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Pijte kavu v Costa Coffee.
Budete Stastnéjsi

Existuje mnoho dtvodt, proc pit kavu. A jesté vic diivodd,

proc¢ pit kavu v Costa Coffee.

kavovych zrnech je obsa-
V 7Zeno vice nez dvé sté latek,
které jeSt¢ nejsou vSechny
identifikovany, ovSem jiz ted se
ukazuje, ze maji pravdépodobné
na organismus pozitivni vliv. Na
seznam pozitivnich ucinktt kavy
si muzeme pripsat dal$i bod. Piti
kavy je nejen zdravé, ale také nas
¢ini $tastnymi.

Kava jako mirné antidepresivum

Jiz dlouho se hovoii mezi odborniky
o tom, Ze kdva prospiva srdci, snizuje
riziko cukrovky druhého typu, moz-
kové pithody nebo rozvinuti Parkin-
sonovy a Alzheimerovy choroby. Po-
dle nedavné studie védcti z americké
Harvardské Skoly verejného zdravi
(Harvard School of Public Health)
ale vzbuzuje kdva také intenzivni
pocity Stésti. Studie piitom sledovala
souvislost mezi konzumaci kofeinu
a procentem sebevrazd u Ctyficeti ti-
sic muzl a sto padesati tisic Zen. Piti
dvou az ctyt $dlkti kavy denné proka-
zatelné snizuje pocet sebevrazednych
pokusu o celou polovinu. Kavu tak
muzeme povazovat nejen za stimu-
lant, ale také mirné antidepresivum.

Kofein a hormon Stésti

Védctim je$té neni uplné jasné, jak
latky obsazené v kavé ptisobi, po-
dle dosavadnich zjiSténi vSak za

DOPRAVEJTE SI KVALITNI KAVU

Pokud si chcete uZit pozitivnich G€inkd
kavy, zvolte kvalitni zrna, ktera prosla
fadnym zpracovanim. Nekvalitni zrna
nebo Spatné zpracovani kavy, at

uZ v prazirné nebo v kavarng, mize
blahodérné tcinky kavy zcela zmafit.
Zakladem kaZdého $alku kavy v Costa

Coffee je prvotfidni smés zrn Mocha
Italia. Akreditovani baristé z ni pripra-
vuji kdvu ru€né na pakovém kavovaru
a zohledfiujf pfi tom mnoho faktord,
jako jemnost mleti, gramaz, rychlost
prichodu vody, teplotu a tlak vody.
Jeding tak se z umletych zrn uvolni
plna chut a bohaté aroma.

piijemnymi stavy stoji predevSim
latka zvana dopamin, ktera vzbu-
zuje v urcitych oblastech mozku
pocity spokojenosti a Stésti. Kofein
v kavé zvySuje koncentraci tohoto
,hormonu $tésti“, a navic stimulu-
je tvorbu adrenalinu, ktery zvySuje
tepovou frekvenci a otevira dycha-
ci cesty. Vysledek? Po vypiti Salku
kvalitni kavy se citite pozitivné na-
buzeni.

Kolik salki denné?
Kofein setrvava v lidském téle po
dobu tti az deseti hodin. Nejvice pti-

sobi béhem prvnich tficeti az Se-
desati minut, jeho pozitivni ucinky
muzeme pozorovat jiz deset minut
po poziti. Za primérené se podle
lékart u zdravého jedince povazu-
je zhruba tfi sta miligramu kofeinu
denné, coz odpovida asi ctyfem
spravné pripravenym Salkum es-
pressa. Denni ddvka kofeinu by
pritom nemeéla prekrocit Ctyti sta
miligramti. Konzumace vice nez
tisice miligramti (jednoho gramu)
kofeinu denné se nedoporucuje,
protoze toto o0zstvi je jiz zdravi
Skodlivé.
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Petr Koukal:
Ctyti véty a byl
jsem ztraceny

Béhem Kkariéry badmintonista
Petr Koukal odehral pres tisicovku
zapasu. Devétkrat slavil titul ces-
kého mistra. Trikrat startoval na
olympijskych hrach. V Londyné
byl vlajkonoSem ceské vypravy.
Po tuplIné poslednim olympijském
startu v Riu de Janeiru si sliboval
novou Kkariéru ,profesiondlniho
odpocivace“. U své oblibené kavy
Flat White v kavarné Costa Co
ffee pak manzel ceské biatlonové
hvézdy Gabriely Koukalové pfi-
znal, Ze tenhle plan se mu nedafi
napliovat.

