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Kvalitni kava
prospiva fyzickému

i psychickému zdravi .

dva nejenze zdravi ne$kodi,

jak se drive véftilo, podle vy-

zkumut z poslednich let na-
opak zdravi prospivd. Jiz dlouho se
hovoti o tom, Ze nékolik salka kavy
denné pomdhd predchazet kardio-
vaskularnim onemocnénim, tim
ovsem vycet priznivych efektti kavy
nekonci.

Nizsi riziko cukrovky,

rakoviny Ust a hrdla

Podle vyzkumt Harvardské univer-
zity z roku 2014 muze pravidelné piti
kavy snizit riziko cukrovky druhého
typu, atoazo11 %. Zaradovat se mo-
hou i ti, ktefi se obavaji rakoviny tst
a hrdla. Americka onkologicka spo-
lecnost vydala prohlaseni, ze vice
nez Ctyti Salky kavy denné chrani
proti karcinomu tohoto typu. Sku-
pina testovanych nebyla pfitom ni-
jak zanedbatelna. Jednalo se o témér
milion Zen a muzi sledovanych po
dobu 26 let.

Kava a neurologicka onemocnéni

Povzbudivé jsou také harvardské vy-
zkumy, které se tykaji Parkinsonovy
choroby. Vice nez ¢tyfi Salky denné
snizuji riziko onemocnéni o polo-
vinu, navic prospivaji i tém, ktefi jiz
touto zaludnou chorobou trpi. Studie
z roku 2012 ukazuje, Ze kofein poma-
ha zmirnit nékteré piriznaky, napii-
klad problémy s koordinaci. S kavou
neslapnou vedle ani pacienti s roz-
trouSenou skler6zou. Podle vedcu ze

VSADTE NA KAVU
Z COSTA COFFEE

Jednim z klicd ke zdravi je celkovy
Zivotni styl. Nékolik Salkd kavy denng,
které nejsou provazeny vyvazenou
zdravou stravou a dostatkem pohybu,
vas od nemoci neochrani. Neméné
dileZitym faktorem je ovSem i kvalita
kavy. Vyhybejte se podfadné, Spatné
pripravené kavé a vsadte na nejlepsi
kvalitu z kavaren Costa Coffee, kde
prochdzeji denné prvotfidni suroviny
rukama vySkolenych odborniki.
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Svédského Institutu Karolinska ve
Stockholmu zmirnuje piti kavy riziko
propuknuti choroby pii prvnich pii-
znacich. Ale ptisobi i jako prevence.
U milovnikt kavy, ktefi vypili denné
az Sest malych salk, se riziko snizilo
az 0 30 % v porovndni s témi, kteft
kavu viibec nepili.

Na psychicke zdravi!
Piti kavy ma piiznivy dopad nejen
na fyzické, ale i dusevni zdravi a vy-

VEDELT JSTE?

Ve

konnost. Australské studie dokladaji
to, co mnozi dobrte vite z vlastni zku-
Senosti, totiz ze kava psychicky ,,na-
kopne* az na 45 minut. A vyzkumy
americké Univerzity Johna Hopkinse
dokladaji, ze kava dokdaze az na ce-
lych 24 hodin vyrazné zlepsit pamét.
Podle védct z americké Harvardské
Skoly verejného zdravi je také moz-
né, Zze kava chrani do urcité miry
pied depresi, a to v mnozstvi Ctyii
a vice vypitych Salkti denné.

HerecCka Anezka
Rusevova: V Costa
Coffee mé naucili
rozumet kave

Kdy jste pripravila posledni

Sdlek kavy v kavarné Costa
Coffee?
Naposledy jsem stdla u kavovaru
jesté v Cervnu minulého roku. Ze
zacatku jsem pracovala v kavarné
na plny tvazek. Celkem jsem stra-
vila v Costé v Provaznické ulici asi
tfi roky. A s partou lidi, ktera je ted’
tady v Palladiu. Obcas za kolegy
zajdu popovidat si.

Jak jste se dostala za bar?
Pavodné to bylo z nutnosti, proto
mél pro mé nastup do Costy tro-
chu hoikou pfichut. Po ro¢ni sta-
7i na herecké Skole Hochschule
fiir Schauspielkunst Ernst Busch
v Berliné a po ukonceni studia he-
rectvi na DAMU nastalo divné ob-
dobi, kdy se nic nedélo, a ja se na-
jednou ocitla bez prace. Pfi ¢ekdni
na praci v oboru jsem skoncila za.
barem, stejné jako spousta mych"
hereckych kolegti prede mnou.

Pokracovani na strané 2
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Dejte jaru zelenou!

Tesite se na jaro, ale mate obavy, Ze vds pfepadne neodolatelna
chut zalehnout zase k zimnimu spanku? Zatocte s jarni tinavou
pohybem, relaxaci a hlavné zdravym jidlem.

délejte si inventuru potravin
U a vyradte ty, které zbytec-

né zatézuji traveni. Omezte
pfijem jednoduchych sacharid,
zejména fepného cukru. Misto
vyrobkl z bilé mouky si dopiej-
te celozrnné pecivo a lusténiny.
Vyftadte 7z jidelnicku ochucovadla,
konzervované potraviny, uzeniny
a smazena jidla. Jidelnicek obo-
haftte o prospésné tuky ze skupiny
omega 3, které najdete naptiklad
v olivovém, Inéném nebo fepko-
vém oleji, v tucnych moiskych
rybach, avokddu a tmavé zelené
listov€ zeleniné, jako je Spenat, ka-
pusta, pérek. Vybirejte predevsim
,barevné™@voce a zeleninu, které
nejen vypadaji ldkavé na pohled,
ale predevSim obsahuji slozky

s antioxida¢nimi ucinky. Kromeé
S§pendtu si na jafe pochutnavejte
na saldtech, zelenych natich, ka-
pusté nebo hlavkovém zeli. K ocis-
té organismu napomuze i fialova
zelenina obsahujici ¢ervené anti-
oxidanty betakyany, tfeba ¢ervena
fepa nebo mangold. Naordinujte si
jeden kvalitni bily jogurt denné,
ktery doda télu ,pratelské* bakte-
rie, takzvana probiotika. Ta pékné
oSetfi stieva, ktera jsou ,zakladem
imunity*.

Nezapominejte ani na prisun te-
kutin. Vypijte az dva litry tekutin
denné. Zakladem je voda, pitny re-
zim vhodné doplni také $tavy, pie-
devsim zeleninové (karotka, cervena
tepa, hlavkové zeli, $penat) i ovocné
(jablko, citron, grapefruit).

Date si karminové smoothie pfipravené

z fepy, bananu, malin a 100% lisované
pomerancové Stavy? Nebo ujizdite na jare
na zelené a pfijde vam k chuti mix Spenatu,
manga, ananasu a bananu se 100%
lisovanou jable¢nou $tavou?

JARNI SMOOTHIES - JEN OVOCE,
ZELENINA A OVOCNA STAVA...

Vitamind neni na jare nikdy dost. Ale kdo z nas si dopreje denné alespon tfi
porce Eerstvé zeleniny a ovoce? ProtoZe vime, Ze zdrava novoroéni predsevzeti
s bliZicim se jarem skomiraji, vzali jsme alespori ¢ast prace na sebe. Dlouho jsme
kombinovali, vybirali nejlepsi suroviny, mixovali a pfemysleli, aZ se zrodily dva
neodolatelné jarni drinky, které vam vliji do Zil zdravou energii. Oba jsou pfipra-
vené z ovoce a zeleniny s kapkou vody a ovocné Stavy, ktera se vyrabi pfimym
lisovanim z vysoce kvalitnich plodd. V napojich nenajdete Zadné konzervanty,
uméla barviva ani pridany cukr. Prijemné sladkou chut obstara jen perfektné
dozralé ovoce. Necekejte sklenici plnou pény, pod kterou se na dné skryva trocha
napoje. Nase smoothies nabizeji poctivych 360 ml, takZe jimi mizete klidné

nahradit jedno leh¢i jidlo denné.

Pokracovani ze strany 1
Proc zrovna Costa Coffee?

Nechtéla jsem pracovat do noci
v baru a v zakoureném prostiedi.
A taky se mi libilo, Ze mé v Cos-
ta Coffee naucili opravdu rozumeét
kavé. Navic mi nadfizeni vychazeli
vstfic se sménami, kdyz herecké
prace zacalo pribyvat. Postupné
jsem se s lidmi z kavarny skamara-
dila. Dokonce jsem jednoho kolegu
pripravovala na zkousky na DAMU.
Ted studuje uz ve tietim ro¢niku.

Dnes uz by vas zakaznici poznali
z televiznich serialu, nékteri i z di-
vadla. Vase cesta k herecké obzivé
ale nebyla piima.
Rok po navratu z Némecka jsem do-
studovala DAMU a rozhodovala se,
co dal. Lakal mé zivot v Némecku,
kde jsem dostala ptilezitost v Gost-
ner Hoftheater v Norimberku. Na-
priklad v monodramatu Scherben-
park jsem v roli Saschy stdla hodinu
a dvacet minut sama na jevisti. To
byl pro mé zatim nejvétsi herecky
ukol. Ale zustat v Némecku bez stalé
prdce bylo podobné, mozna i vic ris-
kantni jako Zit v Cechach. Tak jsem
se vratila domt. Mezitim jsem déla-
la par nezavislych divadelnich pro-
jektt, pracovala také jako asistentka
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rezie v Narodnim divadle a vafila
kavu v kavarné Costa Coffee. Bé-
hem toho jsem dostala roli v seria-

lu Atentat, ktery tocila TV Nova.
Postupné prisly dalsi serialové role.
A tak jsem se s praci v Costa Coffee

mohla pomalu rozloucit. Navic se
mi po letech splnil letos sen a dosta-
la jsem stdlé angazma v Méstském
divadle Kladno.

V jakych hrach vas miiZeme vi-
dét?
Mam za sebou pulku sezony, bé-
hem které jsem nastudovala role
ve slavném muzikdalu Donahal!,
ve hte podle Terryho Pratchetta
Soudné sestry a v polském drama-
tu pro dvé herecky Umfit smichy.
Kromé toho jesté hostuji v Diva-
dle Bez zabradli, ve Vile Stvanice
anejnovéji v Divadle Bolka Polivky
v Brné v komedii The Naked Truth.
Vypravi piibéh Sesti Zen, které se
sejdou v kurzu tance na tyci a pres
veskeré peripetie a nedorozumeéni
musi spole¢né pripravit zavérecné
predstaveni.

Jak vam Sel tanec na tyci?

