odbérate AR . S
(4 vydani ro¢né - jaro, léto, podzim, zima).

Jméno a prijmeni: ...

] [ o

MIESTO @ PSC: ..ceeeeieeeereaeeerssssessssssesssnsesssssnsessnnnes

E-mail: oo, B[] (=] (o o T
Vzdélani: ........cccoooevviiiii VEK: ..o
Zpusob platby: slozenkou bankovnim prevodem

typu A (k vyzvednuti na kazdé posté) (na cislo uctu 2493861309/0800)

Objednavku s pripadné vyplnénou slozenkou poslete na adresu:
IN publishing group s.r.o. - ICE

Boleslavska 139, 250 01 Stara Boleslav.

Platbu provedte na ucet: 2493861309/0800

V pripadé dotazu piste na e-mail: info@icemagazin.cz

Dorucovaci adresa: IN publishing group s.r.o.
ICE &islo 2, ro¢nik 14. Boleslavska 139, 250 01 Stara Boleslav
Vydava: IN publishing group s.r.o. Obchodni oddéleni: Eva Koufilova,
Editorka: Mgr. lva Novakova Denisa Syberova

Séfredaktorka: Alice Kelly Kontakt redakce: redakce@icemagazin.cz
Jazykova korektorka: Lenka Sychra Registra¢ni ¢islo: MK CR E 19635
WWWw.inpg.cz
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ecostep-

HYGIENE & FACILITY

Bezvode pisoary EcoStep

Nezapacha Setii vodu Udrzba

20 sekund denné

Udrzba je ¢as. Cas jsou penize

Veédeéli jste, ze zapach z klasickych pisoaru
je tvofen hlavné diky moci, usazené

v zahybech pisoaru? Tyto zahyby nelze
dukladné vycistit. Naopak u bezvodych
pisoaru EcoStep staci na udrzbu 20
sekund denné - jen pisoar postrikate
biologickym prostredkem a setrete. Nedrzi
se na neém kapky ani vodni kamen.

S bezvodymi pisoary EcoStep setrite nejen
vodu, ale i Cas.

ZACHRANTE
STATISICE LITRU
VODY ROCNE

S BEZVODYMI
PISOARY ECOSTEP

Nedostatek vody je stale palcivéjsi problém

- a pritom tisice litrt vody zbytecné utikaji

ve firmach, obchodnich centrech a restauracich.
Zacnéte Setrit vodu i vy. Je to jednoducha

cesta ke snizeni nakladu.

Zacnéte Setrit vodu a penize i u vas!
Bezvody pisoar EcoStep muzete

ziskat za 1 K¢.
Zavolejte nam a zjistéte, kolik usetri
bezvodé pisoary vam.

Setfete 1,5 L s kazdym pouzitim

Na jedno splachnuti pisoaru potrebujete
1,5 lvody, na zachod az 10 L.

S bezvodym pisoarem Ecostep Setrite
minimalne 1,5 L s kazdym pouzitim.

V pripadé restauraci muze jit o statisice
litra vody rocne.

1 restaurace = 3 pisoary
3 pisoary = 80 000-100 000 Lroéné

www.ecostep.cz | info@ecostep.cz | +420 257 316 462
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