Cekal jsem, 7e kdyz skon¢im,
budu mit dost ¢asu, ale zjistuji, ze
ho moc nemam. Mam kalendar
vic nabity, nez kdyz jsem spor-
toval. Tehdy jsem mél predem
dany program - turnaje, trénink,
cestovani. Bez sportu mam pocit,
7Ze toho musim stihnout strasné
moc. Vechny své plany a projek-
ty, které jsem predtim nestihl.

© Napiiklad?

Jednim z projektt je STK pro chla-
py. Na zakladé toho, ¢im jsem si
prosel, propaguji prevenci v boji
proti rakoviné. Druhou vétvi jsou
prednasky na skolach, ve firmach.
Stihl jsem dopsat i knizku. Takovy
svlj ptibéh. Je to prijemny kolo-
to¢, do kterého se snazim dostat
ibadminton, kdyz uz jsem ho tolik
let hral. Pfani byt profesiondlnim
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Grepova a zazvorova
limonada prinaseji

novou vinu osvezeni

Pfipravili jsme se na opravdu velkou Zi-
zen. Grepova limondda obsahuje ovoc-
nou $tavu vyrobenou piimym lisovanim
z vysoce kvalitnich grepovych plodt,
grepovy sirup a citronovo-limetkovou
limonadovou bazi. Spolu s vodou, ledem
a platkem grepu pfindsi limondda sveé-
71 lehce natrpklou chut, jako stvorenou

pro dny vrcholného jara. Kdo si zamiluje
grep, musi vyzkousSet i zazvor. Zazvoro-
vou limonadu nechavame chvili ulezet,
aby vynikla chut cerstvého zazvoru.
Doplnujeme ji zazvorovym sirupem, ci-
tronovo-limetkovou limonadovou bazi,
ledem a dvéma platky citronu.

COSTA COFFEE TIMES

Malinovy kolaé
_je plny opravdovych
malin

Tenhle kolac si svtij ndzev zaslouzil zcela po pravu.
Tenkou vrstvu tésta a vrstvu jogurtovo-pudinkového
krému totiz stfida cely kopec malin. Pocitali jsme

a dopocitali jsme se k ¢islu 35,8. To jsou procenta,
ktera predstavuji podil ovoce na kolaci. Vice nez
tfetina! Navrchu zdobi kolac vrstvicka zelatiny a na
sekané liskové orisSky. Objednejte si malinovy kolac
a nechte se unaset chuti kouzelného lesniho ovoce.

a, ka di...
Teolota stoupa, kava se chlad
széas na ledové kavové napoje!
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Objevte znovu Balt.

STRANA 3

Nabidne vam severskou romantiku

Kdyz se po listopadu 1989 otevtely hranice, stala se z dovolené u Baltského mote na ¢as jen vybledla vzpominka. Proc¢ taky jet k Baltu,
kdy?z ho slo vyménit za kterykoliv kout Sttedozemniho mote, Karibik nebo tfeba Indicky ocean?

dacku cestovateli se vrace-

ji i destinace, po kterych by
v devadesdtkach uz nikdo nevzdechl.
A Balt je dnes novodobou ,exotikou“,
ktera vas nakonec pfijemné prekvapi.
KdyZ navic zamifite do Polska, poté-
§i to i vasi penéZenku - na rozdil od
némecké c¢asti Baltu se tam ceny vice
podobaji tém nasim.

Pokud jste u Baltu nikdy nebyli, pred-
stavte si bilé pisecné plaze, aZ stov-
ky metrt Siroké - a na nich spoustu,
opravdu spoustu mista. Ani zdaleka totiz
nejsou precpané navstévniky, a i kdyz je
vedro, béZné staci popojit jen par metrtt
od vstupu na plaz a pise¢ny pruh omy-
vany morem budete mit jen pro sebe.
Navic tady neexistuji zadné useky pldze,
které by byly vyhrazeny jen hoteltm
a jejich hosttim. Bez problémti si tu tak
vzdy najdete soukromi.

] enze retro je v modé a do hle-

Nenechte se vystrasit,
na zimnik to neni
Urcité jste vSichni slySeli celou fadu
povidacek, jak je u Baltu zima a ze tam
neustdle fouka. Je to pravda jen castec¢-
né. S vétrem je opravdu nutné pocitat,
nejcastéji vane od zapadu, na druhou
stranu pro surfafe nebo tfeba milov-
niky drakt je to rdj na Zemi. A chlad?
Jste na severu, takze nemtizete ¢ekat
tropickd vedra jako u Jadranu, ovSem
letni pétadvacitky rozhodné nejsou na
zimnik. Teplota vody se pak pohybuje
okolo 20 stupnu Celsia.