Pole dance pékné boli! Ale od détstvi
jsem se vénovala moderni gymnas-
tice, takZze mam ke sportu, zvlasté
tane¢nimu, blizko. Tfeba kvuli roli
ve filmu Doktor pro zvlastni pripa-
dy jsem musela trénovat salsu. Bavi
mé ucit se nové véci, ale potfebuji
k tomu motivaci. Jinak jsem tak tro-
chu lenoch.
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Fitness zavin s masli,
a malinami - na rannl
cestu do fitka nebo
dlouhou linou snidan
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N

n
" : inov{ zavin neobsahuje ) o . g
d“;ﬁov(jch a sluneﬁniCOWCh semmek._MdI} “ov“~1a;lgdne do vaseho Sezona jahod je jeSteé daleko. Vy ale nezoufejte a gbrijemncte sihesmelé
7adna barviva ani dochucovadla. takZe v§borné zap jaro myslenkami na dny prozarené sluncem#Naiptochazky po rozkvetlych
zdravého jidelnitku.

loukdch, na rana bez ¢epic a $dl a vecernt pikniky v travé. Lépe vam/to

pujde nad sklenici Jahodového caffé latte, pripraveného z naseho®poctivého
espressa, které je doplnéno nasSlehanym mlékem a sirupem s ptichuti jahod
Na pfani vam jej pripravime také z bezlakt6zového nebo s6jového mléka.

Centrum Chodoy, Praha

Centrum Cerny Most, Praha

Centrum Olympia, Plzen =~ L=
Centrum Olympia, Brno #MySUperdry =
Centrum Aupark, Hradec Kralové

BritishBySiipérdry.
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P&t myt# o celiakii a intoleranci laktézy

Lidi, ktefi z jidelnicku vypousteji klasické pecivo nebo mléko, stale pribyva. V nékterych pripadech je zména vedena snahou

1. Celiakie se vyléci dietou

Dieta je dosud jedinym uc¢innym 1é-
kem na celiakii. Musi byt pfisna, ale
bohuzel také dozivotni, a to i v pfi-
padé, Ze potiZe ustoupi.

2. Celiakie je détska nemag,

ze které pacient ,,vyroste

Ani toto neni pravda. Celiakie muze
propuknout v jakémkoli véku. Vy-
jimkou nejsou ani nové diagnos-
tikovani pacienti v diachodovém
veku.

Cteni etiket je pro lidi s bezlepkovou
a bezlakt6zovou dietou zaklad. Zaji-
maji je suroviny, z nichZ byl produ
vyroben, a take seznam alergen(i
povinné uvadény na obalech
potravin — mezi ty patfii obiloviny
obsahujici lepek a mléko &i vyrobky
z ngj. U fady vyrobkt maze byt
obsah lepku nebo mlé&ného cukru
prekvapenim. Napfiklad zatimco
maso je prirozené bezlepkové, do
Sunky mohl vyrohce pridat lepek.
Podobn& se mléeny cukr skryva

v rroduktech, ve kterych bychom
mléko vibec necekali.

Na bezlepkovych potravinach musi
byt podle zakona uvedeno ozna€eni
bez lepku”. Jako voditko slouZi za-
kaznikovi symbol preskrtnutého kla-
su. Potraviny se sniZzenym obsahem
laktozy a bezlaktozové potraviny
nemaji jednotné znaceni. Na etiketé
téchto vyrobkd najde spotFebitel
napfiklad oznacent , lactose free’,
»lacto zero™ neho , laktéza stop

¢i obrazek preskrtnutého mléka nebo
kravy.

Jak zasadné vas alergie omezu-
je v béZném zivoté? Co je nejvétsi
omezeni?

Omezuje mne kazdy den. Stdle mu-
sim pfemyslet nad tim, jak a kde se
budu pres den stravovat. Do prace si
musim pfipravovat vlastni obéd. Na
navstéve nebo na oslave casto hosti-
tele uvedu do rozpakt, kdyz zjisti, ze
mi nema co nabidnout. Pfi nakupu
musim peclivé Cist etikety vétSiny

3. Celiaci nesmi jen pecivo

z pSeni¢né mouky

Kromé vyrobkt z pSenice, Zita, je¢-
mene a ovsa musi celiak vypustit
i v8echna dalsi jidla, ve kterych je
lepek ,ukryty“, jako jsou jogur-
ty, pomazanky, uzeniny, pudingy
a dalsi. Mezi prirozené bezlepkové
obiloviny patfi kukufice, ryze, pro-
so, pohanka, jahly, quinoa ¢i ama-
rant.

4. Intolerance laktdzy je

alergie na mléko

Alergie na bilkovinu kravského
mléka a intolerance laktézy se
casto zameénuji, jedna se ovSem
o dvé ruznd onemocnéni. U alergi-
ktt dochazi k nepfiméiené reakci
imunitniho systému na bilkovinu
kravského mléka. Pri¢inou into-
lerance laktozy je neschopnost
stravit mlécny cukr (laktozu). Re-

Povidali jsme si

Veronika Lérova: U vSech produktti musim cist etikety

produkti. Mouka nebo mléko jsou
Casto obsazeny ve vyrobcich, u kte-
rych byste je viibec necekali. Nej-
vetsi omezeni pocituji ve chvili, kdy
se potiebuji rychle najist, napfiklad
v obchodnim centru ¢i kdekoliv na
ulici nebo na vyletu, a bézné rych-
1é obcerstveni pro mé nepiipada
v uvahu. Vétsinou se musim spoko-
jit s néjakym salatem.

Jaky vliv maji tyto alergie na vas
mésicni rozpocet?
Bohuzel kazda specidlni vyziva je
podstatné drazsi nez stejné produkty
7 béZnych surovin. Napiiklad psSe-
nicny chléb stoji zhruba 25 az 30 K¢,
zatimco bezlepkovy 70 az 110 Kc.
Kilogram mouky se pohybuje okolo
100 K& Nékteré zdravotni pojistovny

dokonce finan¢né prispivaji na po-
travinové intolerance.

Mate problém sehnat kvalitni
bezlepkové potraviny? Myslite, Ze
se celkové situace v CR v posled-
nich letech zlepsila, co se tyce do-
stupnosti a kvality téchto potravin?
Posledni rok vnimam, Ze sorti-
ment se velmi rozsitil i v fetéz-
cich supermarkett, které maji uz
své privatni znacky produktt jak
bezlepkovych, tak bezlakt6zo-
vych. Také restaurace, bistra, ka-
varny, cukrarny se zacinaji témto
¢im dal béznéjsim pozadavkum
prizptsobovat a nabizet své spe-
cidlni produkty. Trendem dnesni
doby je takto se stravovat, i kdyz
intoleranci ¢i alergii ¢lovék netr-

Senim intolerance jsou rostlinna
mléka nebo bezlaktozové mléko,
ze kterého se mlécny cukr odstra-
nuje.

5. Bezlaktozové mléko si mohou
dopfat i alergici na bilkovinu
kravského mléka

Pro ty neni bezlakt6zové mléko fe-
Senim. Obsahem bilkovin se totiz od
obyc¢ejného mléka nelisi.

pi, pouze se chce citit Iépe. K lepsi
orientaci prispél zakon o uvadéni
alergentinajidelnichlistcich. Idedl-
ni stav s dostupnosti a kvalitou
téchto potravin tu ale stale nenti, ve
srovndni s ostatnimi evropskymi
zemémi. Ale myslim, Ze se pomalu
blyska na lepsi casy.

Jaké specializované obchody
v Praze navs$tévujete nebo povazu-
jete za nejlepsi?

Navstévuji rada rtizné prodejny s bio
potravinami, kde casto nachazim
nové produkty, ale sortiment je sta-
le omezeny. Pro zakladni potraviny
chodim do’ supermarketu. Cas od
¢asu nékde narazim tfeba na cerst-
vy chléb ¢i néjaky sladky peceny
dezert, to jsem pak v sedmém nebi.
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Jahodovy
dezert bez lepku
a laktozy -
nepoznate rozdil!

Neni v ném lepek, ale tésto je krasné vlacné a nadychané. Neob
sahuje klasické mléko, presto krém chutnd po nejjemnéjsi sme
tan¢. Ano, nas Jahodovy dezert bez lepku a laktozy je diikazem
toho, ze bezlepkové a bezlakt6zové produkty mohou chutnat
skvéle! Dve vrstvy z piSkotového tésta, jehoz zdkladem je ryzo
va mouka, jsou prolozené krémem ze smetany, krémového syra
a jogurtu. Ze vSech mlécnych produktti vyrobce odstranuje lak
tozu, takze si dortik mohou dopfat i ti, ktefi ji nesnesou. Zakusek
korunuje bohata vrstva jahod zalitych v zelé.

Jestli vam nas odlehc¢eny zakusek padl do noty, vyzkousejte
také bezlepkovy mandlovy dort s jemnou mléc¢nou ¢okoladou
nebo ¢okoladovou ty¢inku brownie rovnéz bez lepku. V nasi na-
bidce najdete také s6jové mléko, které neobsahuje mléko, lepek,
lakt6zu ani pSenici. Pro ,alergiky“ na lakt6zu mdame pripraveno
bezlakt6zové ml€ko.

VYROBKUM PRO ALERGIKY SE DOSTAVA SPECIALNI PECE
Samotny proces odstrariovani lepku i laktdzy ze vstupnich surovin

je narocny, a pri vyrobé bezlepkovych produkttl se musi navic prisné
hlidat pripadna kontaminace lepkem. Napriklad dodavatel jednoho

z nasich bezlepkovych produktt musi vénovat pred zapocetim vyroby
dvanact hodin ¢isténi vyrobniho prostoru. Také v kavarnach mame

na bezlepkové dezerty vyhrazené specialni nadobi i nacini, které pri
manipulaci s ostatnimi lepkovymi produkty nepouzivame.

WONDER
IS CALLING

# THEREISALWAYSAJOURNEY

OC Palladium, Nam. Republiky 1, Praha 1
Centrum Chodov, Roztylska 2321/19, Praha 4
Centrum Novy Smichov, Plzenska 8, Praha 5

napapijri.com
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Japonsko: zeme, kde je yvsechno jiné

Skvelé jidlo, technologické inovace, zajimava historie a kultura, nadherna priroda. To jsou asi nejvétsi lakadla Japonska. A také
zaslouzena odmeéna za dlouhou cestu pies ptil svéta. Neni to pfitom tak drahé, jak to mtize na prvni pohled vypadat — zpdte¢ni
letenky se daji bez vétsich problémti sehnat do 15 tisic korun, ubytovani v zemi vychazejiciho slunce pak stoji do tisicikoruny na

noc pro jednoho.
Sichni nas pied cestou va-

V rovali, Ze nas to bude stat
” majlant. Ale to zalezi na tom,
co cClovéku prijde drahé a co lev-
né. Japonsko je cenové srovnatelné
s nékterymi evropskymi zemémi,
utratili jsme podobné penize jako
béhem dovolené v Italii, Francii nebo
Norsku. Samoziejmé az na letenky,“
fika Lucie Moravcova. Nelituje vSak
ani jediné utracené koruny. ,,Objevili

TOP 5 V JAPONSKU

Umélecky ostrov, kde si miizete
prohlédnout sou¢asné japonské
uméni v prirodnich kulisach. Po celém
ostrové je spousta uméleckych
instalaci. Jsou rozesety doslova
vsude. Asi nejlepsi je sednout na kolo
a zkusit toho objet co nejvic (v let-
nich vedrech idealné na elektrokole).
Vrcholnym z&Zitkem je betonovy dim
Tadaa Anda a v ném par Monetovych
leknind a dalsi instalace, které se

v domé stfidaji.

Vysokorychlostni vlaky brazdi
Japonsko rychlostiaz 300 km/h. Cela
sit ma osm trati a spojuje vétSinu
japonskych velkomést.

Jedna z nejzachovale&ﬁch staveb
japonského stredovéku, ktery spole¢-
né s hrady Macumoto a Kumamoto
tvori tzv. Tfi slavné hrady. Diky zarivé
hilému exteriéru se mu prezdiva také
Sirasagidz6, coZ v prekladu znamena
Hrad bilé volavky. Hrad je cely ze
dreva — vyrostl v roce 1333 a dosta-
vén byl o vice neZ dvé sté let pozd&ji
vroce 1580. Je to jeden z mala
ptivodnich hradd v celé zemi.

Nadherné historické misto, kde si
kazdy najde to své — nékdo oceni
Nanzen-dzi, zenovou zahradu se
zenovymi chramy, kterd svadi

k romantické vecerni prochazce,
jiného zase nadchne bambusovy h3j
v Aragijamé. Jen pozor na komary,
Stipanct tu miZete posbirat klidné

i stovku — na oplatku ale dostanete
jako na stribrném podnose nadherné
vyhledy nebo krasné okolni hrbitovy.

PFi navstévé mésta, které 6. srpna
1945 téméF srovnala se zemi americ-
ka atomova bomba Little Boy, €lovéka
mrazi. Silna a téZka atmosféra mésta
je totiz vSudypritomna. Nejdrsnéjsi
iroSimskou upominkou je Atomovy
dém. Ten postavil Eesky architekt Jan
Letzel v roce 1915, o tficet let poz-
déji byl jedinou stavbou, ktera byla
nejhlize epicentru vybuchu a zlstala
stat. Mistni ho dodnes udrZuji ve
stejném stavu, v jakém byl tésné po
vybuchu. V8echna vyznamna mista
po HiroSimé se daji ohjet autobusem,

jsme zemi plnou kontrastli se slus-
nymi a ochotnymi lidmi. A ochutnali
jsme asi nejlepsi jidlo, jaké jsem kdy
jedla,“ dodava.

Vypravi, ze ji v Japonsku nejvic
bavilo chodit mezi Japonci a jen tak
pozorovat cvrkot. ,Nasavala jsem,
co bylo jiné. A to bylo témér vse,“
sméje se. Kulturni Sok pfiSel brzy
po pristani — v Japonsku zkratka
vSechno fungovalo hladce. , VSude
bylo neuvétitelné cisto, mistni vysa-
vali dokonce i zachodky nebo me-
tro. A lidé? Disciplinovani, ochotni
a slusni. PiestoZe az na par vyjimek
nemluvili jinak nez japonsky, vzdy
pouzili preklada¢ v mobilu a po-
mohli nam. Nikdy to nevzdali, dokud
nam nepomohli. Volali tfeba i zna-
mym, ptali se, googlovali, jen aby
nas spravné nasmeérovali,“ popisuje
prvni dojmy.

Jizdenka i na Sinkansen

S manZelem cestovali po Japonsku
predevsim vlakem, jen z Tokia na
Okinawu a zpét letéli. ,Jeste pred
odletem z Ceska si musite koupit ¢a-
sovou jizdenku Japan Railway Pass
(JRP). Da se poridit na jeden, dva
nebo tfi tydny. Problém je, Ze pla-
ti jen pro zahrani¢ni turisty, a proto
piimo v Japonsku neni k dostani,“
rika.

Po zaplaceni JRP vam ptijde vou-
cher, ktery je potieba do tfi mésici
vyménit za skutecnou jizdenku na
nekteré z velkych vlakovych stanic.
,»S jizdenkou se da jezdit i Sinkan-
senem, coz je vazné skveély zazitek.
Mérili jsme maximalni zpozdéni

a bylo to jen 24 vtetin,“ sméje se Lu-
cie. Ve mestech pak cestovali taxiky.
,Byly cenové dostupné. Bavilo mé,
7e dvere se automaticky oteviraly
a taxikar nam v desti podrzel deStnik
pii prebihani od dvefi ke dvefim,
popisuje.

DalSim velkym zazitkem bylo
jidlo. ,Jedli jsme vSude a vSechno -
predevsim jsme si davali klasické su-
shi. K tomu rybi vyvary. Zni to trochu
désivé a doma bychom si to nedali,
ale tam jsme ochutnali a podlehli.
Skvélé bylo i saké a zeleny caj, ktery
jsme popijeli prakticky porad,“ fika.
Zato mistni kava moc dobrd nebyla:
»Narazili jsme jen na kavu v pytliku,
ktera se louhuje ve vodé. Tak jako
caj.«

Japonské 1azné? Nezbytnost
Nedilnou soucasti zivota vSech Ja-
ponci jsou i tradi¢ni lazné - tzv.
onseny. Na rozdil od naSich lazni je
v nich hlavnim programem ocist-
na koupel (muzi a Zeny se omyvaji
zvlast). Zajdéte si do nich, i kdyz laz-
né nejsou zrovna vasim Salkem kavy.
»My jsme je vyzkouseli a uhranuly
nds. Kdybychom se do Japonska vra-
celi, patfily by lazné urcité znovu do
naseho itinerate. Byl to krasny zazi-
tek,“ dodava.

Ale takovych koncentrovanych
zazitkti méli v Japonsku neptreberné.
,Nikdy v zZivoté jsem nevidéla to, co
tam. Tieba obii domy pro karaoke
nebo mnohapatrové restaurace v To-
kiu. Dostaly mé i obii obchodaky
- tam je prakticky nad a pod kaz-
dym nadrazim takova nase Parizska
a domy plné exkluzivnich restau-

0bfi Zlut4 dyng s Cerngmi [

se stala ikonou ostravg"rlllag[stl?itr::kau
aqute Jina molu u hotely Benesse

a jeji autorkou je japonska pop-arto-

va umélkyng Yagoi Kusama, '

B

— je jednou
hram Ktjomyzu-derg je jednou

S. nejslavnéjﬁch pama;ek v cehemzen
Japonsku. Nazev chramu jé 0 Ay

od vodopadu. Ktery Jé uvmtfr ad
komplexa (kijoi mizt = ¥ pfe

tista voda).

raci,” krouti hlavou. Jejtho manzela
zase nadchla viceurovnova doprava
Vv japonské metropoli, kde byly nad
sebou dvé traté metra, pak vlakova
traf, béznd ulice a nasledné jesté tii
urovné automobilové dopravy...

Pokud jste se nechali zlakat k ces-
t¢ do Japonska, za¢néte planovat co
nejdiive. Nejkrasnéjsi je tam jaro,
kdy vzduch provoni sakury. Kveé-
ty tfe$ni vytvdreji obraz, ktery vam
Z paméti uz nikdy nevymizi.
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Coca-Cola je ikonou mezi nealkoholickymi napoji uz vice nez 130 let a pro jeji
nezaménitelnou chut ji po celém svété miluji miliony lidi. Neni to jen obycejny

napoj, je to symbol, ktefi maji mnozi z nas spojeny s riznymi duilezitymi okamziky
a udalostmi - kdo by napfiklad neznal vano¢ni Coca-Cola kamion? Coca-Cola
se zkratka nesmazatelné zapsala do nasich Zivotu.

A prestoze je jeji Uspéch zalozen na tradici, neboji se pfichazet s rdznymi inovacemi, aby lidem nabidla
to pravé osvézeni a moznost vybéru. Proto také pred neddvnem spoleénost predstavila novou stratedgii,
v jejimz ramci dosSlo ke sjednoceni vSech variant Coca-Cola pod jednu znacku. Coca-Cola, Coca-Cola light
a Coca-Cola Zero tak noveé figuruji pod jednou ikonickou znacku Coca-Cola predstavenou ve trech vari-
antach. Soucasti této promény je také novy design oball. Hlavnim motivem se stal ikonicky ¢erveny disk
s bilym napisem na rlznych barevnych podkladech, podle kterych pozname, kterd varianta Coca-Coly se
v lahvi ¢i plechovce ukryva.

predstavit. Existuji ale také lidé, ktefi by si ji radi vychutnali, ale z rGiznych ddvodd nemohou.
Kazdy ¢lovék je zkratka jiny, ma svUj specificky Zivotni styl i chutové preference. Aby mohla
Coca-Cola potésit opravdu kazdého, predstavila v pribéhu let nové varianty popularniho
napoje s nizsim nebo dokonce nulovym mnozstvim kalorii. Nizkokalorickd Diet Coke, u nas
dostupnd jako Coca-Cola light, byla poprvé predstavena v roce 1982, Coca-Cola Zero
s nulovym obsahem cukru se na pultech obchodl objevila v roce 2005. A pravé druhou
jmenovanou nyni nahradi Coca-Cola zero cukru zero kalorii s novou vylepsenou chuti Coca-Coly
bez cukru, ktera se jesté vice blizi originalu.

Logo Coca-Cola, tvar lahve Coca-Cola a Coca-Cola dynamicka vina
gistrované ochranné znamky spolecnosti The Coca-Cola Company.

Jsou res
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Rychle nemusi
znamenat dobre.
Zapomente na
,urka® a instantni

kavu

Instantni a tureckd kava maji jedno
spolecné. Jsou pripravené za chvilku.
Nasypat, zalit a vypit. Vite ovSem, Ze
instantni kava je b€hem procesu vy-
roby piipravendo piirozenou chut?
A 7e klasicky Cesky ,turek® neni je-
nom zdrojem rychlého kofeinu, ale
inezadoucich latek?