Pocasi je zradné snad jen v tom, Ze
kvtli ochlazujicimu vétru nebudete
tolik vnimat slunce, které vas ptitom

Svinodstj M

Jje jednim z¢

mésta. Snghovs ki

cilem Prochazek i tepgg
ivd.

Jjekt

e —

dokdze ,osmazit“ podobné jako
u c¢eskych rybniku.

Kvtli chladnéjsimu podnebi neni
Balt urc¢eny pro Kklasickou pldZo-
vou ,,valecku®, ale to urcité neni na
Skodu. Kolem plazi se tahnou dlou-
hé kilometry tras pro kola, husté
borové lesy i typicky severské stav-
by jako ze skandinavskych detekti-

/

vek. Stoji za to se proto rozhlédnout
i po okoli a vyzkous$et vice ruznych
aktivit.

Vyrazte po pisecné kose do Helu
Jednim z nejpfijemnéjsich mist je
poloostrov Hel, ktery je jako kosa
zakousnuty do Baltského mote.
Tento pisecny nasep meri 35 ki-

lometrti a je Siroky par set metrt.
Vyrazte po zdejsi paradni cyklos-
tezce na kole a v kazdém okamziku
budete mit na dosah mote. MiZete
si pfitom vybrat - na jedné stra-
né otevreny a rozboureny Balt, na
druhé pak klidny Pucky zaliv.
KdyZz se vam nebude chtit do
vody, muZete dojet na jeden zatah
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CESTA K BALTU

Doprava. K polskému Baltskému mofi je to z Prahy necelych 600 kilometri, od
cesko-polskych hranic pak asi 400 kilometr. Cesta autem vam tak zabere zhruba
Sest hodin. Z Cech je idedlni trasa pres Zgorzelec, z Moravy je pak nejlepsf vyrazit
EFes Kladsko nebo Nysu a dale pokracovat na Vratislav a Poznai. Nemusite se

at nekvalitnich silnic, v Polsku do dopravni infrastruktury poradné $lapli a zdejsi
dalnice jsou na vyborné trovni. Cesta tak rychle utika. Na co je ale potteba dat si

trochu pozor, je ponékud divogejsi temperament polskych fidica.

Ceny. V Polsku nenf draze, ceny se podobaji tém geskym. Casto zaplatite dokonce
0 néco méné - to plati tieba o potravinach, jidle v restauraci i pohonnych hmotach.

Ubytovani. Na ubytovani narazite prakticky na kazdém rohu a vzdy za dostupné
ceny - nejen v hotelech a penzionech, k mani jsou také domy majitelti nebo rizné
chaty a chatky. A samozi'ejmé je tu také spousta kempd.

Jidlo. V Polsku se najite velmi dobfe — chutné jsou Cerstvé ryby vylovené z Baltu, at
uZ smazené, pecené nebo uzené. Rybi bistra jsou tu prakticky vSude a ve vSech si
pochutnate. Rozhodné je nevynechejte ze svého itinerare.

az na konec poloostrova do meés-
tecka Hel. Tady rozhodné nemtizete
vynechat fokarium, kde si v néko-
lika bazénech lebedi tuleni (v pie-
kladu je to tutulek pro tulené, polsky
se totiz tulen fekne foka). Maji tady
zranéné ¢i nemocné tulené, které
personal dava postupné do kupy.
Zlatym hrebem je verejné krmeni,
které probiha v 11 a 14 hodin, bé-

Slovifisky narodni park.
Tvlastnosti parku jsou zbytky

dubovgch porostd staré_;isicp let.
Vétve a kmeny Casto trl pisku

na platich.

hem letnich prazdnin ho stihnete
jesté i v 17 hodin.

V pristavni taverné si dejte Cers-
tvou rybu (jidlo v Polsku je oprav-
du vytecné, zapomeinite na zpravy
o jeho 3$patné kvalit¢ z ceskych
novin), skocte na mistni majak,
ze kterého uvidite kus Helského
poloostrova (kdyz budete mit Kkli-
ku a vyhled vam nezakryje opar),

V NEMECKU JE
U BALTU DRAHO.
POLSKA CAST JE STEINE
KRASNA A CENY JSoy
PRIJEMNEJSI.