Instantni kava:

Rychle bez pfirozené chuti
Zakladem instantni Kavy _jsot sku-
te¢nd kavovd.-zrfia. Nez se z nich
vsak stane sypka smés, musi projit
slozitym a dlouhym procesem. Bé-
hem néj dojde mimo jiné i k extrak-
ci chemickych komponentti, které
oznacujeme jako chuf kavy. Aby
kava poskytla kromé davky kofei-
nu i pozadovany smyslovy zazitek,
vraci se kaveé ,,ztracena“ chutf a viiné
vstrikovanim. »Vysledek? Pohodl-
nost pfipravy na‘tikor'piirozenych
kvalit kavy.

Turek: Rychle

s nezadoucimi latkami

Na.€eského', turka“ si miizete na-
chystat kvalitni smés, Kavu vsak
muzete ;zabit“ piipravou. Cas ex-

trakce a metoda pfipravy totiz
ovliviiuji mnozstvi a kvalitu latek,
které se do kavy uvolni. Protoze
extrakce se u turecké kavy neukon-
Cuje filtrovanim ani slitim, docha-
71 k louhovani Skodlivych rezidui
7 prazeni, nadbytecného kofeinu
a dalSich nezadoucich latek.

Kava v Costa Coffee:

Kvalitné a chutné

V Costa Coffee vam sice nepiipravi-
me kavu za vtefinu, kvalitu, skvélou
chut a viini vam ale zaruc¢ime. Nasi
akreditovani baristé pracuji pfi pti-
praveé napoje s jemnosti mleti, gra-
mazi kavy, rychlosti priichodu vody,
teplotou a tlakem vody. Pravidelné
nekolikrat za den kontroluji a na-
stavuji mlynky na spravnou hru-
bost a gramaz kavy, aby se z umle-
tych zrn co nejlépe uvolnilo aroma
a plna chut. Kavu pfipravuji baristé
rucné na pakovém kavovaru, ktery
je tfeba nachystat pred piipravou
kazdého $alku a pred dalsi extrakci
opét vycistit. A protoZze je navic za-
kladem kavy prvotfidni smés zrn
Mocha Italia, je Salek Costa Coffee
kavy opravdu ,,vymazleny“.

Staiite se kavovymi mistry!
Costa Coffee rozsifuje

svoje Fady

Do naseho skvélého Costa Coffee tymu hledame nové baristy
a baristky. Pokud jste zapaleni pro kavu a vse kolem

ni, jste komunikativni a bavi vas utit se novim vécem,
kontaktujte manaZera nejbliisi pobocky nebo poslete

iivotopis na adresu jobs@costa-cof fee.cz.

»v e

Jaro laka na zahradky

-y m

Kdyz za¢ne vzduch vonét
jarem, poustime se v Cos-
ta Coffee do budovani
zahradek. Od konce biez-
na sledujeme netrpélivé
predpovédi a doufame,
7e nas april nepocastuje
sn¢hem. Ale i kdyz nékdy
pocasi zlobi, prvni kdava na
zahradce chutna po dlou-
hé zimé piimo lahodné!
Prijdte si k nam vypit
svlij prvni jarni $alek pod
Sirym nebem. Zahradky
jsou pro vas oteviené od
1. dubna az do 31. fijna. Na vSech se mtiZete pripojit zdarma k Wi-Fi.

Kavu si muzete vychutnat celkem na tfindcti zahradkach kavdren Costa
Coffee napftic¢ celou republikou, v¢etné zcela novych kavaren ve Fashion Arena
Prague Outlet, v brnénské Josefské ulici a v Aupark Shopping Center v Hradci
Krdlové.

JAK JSTE S NAMI SPOKOJENI?

Kdyz se prihlasite na jakékoliv pobocce Costa Coffee na mistni Wi-Fi, mate
okamZity pristup k naSemu rozcestniku. Tento jednoduchy a nazorny ,,pavouk
opatteny piktogramy vas provede nejdleZit&jSimi informacemi a zajimavostmi

ze svéta Costa Coffee. Za piktogramem oka se skryva dotaznik, prostfednictvim
kterého mliZete zhodnotit trover nasi kavy, obsluhy a atmosféry v kavarnach. Diky
vasim zpétnym vazbam mizeme nasSe sluzhy jesté vylepsit. Predem dékujeme za
vyplnéni dotazniku!

“u

Costa Van privazi kvalitu az k vam!

Stylovy Costa Van vyrazi pravidelné na sportovni, spolecenské a kulturni akce,
kde se tési velkému zajmu navstévnikii. Naposledy se ohtali Sdlkem Costa
kavy ucastnici seridlu zavodt v béhu na lyzich Stopa pro Zivot, které se konaly
béhem tinora a bfezna v Krusnych horach, Krkonos$ich a na Sumavé. A uz se
teSime na dalsi akce!

O pojizdnou kavarnu je vzdy velky zajem. Vysoce vykonny kavovar, na
némyz piipravi nasi baristé az 50 napojt za hodinu, jede vzdy na plné obratky.
Diky dvéma mixérim muiZe pojizdna kavarna nabizet i ledové kavy a ovocné
mixované napoje. Viiz je vybaveny také chladici vitrinou na zakusky a troubou
na cerstvé pecivo.

Kde bude Costa Van na jare?

Costa Van bude ,,mezi svymi*“ 18. bfezna na tieti mezinarodni prehlidce food
truckti Food Truck Show Prague, kdy se na Smichovské naplavce sjedou po-
jizdna obcerstveni z celé Evropy. Jako partner cyklistického serialu Kolo pro
zivot bude Costa nabizet kavu a obcerstveni z pojizdné kavarny na dal$ich za-
vodech, a to 22. dubna v Dobftichovicich a 29. dubna v Hustopecich.

Prijedeme za vami!
Hledate kvalitni obcerstveni na akci? Objednejte’ si nas! Pojizdna cerve-
na kavarna Costa Van nabizi obcerstveni na stejné trovni jako v naSich
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Centrum
LOCIKA vraci
détem pocit
bezpedi

Centrum LOCIKA pomaha uzdra-
vit narusené vztahy v rodiné a zis
kat zpét pocit bezpeci détem, které
zazily domaci nasili. Cilem centra
je rozvijet metody prace s problé
movymi rodinami, zvySovat po
védomi o problematice domaciho
nasili a iniciovat vznik dalSich
podobnych center po celém Ces
ku. Vedouct Centra LOCIKA Petry
Wiinschové jsme se zeptali mimo
jiné i na spolupraci s Costa Coffee.

Jak jste se dostala k praci s dét-
mi z problémového prostiedi?
terapeut s détmi, které zazivaji do-
maci nasili, dlouhad 1éta jsem praco-
vala pfevazné v utajeném azylo-
vém domeé, kam prichazely matky
s détmi z rodin zasazenych doma-
cim nasilim. Vnimala jsem proto
intenzivné a s radosti, jak pomoc
obétem nasili zaznamenala v po-
slednich deseti letech obrovsky
rozvoj, déti ale stdle zlistavaly na
okraji zdjmu. Kazdodenné jsem ve
své praci sledovala, jak moc po-
tfebuji odbornou pomoc a nékoho,
kdo bude jen na jejich strané. Dnes
jiz z vyzkumu vime, Ze nasili mezi
rodici poSkozuje déti obdobné, jako
kdyz jsou samy piimou obéti tyra-
ni. Mi mali klienti toho byli Zivym
diikazem. Prace s nimi mne svou
intenzitou a naléhavosti stale nutila
rozvijet zpusoby, jak jim pomoci.
Ztejmé ale bylo, Ze odborné sluz-
by pro tyto déti nejen v Praze, ale
i v celé Ceské republice zoufale
chybi.

Centrum LOCIKA

mUZete podporit také
pomoci projektu
Adoptujte skfitka.
Adopci roztomilého
maskota mizete pomoci
jednomu konkrétnimu
ditéti a jeho v rodiné.
Vice'na centrumlocika.czd

T
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Author Direct je zpUsob prodeje vyssi tridy kol Author za velmi atraktivni ceny,
ato prostrednictvim vybranych maloobchodnich prodejen.
Vice informaci na www.authordirect.cz

Jak a kdy se zrodil napad

zalozit centrum LOCIKA?

Stale se ozyvaly rodiny s Zadosti 0 po-
moc, které jsme museli odmitat, ale
nemélijsme je kam odesilat. KdyZ pred
dvéma lety nastala diky Norskym fon-
dum, nadaci Open Society Fund Pra-
ha a programu Dejme (ze)nam $anci
prilezitost, nevahala jsem a rozhodla
jsem se do toho jit. Se skvélym tymem,
ktery kolem projektu vznikl, jsem se
pustila do budovani centra LOCIKA,
mista, kde déti budou moci zazivat
pocit bezpeci a zaroven budeme umét
podporit i jejich rodice, aby byli svym
détem dostatecnou oporou i pres vel-
ké problémy, kterymirodina prochazi.
Dalsim cilem centra je rozvijet meto-
dy prace s témito rodinami, zvySovat

| |
r L

povédomi o problematice domaciho
nasili a iniciovat vznik dalSich tako-
vychto center v cel€ republice.

Jakou formou se v centru

s détmi pracuje?

Pracujeme s celou rodinou. Tedy ne-
jen s détmi, ale i s jejich rodi¢i. Cen-
trum je zamérené predevSim na te-
rapii déti, pomdhame jim vyrovnat
se s dusledky domaciho nasili. Déti
vyuzivaji moznosti terapie zpravi-
dla zaloZené na hfe Ci arteterapii, jak
v individudlni, tak skupinové podo-
bé. Tyto metody jsou détem blizké,
umoznuji jim vyjadfit i véci, o kte-
rych se jim Spatné mluvi. Zaroven se
hodn¢ dozvime o tom, jak tyto deéti
vidi svét a co citi. Détem poskytu-

jeme komplexni podporu v procesu
uzdravovani, ale doprovazime je také
k soudtim ¢i na vyslechy nebo zpro-
sttedkovavame terapeuticka setkdni
déti s rodici.

MuiZete Fict néco bliz§iho

ke spoluprici s Costa Coffee?

Moznost spoluprace se zrodila diky
spole¢né praci na hodnoceni pro-+
jektli pomahajicich détem pro na-
daci NROS. Nasli jsme spolecnou fe¢

i hodnoty a moc¢ dékujeme za moz-
nost dostat informace o nasem centru
do povédomi verejnosti. Costa Coffee
jiz podporila v loniském roce na svém
Facebooku mnasi vanoc¢ni
Sedm piibéht z LOCIKY. Tésime se
ina dalsi spolupraci. (| ‘

Ty
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/. extremu do extréemu.
Co zvladne nase.telo?

”~

idské télo je zajimavy stroj,

ktery dokaze fungovat i v ex-

trémnich podminkach. Vzdyt
Clovek dokaze nejspiS jako jediny
tvor prezit jak ve 40 stupnich pod
nulou v nejsevernéjsSich obydlenych
koutech planety, tak i v teplotach ko-
lem 40 stupnti nad nulou na pousti
¢i rovniku. Premysleli jste uz nékdy
nad tim, kde jsou vlastné nase limity?
Podivali jsme se na to za vas a zkusili
je najit.

Teplota

Bézna teplota lidského téla se po-
hybuje v rozmezi 35,8 az 37 stupnu
Celsia. O spravnou télesnou teplotu
se stara termoregulace, nasim termo-
statem je pritom hypotalamus (coZ je
ta ¢ast mozku, ktera navic ridi tieba
i sexudlni funkce, zizen ¢i hlad). Zad-
ni hypotalamus fidi reakce na chlad,
predni na teplo — pomdhaji mu povr-
chové termoreceptory, coz jsou tepel-
né senzory na kiizi. Mozna vas pre-
kvapi, ze zatimco pro zaregistrovani
chladu ma clovék 250 tisic termore-
ceptorti, na teplo jich stacijen 30 tisic.
schopen ustdt, je az 160 stupnu Celsia
pod nulou. Ma to ale nékolik hackt -
roli hraje fyzicka kondice, odolnost
a pripravenost organismu. Nejdtlezi-
16jSim faktorem je pak cas, ktery v ta-

kovém chladu stravite. Pokud si do
takového ,mrazdku“ stoupnete jen
na kratkou dobu (zhruba 3 minuty),
nestaci chlad proniknout hluboko do
organismu a ohrozit ho. Namisto toho
rozjede obranné mechanismy a pu-
sobi terapeuticky. Proto je tak u¢inna
kryoterapie.

To je ale fec o takika laboratornich
podminkach. Kdyz vyrazite k polar-
nimu kruhu a budete se muset rvat
s padesatkou pod nulou, brzy pocho-
pite, Ze tu Clovek snese jen ve Spicko-
vém poldarnim obleceni a za bezveétii.

Nejvyssi teplota, kterou clovek
snese, je hodné zavisla na vlhkosti
vzduchu. Pokud jsou venku Ctyficit-
ky, ale vlhkost je pouze 20 %, je po-
citova teplota ,,pouhych® 30 stupnu
Celsia. V suchém vzduchu zvladne-
me i 100 stupnt Celsia - ale maxi-
malné ptlhodinku. Problém je, Ze pti
vysokych teplotach se zacinaji srazet
bunécné bilkoviny, narusi se krevni
obéh a mozkova centra. Nic moc, ze?

Voda

Pro nase pieziti je nezbytna - teku-
tiny totiz ztracime pocenim, v moci
i ve stolici. Navic vodu také vydechu-
jeme, takZe jeji neustalé doplnovanije
nutné. Zvlast pri fyzické aktivité. Véd-
ci uz se mnohokrat snazili zjistit, jak
dlouho dokaZeme fungovat bez vody.

Vysledek je nejisty a zasahuje do néj
spousta faktort.

Naptiklad v rozpdleném auté na
parkovisti nebo na pousti prichazi
dehydratace a prehrati velmi rychle
- koneckoncti na pousti béhem ho-
diny vypotite cely litr tekutin. No, vy-
potite... Tekutiny se z pokozKy spise
odpafuji, proto se viditeIné nepotite.
Neni proto divu, Ze pak muze clovék
zemfit i béhem nékolika hodin. Na
druhou stranu ve vhodnych podmin-
kach zvladnete bez vody i tyden.

Jidlo

Asi jste tusili, Zze bez jidla to neni tak
71é jako bez vody. Zdravy Clovek, kte-
ry je navic ve slusné kondici a ma do-
stateCny prisun tekutin, dokdze bez
potravin prezit celé dva mésice. Re-
kord je ale jesté neuvétitelnéjsi — 123
dni. Piesné tolik dnti hladovél v roce
2004 ve vézeni Charles Robert Mc-
Nabb. Dopiaval si jen vodu a obcas
itrosku kavy.

Spanek

Znate ty feci o tom, Ze nejdulezitdj-
$i je hodné spat. Alespon osm hodin
denné. Jenze jak to udélat, kdyz mate
doma jedno (nebo dokonce vice)
malych déti a k tomu spoustu prace.
Spankovou deprivaci trpi fada z nas,
CoZ je nejlépe patrné pri ranni cesté

do zaméstnani. Kolik hodin ale doka-
7e Clovek vydrzet bez spanku?

Rekord v nespani, ktery vytvoril
v roce 1965 sedmnactilety americky
student Randy Gardner, vam moz-
na vyrazi dech - byl tehdy vzhuru
jedenact dni v fadé. Mozna by pridal
i dvandcty, lékafi ale tehdy experi-
ment prerusili, protoze Gardner trpél
poruchami pameéti, halucinacemi,
utrzkovitym myslenim. Hrozilo vy-
Cerpani organismu. Presto se Gardner
zotavil a nemél zadné trvalé nasledky.

7da se, 7e lidsky limit je pravé né-
kde okolo deseti dnti. Ani u zvifat to
neni lepsi — dospélé kocky nebo psi
uhynuli po patndcti dnech bdéni,
krysy-rekordmanky vydrzely pfi ex-
perimentech tficet dnu.

Vzduch

Zkouseli jste nékdy pod vodou za-
drzovat dech? Dopadlo to podobné
jako ve filmovych Peliskach? Aktu-
dlnim rekordmanem je S$vycarsky
potdpéc Peter Colat, ktery pred Sesti
lety vydrzel pod vodou 21 minut a 33
sekund. ,,Prvnich dvandct minut to
nebyl zadny problém,“ prohlasil pak
Svycar, nad jehoz vykonem zlstava
rozum stat.

Nejléﬁe si provéfite limity vlastniho
téla, kdyz se sami vrhnete do extrému.
MiZete treba podstoupit néktery

z kurzli preZiti, pfi nichZ zjistite, jak se
adaptovat a improvizovat v horach,
prirodé Ci jiném drsném prostredi.

V Cesku funguje cela fada agentur, kte-
1é se specializuji pravé na kurzy preZiti.
Skoleni pro tvrdaky zabere vétSinou
jeden az tfi dny.

Nejde pritom jen o zvladnuti zaklad-
nich dovednosti, naucite se mnohem
vice. Treba v ramci kurzu zimniho preZiti
zjistite, jak pripravit a rozdélat oheri,
najit misto pro prenocovani, vyrobit
pristreSek, snéznice ¢i rizné zbrané
Jako luk, kopi nebo ntiZ, testovat vodu
afiltrovat i pfed konzumaci, orientovat
se v prostoru, maskovat se a preko-
navat horizontalni nebo vertikalni
prekazky...

Kurz preZiti v horach zase zahruje
stavbu hivaku, pohyb na via ferraté,
nouzové slanovani, techniku lezeni
i zachranarské tipy. V kurzu preziti na
divoké vodé se zase dozvite, jak se
nouzoveé splavuje divoka feka, oZivuje
a transportuje utonuly, sjizdi kanal, kor-
midluje ¢i prekonavajf vodni prekazky.

PFi vétsiné kurzi se budete prat
nejen s krizovymi situacemi, ale také
s vlastni Ginavou a hladem. A €asto
také s vétrem, snéhem nebo destém,
protoZe kurzy probihaji za kazdého
pocasi. Jde prece o preZiti, a to neni pro
slecinky. Pocitejte s tim, Ze jsou kurzy
psychicky i fyzicky narocné, sahnete si
pfi nich na dno sil a rozhodné si pfi nich
neodpocinete. Na druhou stranu na to
nebudete sami — v podobném rozpolo-
Zeni budou i dalsf acastnici kurzu.

Ceny jednodennich kurz(i se
pohybuiji kolem 1500 KE, t¥idenni stoji
okolo 3500 K¢.
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Vrchol vrcholti? Vydrapat se na Alpe Cermis

te si tohle jméno, zvlast pokud

mate.rddi béh naslyzich. Sest-
nactileta diyka je velkym talentem
v Cesku-momentalné ponékud skomi-
rajictho sportu. Na tnoroyém junior-
ském mistrovstvi svéta v Utahu obsadi-
1a na volné pétce devaté a've skiatlonu
tfindacté misto. MoZna na prvni pohled
nic mog, ale jen na ten prvni.

Bdra totiz byla ve startovni listiné
daleko nejmladsi a poradila si s vétsi-
nou souperek o dva az tfi roky starsich.
A musela bojovat nejen na trati, ale
i v zakulisi, protoze nékteré soupeiky
jen tézce kousaly, Ze je pordzi o tolik
mladsi divka.

»Nékteré holky to snasi opravdu hut,
kdyZ je porazi nékdo o tolik mladsi. Od
stejné starych to tak néjak berou. Ri-
valita byla i v ¢eském tymu,“ prohla-
sila Sestndctileta bézkyné s upfimnosti
sobé vlastni.

Na tratich v Utahu, kde se v roce
2002 bojovalo o cenné kovy na olym-
pijskych hrach v Salt Lake City, ale
vSechny své star$i krajanky porazila.
,KdyZ jsem vidéla FIS body soupe-
fek, pfdla jsem si, abych neuzavirala
startovni pole a skoncila tfeba v prvni
dvacitce. Tohle bylo mnohem vic,“ ne-
skryva Bdra spokojenost.

K béhu na lyZich se dostala diky ro-
di¢um. ,,Jsme sportovni rodina, bracha
hraje hokej, tatka trénoval béh na ly-
7ich a ted’ je mym osobnim trenérem.
Béh byl takova moje laska od mala.
A je porad,“ usmiva se studentka os-
miletého sportovniho gymndzia ve
Vimperku.

Trénuje ve stejnych mistech jako
pred lety jedna z hvézd bilé stopy Ka-
tefina Neumannova. Pravé olympijska
vitézka z Turina je jejim vzorem. ,, At si
o ni fika, kdo chce, co chce, jeji uspé-
chy ji nikdo nevezme. Trénuji na stej-
nych mistech jako kdysi ona. Pomdha
mi, radi jak trénovat i s materidlem.
A pomohla mi s tréninkem i pred Uta-
hem, protoze traté z olympijskych her
znala,“ prozradila Bara.

Jeji vSedni ,pracovni den“ vyplni
dopoledni a odpoledni trénink, testy

B arbora Havlickeva. Zapamatuj-

Bara Havlickova v akei: Na cesté za svjm
sportovnim snem.

1s2AU] 110dS :0104
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la a Coca-Cola dynamicka vina
osti The Coca-Cola Company.

ve Skole, ale obcas si urve i ¢as pro sebe. ,, To,
kdyz je chvili ¢as, tak zajdeme na kaficko se
spoluzackami,” pfizndva Bdra, jejiz talent
neunikl ani agentufe Sport Invest, ktera ji
zafadila po bok ceskych sportovnich hvézd
Martiny Sablikové, Petra Cecha, Ester Le-
decké, Filipa Jichy ¢i Ondreje Synka.

A samoziejmé sprada své sportovni sny.
,»Asi jako kazdy, mdam sen jet Tour de Ski. To
je pro lyzafe totéz jako pro cyklisty Tour de
France. Vydrzet do posledni etapy a vyskra-
bat se na vrchol sjezdovky Alpe Cermis, to
by byl opravdu vrchol vrcholti. Snem jsou
i olympijské hry, ale to je jeSté daleko. To mée
Ceka jesté hodné prace,“ dobfe vi Sestndcti-
leta Bara Havlickova.
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Pustte si vitr do sktiné

b
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emadte co na sebe? Opravdu? Anebo
N se jen ztracite ve své skfini, neumite

kombinovat, je vam lito vyhazovat
staré kousky? Udélejte si ve svém Satniku
pruvan, ohromné se vam ulevi a ranni oblé-
kani bude snazsi.

Trvani na obleceni z doby, kdy vam bylo
dvacet, nikam nevede. Véci se maji tocit, je
Cas staré poslat pry¢ a uvolnit misto novému.
Pokud je vam lito penéz, které jste v mi-
nulosti za oblecCeni utratila, zkuste ho bud
prodat, anebo vénovat na charitu. Kontejner
na obleceni mame kazdy za domem a bude-
te mit alespon dobry pocit, Ze jste nékomu
svym zchudnutim pomohla. A co tedy ze
sktiné vyhodit?

Vsechno, co je malé, velké ¢i jinak nesedi.
Nespoléhejte na to, Ze do té sukné zhubnete,
ani si nedélejte rezervu pro piipad ztloust-
nuti. Ruku na srdce - uZ na to nékdy doslo?

Vsechno, v ¢em se necitite dobre. Jestli vas
néco Skrti, kousSe, potite se v tom apod., tak
vam to jen zabira misto ve skiini. Nikdy to

Feavarsls

nebudete nosit rada, a k ¢emu takovy kou-
sek je?

Vsechno, co jste na sobé neméla vic nez rok.
Nevzala jste si tento svetr na sebe za posled-
ni rok? Uz si ho pravdépodobné nevezmete
nikdy. Prosté ho mate rada jen na raminku,
ne na sobé. A to je malo. (Schvalné, oznacte
si tteba samolepicim Stitkem oblecenti, které
nenosite. Napiste na n¢j 2017, a jestli ho pri-
Sti rok najdete netknuté, nemilosrdné pry¢
s nim!)

Jak zacit? Kdyz priivan, tak poradny. Vy-
hazejte vSechno obleceni ze skfiné na zem
nebo postel, protfidte ho a jen ty kousky,
které vam sedi a nosite je rada, vrafte zpét.
Ostatni prodat, darovat, vyhodit. ,,Rovna-
nim a zprehlediiovanim svych skiini rov-
name a zpfehlediiujeme i svtij zivot. Uméni
v organizaci Satniku je zdklad pro spokojeny
zivot a nalezeni vlastniho stylu,“ fikd pred-
ni Ceska stylistka Petra Sestakova, autorka
knihy Detox Satniku, kterou doporucujeme
k precteni.

Tip! Kde prodat nepotfebné kousky? VyzkouSejte aplikaci Vinted,
ktera je doslova secondhandovym rajem, i Letgo, kde se snadno
zbavite nejen obleceni, ale i dalSich véci, které vam zabiraji misto

v byté, a tim i ve vaSem Zivoté.

Etiketa v praxi

Jak snist banan
ladné jako lady

Mlsné preslapujete u raulvdo‘ﬁﬁ’&' oc¢ima hypnoti-
zujete néco skvéle vypad@jiciho, ale pak si rad€ji nechate
zajit chut, jelikoz zkratka fevite, jak ttndobrotu elegantné
sporadat. Tak to se mi stdlo uz nékolikrdg.a to nejen tre-
ba u neloupanych krevef ale i u ‘obycejné€ vyhlizejictho
ovoce. Dama ve vecerni f0bé totiz nemuze vzit banan do
ruky, oloupat si slupku do'¢tyT stran a pustit se do néj jako
opicka, to se prece ve spolecnosti neslusi.

Jak na ngj? Banan si palozte na talitek, noZzem odtiz
néte oba jeho konce, slupku nahei€podélneé natiznéte
ve dvou mistech, oddéltefji od bananu a dale si nozem
krajejte jednotliva koleCk@FKtefa konzumujte ladné vi-
dlickou. Kiwi se nesnazte oloupat, pouzgisi he-rozkrojte
napul a vyjidejte duzinu 1zickou. Peek¥"7 melounu ne
musite s pfemahanim polykat, $éfné jakempecky od jiné-
ho ovoce je vsak neplivejte rovnou na talifek ani neberte
z st rukou, nybrz vzdy 1Zickou. Slupku od pomerance si
nal§gjte ostrym nozem, jak jste zvykli z domova, ale pak
ji neloupejte rukama (¢i snad nehty), ale 1ziel. Jednotlivé
mesicky vkladejte do ust vidlickou.

A co ty zpropadené krevety? Neloupané Kkrevety se
jedi rukama, a to nasledovné¢: nejdiive odlomte hlavicku,
poté postupné smerem od nozicek odlupujte skofdpku,
dokud vam v rukou nezutstane cisté bilé maso. To muzete
jist jak rukou, tak z talitku vidlickou. U neloupanych kre-
vet (stejné jako u veprovych Zebirek) by na stole méla byt
k dispozici finger-bowl, tedy miska s vodou a citronem
slouzici k oplachnuti rukou. Ty si pak otfete do papirové-
ho nebo latkového ubrousku.

Podobnou ,,paseku® pfi stolovani uméji nadélat takeé
Spizy. Zajisté i vy jste uz nékdy zazili ty nervy, abyste
maso pfi sundavani z jehly nevystfelili sousedovi do Kli
na. Jehlu proto vzdy drzte svisle smérem do talife (o¢ko
jehly svirejte ubrouskem), hrotem se o talit opfete. Ke
stahovani muzete pouzit vidlicku nebo ntz. Vzdy stah
néte z jehly vSe najednou a tu odlozZte na zvlastni talifek.

Nezapominejte pouzivat spravny piibor. K dezertu
slou7i ten dezertni (vidlickou jime, 1zici krajime), kom
vidlickou, Spagety se navijeji vidlickou na 1zici. Sushi se
konzumuje htlkami - napichnout si rolku vidlickou je
barbarstvi, to uz jej radéji vezmeéte do ruky. Ziejme nej-
Castéji feSime otazku, jestli smime jist rukama kureci ste
hynka a pizzu. Odpovéd zni jak kde a jak kdy. Pii udalosti
vyssiho spolecenského vyznamu se to neslusi, radéji si
k obojimu vezméte pribor. Na vecefi s prateli se do toho
klidné pustte rukama. A jesté jedna rada na zavér: nejde-
-li jidlo jist dlistojn€, rad¢ji ho nejezme viibec.

At vam chutnd, priborem i rukama, preje Petra
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Probrecela jsem celou noc v tichu kuchyné.
Usnula jsem az za svitani. PfiSla mé vzbudit
Nella a vynadala mi, fekla, Ze Nino se nasnidal
na terase, aby mé nerusil. Uz odeSel.

Rychle jsem se oblékla, v§imla si, jak trpim.
,,Béz,“ dovolila mi nakonec, ,,snad to stihnes.“
Utikala jsem do pfistavu a doufala, Ze tam do-
razim diiv, nez parnik odpluje, ale plavidlo uz
bylo na Sirém mori.

Prozila jsem si osklivé dny. Pii uklidu po-
koju jsem nasla zalozku z modrého kartonu,
ktera pattila Ninovi, a schovala jsem si ji mezi
své véci. Kdyz jsem pak vecer leZela v kuchy-
ni v posteli, ¢ichala jsem k ni, libala jsem ji,
olizovala ji $pickou jazyka a plakala jsem. Ma
zoufala vasen meé dojimala a pldc se Zivil sim
od sebe.

Pak prijel Donato Sarratore a zacala jeho
Ctrnactidenni dovolend. Bylo mu lito, Ze syn
uz odjel, ale byl rad, Ze jel za svymi spoluzaky
na avellinsky venkov studovat. ,Je to oprav-
du zodpovédny chlapec,“ fekl mi, ,,je jako ty.
Jsem na néj pysny, jako je asi pySny tviij otec
na tebe.“

Uklidnujici pritomnost toho muze mé uko-
nejsila. Chtél se seznamit s Marisinymi novy-
mi kamarady, pozval je, Ze si vecer udélame na
plazi velky taborak. Sam nasbiral dfivi, kde se
dalo, a ztistal s nami mladymi az do noci. Kluk,
se kterym Marisa tak trochu chodila, drn-
kal na kytaru a Donato zpival, mél prekrasny
hlas. Pozdé v noci zacal hrat sam a hral dobre,
spustil tane¢ni melodie. Nékdo se dal do tance,
Marisa jako prvni.

Divala jsem se na toho muZze a fikala jsem si:
on a jeho syn nemaji jediny spole¢ny rys. Nino
je vysoky, ma jemny oblicej, celo schované
pod vlasy jako uhel, tsta se sviidnymi rty sta-
le pooteviena; zato Donato je stiedni postavy;,
ma ostfe fezané rysy, vysoké kouty, stazena
tsta, skoro zadné rty. Nino se porad diva na-
supenyma ocima, jez rentgenuji véci a osoby
a vypadaji vydésen¢; Donato ma pohled vzdy
laskavy;, uctiva jim vzezieni kazdé véci ¢i 0so-
by a stdle se na né usmiva. Nina néco stravuje

Genidlni
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uvnitt, tak jako Lilu, a to je dar i utrpeni, ne-
jsou nikdy spokojeni, nikdy se neuvolni, dési
se toho, co se kolem nich déje; tenhle muZ ne,
zda se, 7ze ma rad kazdy projev Zivota, skoro
jako kdyby kazdd prozita vtefina byla tplné
pruzracnad.

Od onoho vecera mi Nintiv otec piipadal
jako ucinny lék proti tmé, do niz mé uvrhl jeho
syn, kdyZ odjel po tom skoro neznatelném
polibku, ale také — uvédomila jsem si uzasle
- proti té, do které mé uvrhla Lila tim, Ze vi-
bec neodpovidala na mé dopisy. Ona a Nino se
skoro neznaji, fikala jsem si, nikdy se nesty-
kali, a pfece mi ted’ pripadaji velice podobni:
nepotiebuji nic a nikoho a vzdycky védi, co je
spravneg, a co neni. Ale co kdyz se pletou? Co je
tak stras$né Spatného na Marcellu Solarovi, co
je tak strasné $patného na Donatu Sarratorovi?
Nechapala jsem. Pustila jsem se zase do ¢tent,
napsala jsem Lile posledni dopis, ve kterém
jsem ji sdélila, Ze vzhledem k tomu, Ze mi ni-
kdy neodepsala, uz ji psat nebudu. Zato jsem
se upnula na rodinu Sarratorovu, citila jsem
se jako sestra Marisy, Pinuccia a malého Cira,
ktery si mé strasné oblibil, a kdyZ byl se mnou,
jenom kdyz byl se mnou, nezlobil, ale klidné
si hral, hledali jsme spolu musle. Lidia, ktera
s kone¢nou platnosti obrdtila nepratelstvi vici
mné v sympatii a naklonnost, mé ¢asto chva-
lila, Ze délam vSechno tak precizné: prostiram,
uklizim pokoje, myju nadobi, hraju si s dité-
tem, ¢tu a studuju. Jednoho rana mi fekla, at
si zkusim jedny letni Saty, které ji byly tésné,
a jelikoz Nella i Sarratore, kterého hned ptivo-
lali, aby vyjadfil sviij nazor, projevili nadsent,
jak moc mi slusi, darovala mije. Vjistych chvi-
lich to dokonce vypadalo, Ze mi dava prednost
pred Marisou. Rikala: ,,Je lind, samoliba, Spat-
né jsem ji vychovala, neuci se; zato ty delas
vSechno s takovym rozmyslem.* , Uplné jako
Nino,“ dodala jednou, ,,aZ na to, Ze ty jsi plna
slunce, a on je vécné podrazdény.“ Ale kdyz tu
kritiku slySel Donato, hned zacal star§iho syna
branit. ,Je to zlaty chlapec,“ prohlasil a zadal
meé pohledem, abych to potvrdila, a ja jsem
horlivé prikyvla.

ELENA FERRANTE
GENIALNI PRITELKYNE

Roman Genialni pfitelkyn& je prvnim dilem stejnojmenné tetralogie,
ktera uchvatila Ctenare bezmala na celém svété a vzbudila zaslouze-
nou pozornost literarni kritiky. Posledni dil byl nominovan na italskou
cenu Strega a dostal se mezi Sestici kandidat(i na The Man Booker
International Prize.

Vychézi v nakladatelsvi Prostor.
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Si vasi knihovnu

Knihy
doporucuje
knihkupectvi
Neoluxor

J. R. R. Tolkien

Hobit

Edice Neoluxor

Toto je pfibéh o tom, kterak se
Pytlik vydal za dobrodruzstvim

a shledal, Ze nahle déla a rika
naprosto neocekavané veéci...

Bilbo Pytlik je hobit, ktery se tési
z pohodIného a skromného Zivota
ajen zridkakdy putuje dale nez
do své spizirny ve Dn¢ pytle.Jeho
spokojené byti je vSak naruseno,
kdyZ se jednoho dne u jeho prahu
objevi carodéj Gandalf v doprovo-
du tfindcti trpaslikti a vezmou ho
s sebou na cestu ,,tam a zase zpat-
ky“. Maji v umyslu uloupit poklad
velmi nebezpecného draka...

2

Veronika Jonasova
Berlifianka

Mlada fronta, a. s. |

V ¢em se inspirovat u Berlinanek,
nejsvobodnéjsich Zen svéta? | cﬁ}f
se spravné obléct a jak rozho k%
ne, kam si zajit na néco k snéd
jak si hezky po berlinsku zaridit
byt, jaké trendy razi berlinské
matky i co miluji hipsteti. A navic
zde najdete vice nez stovku
ozkouS$enych tipt na ty nejlepsi
obchody, kavarny, restaurace,

ale i zajimava mista a kulturni
atrakce, o kterych se v Zadnych
privodcich nedoctete.

Barbara Woodova

Zemé odpoledniho slunce

Ikar

PiSe se rok 1920 a dvacetileta
Elizabeth Van Lindenova se stejné
jako jeji vrstevnici pokousi co
nejrychleji vymanit z konvenci,
na kterych Ipi generace jejich
rodic¢ti. Svobodny Zivot se vyda
hledat s milovanym muzem do
jihozapadni Kalifornie. Brzy zjisti,
ze si vzala ¢lovéka, kterého viibec
nezna, sobeckého, bezohledného
a nasilnického. Ale nevzda se, sna-
71 se najit smysl zivota v praci pro
mistni bilou i indianskou komuni-
tu a pritom tajné sni o nové lasce.
Dosahne Stésti, které si zaslouzi?

www.metronomefestival.cz

STING.. KASABIAN .«

DAVID KOLLER/cz LENNY/cz MONKEY BUSINESS/cz SHELLS/uk

EWA FARNAftDAVlD DORﬁiKA/CZ THOM ARTWAY/cz and many maore

~ s o PRA|HA
VSTU?ENKY /T|CKETS . . 7A PODPORY: CESKAE ::r;: gxe
www.ticketportal.cz / www.goout.net / www.ticketlive.cz SPORITELNA hale
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Chcete jit v breznu do divadla a nevite,

jaké predstaveni si vybrat?

Méstska divadla prazska ptipravila hned dvé nové inscenace. Na prknech Divadla Rokoko uvidi divaci souc¢asnou hru Konkurz.
Na scéné Divadla ABC znovu ozZije tragédie Williama Shakespeara Macbeth.

Konkurz - herecky

koncert pro tfi

Tfi herci se snazi ziskat roli a jsou
pro ni ochotni udélat cokoliv. Presné
nevedi, o jakou roli se jednd. Poky-
ny, které dostavaji, se neustdle méni.
Ani vlastné nevi, kdy konkurz zacne,
nebo zda uz nahodou neprobiha. To je
ve zkratce hlavni zapletka inscenace
Konkurz, kterda ma premiéru v Diva-
dle Rokoko 11. bfezna. Hru Konkurz
napsal scendrista a dramatik Jean-
-Claude Carriere, ktery spolupracoval
naptiklad s Bufiuelem, Brookem nebo
Formanem. ,,Hra je tak vrstevnatd, ze
si v ni kazdy najde to své. Mé osobné
oslovila tim, jak hluboké porozuménit
projevil autor pro herecky osud,“ fika
rezisér Ondrej Zajic. V inscenaci se
predstavi Dana Batulkovd, Ale$ Pro-
chazka a Jiti Hana. Dale hraji Jaroslav
Vlach, Zdenék Dolansky a Henriéta
Hornackova.

Hra,jEJIZ jméno se v divadle
nevys ovu1e
V Divadle ABC uvidite ,,tu skotskou
hru“. Tak se oznacuje Macbeth od
Williama Shakespeara, protoze po-
dle povéry miiZze vysloveniwndazvu
této tragédie prinést divadelnikim
smulu. ,Fascintje mé neuvéritel %
na,/vzrusyjici, napinava a drama-
tickd_Kkvalita Shakespearova textu.
“Macbeth, podobné jako Hamlet, pte-
mySli o tom, co je ,za koncem',*“ fika
o hte jeji rezisér Pavel Khek. Mac-
beth se poprvé divakim predstavi
18. brezna. V titulni roli uvidite Mila-
na Ka¢marcika. Dale hraji Diana Sol-
tysova, Tomas Novotny;, Jifi Schwarz,
Matya$ Valenta, Viktor Dvordk,
Oldtich Vizner a dalsi.

Vsechny reprizy obou inscenaci
naleznete na strankach www.Mest-
skaDivadlaPrazska.cz, kde si mtizete
také zarezervovat vstupenky:.

Filmova trilogie
Zahradnictvi
reziséra Jana Hie-
bejka se sklada ze
f1 samostatnych
filmti odehravaji-
cich se na pozadi
nejdramatictéjsich
obdobi minulého
stoleti. Vypravi

o tfech rodinach: rodiné leteckého
radiotelegrafisty, rodiné majitele
kadernického salonu a rodiné ma-
jitele zahradnictvi. Trilogie obsahne
dvacet let Zivota postav, které musely
Vv téchto pohnutych ¢asech prozit
nejlepsi léta svych zivoti. Prvni
snimek Rodinny ptitel predstavi
milostny trojuhelnik tvoreny Anou
Geislerovou, Ondrejem Sokolem

a Martinem Fingerem na pozadi uda-
losti druhé svétové valky v nasi zemi.

Hodnotime: e e e oo

Vidéli jsme v kiné

T2 Trainspotting
Ctvefice hrdint

ktera se pred dva-
ceti lety ve filmu
Trainspotting stala
legendou, znovu
oziva. Autorem
predlohy je znovu
Irvine Welsh,
rezisérem opét
Danny Boyle a hlavni role si zopakuji
Ewan McGregor, Robert Carlyle, Jon-
ny Lee Miller a Ewen Bremner. Jenom
jejich hrdinové propadli jiné zavislos-
ti, misto drog je nyni fascinuji socialni
sité a porno. Plivodni Trainspotting
ziskal v roce 1997 oscarovou nomi-
naci za scéndtr. Jeho autorem byl John
Hodge, ktery napsal i pokracovani.

Hodnotime: e e e oo

Kraska a zvife

V hrané adaptaci
animované Kklasi-
ky Kraska a zvite
spolec¢nosti Disney
ozivaji postavy,
které divaci dobte
znaji. Bystrou,
nezavislou a sa-
moziejmé krasnou
mladou divku

v podani Emmy Watson uvézni ve
svém zamku désivé zvife. Navzdo-
1y strachu se Kraska sprateli se
zakletym zameckym sluzebnictvem
a uvédomi si, Ze se pod obludnym
zvitecim zevnéjSkem ukryva vlidna
duse skutecného prince. Ale objevi se
i dal$i napadnik. Da divka prednost
krase, nebo dobrému srdci? Roli
zvitete se ujal Dan Stevens, zaporaka
Gastona ztvarnil Luke Evans.

Hodnotime: e eeeo

" g
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Jenny provozuje
malou lékarskou
praxi po svem
starém a nemoc-
ném mentorovi.
Ambiciézni mlada
7ena se chysta

na velky kariérni
skok — pfestup na
prestizni oddélent
Vyznamne khmky Kdyz se jednoho
dne vecer rozezni v jeji ordinaci zvo-
nek, nereaguje. Rano se Jenny dozvi,
7e neznama divka, kterou nepustila
dovnitt, byla opoddl nalezena mrtva,
nejspis zavrazdéna. Hnana vycitka-
mi svédomi se pokousi vypatrat jeji
identitu. Nepfiznané v ni ale hloda

i touha odhalit pachatele brutalniho
¢inu.

=

% NEZNAMA
DIVKA

& |

Hodnotime: e ee oo

Foto: Petr Kurecka
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Kulturni tipy na brezen a duben

OCH! Olgoj Chorchoj:
Logika emoce

Vystava v Moravské galerii v Brné
(Uméleckoprumyslové  muzeum)
nabizi zpétné ohlédnuti za dosavad-
ni praci designérského studia Olgoj
Chorchoj - Michala Frorika a Jana
Némecka.

Od postmoderniho designu ra
nych 90. let, pfes navrat ke strohym
formam neomodernismu ci testo
vani moznosti novych technologii
a materidlt az po architektonické
navrhy. Opomenuty nezlistanou ani
inspiracni zdroje jejich tvorby ¢i pe-
dagogicky vliv na mladou generaci
designér, jejichz prdce jsou vysta
veny v respiriu.

Jamming

Vystava Jamming v prazském Cen-
tru soucasného uméni DOX je ex-
perimentalni  vytvarny projekt,
ve kterém spolecn¢ tvori umélci
s mentdlnim hendikepem a umélci,
ktefi jsou postizeni akademickym
vzdélanim. Jde predevSim o spolu-

prdci, otevienost, kreativitu a o in
kluzi lidi s mentalnim hendikepem.
Projektu se tucastnili umeélci z Vy
tvarné dilny Inventura, profesional
ni malifi z Cech i zahranici a stu-
denti AVU.

Aj Wej-wej: Zakon cesty

Narodni galerie v Praze predstavila
v roce 2016 ve verejném prostoru Aj
Wej-wejovu prelomovou plastiku
Zvérokruh a nyni na tuto spolupraci
navaze zbrusu novou monumen-
talni instalaci, kterou slavny ¢insky
umeélec vytvoril specidlné pro ptiso
bivy interiér Velké dvorany Veletrz-
niho paldce jako prvni z planované
série d¢l vyjadrujicich postoje kon
krétnich umeélct.

C aﬁnét

y Fac"cory: Ne

Klarinetovy kvartet tvoreny Jindfichem PavliSem, Lud

kem Bourou, Vojtéchem Nydlem a Petrem ValaSkem
nechce byt ,muzeem®. V Cesku i v zahranici vysoce
cenény soubor se pohybuje na pomezi Zanrt, aranzuje,
improvizuje, komponuje a zpivd. Spolecny cil je jasny.
,Hudbou bez hranic“ chce komunikovat s poslucha

¢i napri¢ Zanry a napri¢ generacemi. Noveé i prostied

nictvim alba Meadows, které vySlo na zacatku brezna
a v posledni bfeznovy den bude pokiténo v prazském
Jazz Docku. Nad $dlkem kavy jsme vyzpovidali kapel

nika Jindricha PavliSe.

Jak vznikl napad postavit ansambl na ¢tyfech Klari-
netech?
Vznikl vlastné z nutnosti. Jesté jako Ctyti studenti AMU
jsme byli nuceni dat se dohromady kvuli zkousce ze
souborové hry, ve Skole byl totiz tou dobou prebytek
klarinetisttu. Ale znali jsme se uz driv, vyrustali jsme
vsichni pod vedenim stejného profesora v Pardubicich
na konzervatoti a chut hrat spolu ddl nam vydrzela
dodnes.

il

S 75

o/ o
bojime se nic¢eho!
Do jakého Zanru byste zaradil Clarinet Factory?
NasSe hudba je meziZzanrova, posluchac¢sky pristup-
na. Vojta Nydl sklada texty a zpivd, Pepino Valasek na
basklarinet napodobuje celou $kalu nastrojt od bicich
po baskytaru. Skladame uz pouze vlastni kompozice
a pisn¢, pouzivame moderni elektroniku jako soudo-
ba tanec¢ni klubova scéna. Nebojime se ni¢eho, v tom
jsme jako kapela z klarinett asi ve svété jedini. Kla-
rinety jsou pro nas jen prirozenym hlasem, kterym se

umime vyjadfovat.

V ¢em se nova deska Meadows lisi od posledniho

alba Out of Home z roku 2010?

Nase predchozi deska je komornéjsi. Na Meadows jsme
se vice rozmadchli. Vratili jsme se ke svym pfirozenym
hudebnim kofentum, tro$ku k folkloru a folku, jedno-
dussim pisnickovym formam, na druhou stranu jsme
ale zvolili progresivni elektronické a minimalistické
postupy a inspirace z cest po svété. Hostovani zpéva-
¢ek z détského folklorniho souboru Grunik z Ostravi-
ce je myslim pro nds vSechny srde¢ni udalosti.

\
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Nova hudba

Depeche Mode
Spirit

V poloviné bfezna se mohou fa-
nouskové legenddrniho britského
tria tésit na vydani nového,
¢trnactého studiového alba, které
ponese nazev Spirit. Produkoval
jej James Ford, ¢len elektronické-
ho projektu Simian Mobile Disco
a producent fady uspésnych
projektu, coz slibuje, Ze by kapela
mohla drzet krok se sou¢asnosti,
a pritom zustat sva. Nové album
bude Depeche Mode propagovat
na celosvétovém turné Global
Spirit Tour, které zacne po vy-
ddni alba na jafe 2017 a bude mit
zastavku i v Ceské republice, a to
24. kvétna v Eden Aréné.

James Blunt

The Afterlove

V druhé polovin¢ bfezna spatii
svétlo svéta nova deska nékdej-
Stho dustojnika britské armady
Jamese Blunta. V pfipravach se
tentokrat obklopil hvézdnymi
jmény z branze, ktera mu poma-
hala nejen s produkci skladeb,
ale prispéla i pti samotné skla-
datelské praci. Pod prvni singl
Love Me Better se podepsal také
zpévak a textatr Ed Sheeran, na
skladbach se dale podilel napti-
klad frontman americké kapely
One Republic Ryan Tedder. No-
vinka bude c¢itat deset novych
skladeb. Album bude dostupné

i v deluxe edici, ktera bude obsa-
hovat navic tfi pisnicky.

gd Sheeran

Britsky pisnickat Ed Sheeran
vydava po tfech letech novou
desku. Po albech oznacenych
symboly pro s¢itdni a nasobent,
tedy + a x, se na zacatku biezna
objevi nahravka nazvana :, tedy
déleno. Fanousci si jiz mohli
poslechnout dvé nové pisné,
Castle on the Hill a Shape of
You, které na hudebni platfor-
mé Spotify pfekonaly reKord
v poctu prehrani za den, jehoz
drzitelem byla dosud Adele se
svym Hello.

PPy
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TYLOVO NAMESTE |
Balehradské 102
Praha 2

ITALSKA
Ttalska 1
Praha 2

HRADCANSKA
Stanice/metra A,
Hrad€anska
Praha 6

MY NAFODNT
Narodnf 63/26
Praha 1

| _GALERIEHARFA |
| Ceskomoravska 2420

Praha 9

0C QUADRIO
Spalena 22
Praha 1

MOF}[\ﬂ
Karlovo namésti 8
Praha 2

| HRADCANSKA I
. M. Horakove 119/2
Praha o

‘ MUSTEK
Stanice metra A, Mistek,
Véclavské nam.
Praha 1

LETISTE VACLAVA
' HAVLA PRAHA
- TERMINAL 1
Aviaticka
Terminal 1
Praha 6

PALLADIUM
namésti Republiky 1
Praha 1

PASAZ I}OKOKO
| Véclavské nam. 794/38
| Praha 1 - Nové Mésto

ATRIUMJ FLORA
Vinohradska 151
Praha 3

DEK
| Budgjovicka 1667/64
\ Praha & - Kr&

LETISTE VACLAVA '
' HAVLA PRAHA
- TERMINAL 2
Aviaticka
Termindl 2, prst C
Praha 6

ROZTYLY
Tomickova 2144/1
Praha & - Roztyly

CENTRUM
' CHODOV 2/ PODLAZL
Roztylskd 2321/19
Praha 4 - Chodov

CENTRUM
' CHODOV 0/ PODLAZT
Roztylskd 2321/19
Praha & - Chodov

BB CENTRUM
Vyskogilova &
Praha & - Pankrac

LETISTE VACLAVA
' HAVLA PRAHA
- TERMINAL 2
Aviaticka
Terminal 2
Praha 6

| 0C NOVY SMICHOV
| Plzenska 8

i Praha 5

PAS[\i)OASIS
Sokolovska 394/17
Praha 8 - Karlin

oc LE'I;NANY
Veselskd 663
Praha 9 - Letiany

1

. OUSPEKTRUM
- _ Obchodnilulice 113

Praha-vychod |

VODIKOVA
Vodickova 33/709
Praha.1

SEIFEI'}TOVA
Seifertova 570/55
" Praha 3

JECNA
Lipova 512/22
Praha 2

' FASHION ARENA

PRAGUE/OUTLET
Zamenhofova 440
Praha 10

OSTRAVA
0C FORUM
NOVA KAROLINA

PLZEN
oc PLAZA
Radgicka 2

Shopp?y
%Wééw

PARDUBICE
| PALAC PARDUBICE
| Masarykovo nam. 2799 |

| PARDUBICE
, HLAVNINADRAZE |

LIBEREC
_ OCNISA
Ceské mladeze 456

LIBEREC
0C FORUM
| Soukenné namésti 669
Liberec IV - Per3tyn

TEPLICE
0C OLYMPIA
Srhicka 4 64

BRNO
JOSEFSKA
Josefska 427/14

HRADEC KRALOVE

| AUPARK SHOPPING

CENTER

. Puskinova 1215/11

@ cz.pinterest.com/costacoffeecz/ P =
&3 www.facebook.com/CostaCoffeeCZ (7%

y - *
| www.instagram.com/costacoffeecz/ wg’