-—

0 Baltu se fika, Ze je tam
zima. Nenechte se
nachytat. Letni
pétadvacitky urcité
nejsou na zimnik.

a jestlize budete mit jesté chut obje-
Vit néco zajimavého, miiZzete navsti-
vit i mistni Muzeum obrany pobiezi,
coz jsou ruzné kanony a par bunkri
roztrouSenych v borovém lese. Po-
loostrov Hel byl totiz vyznamnym
strategickym bodem - polska ar-
mada ho na zacatku druhé svétové
valky branila vice neZ mésic proti
gigantické némecké presile, a na-
opak na samém sklonku valky se
tu zase zakopali Némci a vzdorovali
Rusum az do 11. kvétna.

Polsky Balt zkratka stoji za to. Mi-
nimalné si u n¢j na rok odpocine-
te od proflaklého Chorvatska, kde
slySite ceStinu na kazdém rohu. To
se vam u Baltského mofte jen tak
nepodari. Je to zajimavé misto pro
vSechny, ktefi si chtéji uzit moie
pro tentokrat na seversky zpusob.
Balt vam ucaruje a vryje se vam pod
kuzi. Vazne.

COSTA COFFEE TIMES

PAR KLENOTU POLSKEHO BALTU

Uznojem

Balt neni jen Rujana, ale také Uznojem.
Prezdiva se mu Slunecny ostrov,
protoZe kazdy rok tu slunce sviti hned
2 000 hodin. Pravé tady pritom najdete
nejdelsi plaZovou promenadu v celé
Evropé — vede z polského letoviska
Svinousti do némeckého lazeriského
méstecka Bansin a méfi 12 kilometrd.
Po celé trase pritom narazite na fadu
ohchodd, hoteld, lazefiskych dom,
restauraci i kavaren.

Czolpino a Lebo

Dvé ohce, u nichZ se nachazeji asi
nejznaméjsi pisecné duny Sloviiiskeho
narodniho parku. Zvinény pisek na vas
dychne kouzlem Sahary.

Svinodsti

Staré |azefiské mésto ma nékolik
tvari — je nejen namorni zékladnou

a jednim ze CtyF nejvyznamnéﬂ'ﬁch
polskych pristavd, ale také oblibenym
turistickym resortem. Ackoliv mésto
leZi na 44 ostrovech, jen tfi z nich jsou
obydlené. Nejzajimavejsi jsou zdejsi
staré kamenné pevnosti, muzeum
morského rybolovu nebo kostel Krista
Kréle s obrovskym drevénym modelem
lodi uvnitf.

Gdarisk

Z Helu sem miiZete vyrazit vodni
tramvaji. Objevite plimilionové mésto
s lichvatnou atmosférou, o kterou se tu
staraji uzounké domy s stokymi Stity
v?ltréenymi k nebi, zapad|é kamenné
ulicky i nezaménitelna viné pristavu.
Stredovéké hanzovni mésto dokonale
kombinud'e minulost a soucasnost. Ale
pozor - kdyZ se sem vydate autem,
riskujete ztratu nervil v nekone¢nych
zacpach.

Volyiisky narodni park

Na severni hranici parku najdete pas

pobreznich Gtest, asi nejkrasnéjsich

v rdmci celé polské asti Baltu. Mnohdy

dosahuji az sta metrd a je z nich

GZasny vyhled na more. Vyrazte podél

nich na pési tlru a garantujeme vam,

Ze budete vZdy po par metrech zasta-

vovat, ahY(ste si poridili novou fotografii
u.

» Na pamat
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© A co ruce? Nesvrbi? Nepomyslel
jste na navrat?
Coz o to, ruce svrbi pomérné hod-
né. Prvni meésice po Riu jsem nemél
na badminton ani pomysleni, ale
nedavno na dovolené jsem se dival
v televizi na néjaké turnaje. Nékdo
zahrdl necekany uder a ja vylétl
z postele a chtél jsem reagovat. Ako-
rat jsem si malem rozlil kafe (smich).
Pordd to ma ¢lovek v sobé. Ale navrat
uz neni mozny.

O K vidéni jste i jako fanousek Ga-
briely pii biatlonovych zavodech.
Jak je prozivate?

Je to doslova peklo na zemi. Mival jsem
nervy sam za sebe, ale kdyz je to né-
kdo tak blizky; je to jesté horsi. V biat-
lonu do posledni stfelby a leckdy do
poslednich metrtt neni nic rozhod-
nutého. Gabina je tak vyjimecna, Ze
prakticky vzdy bojuje o nejvyssi pric-
ky. To potom trpim. Ona je ale genialni
iv tom, Ze kdyz se ji zavod nepovede,
par minut po ném uz je v klidu, za-
timco lidi placou. A ja s nimi. Sama mé
na zavodech chce, protoze pry potom
vic spécha do cile a je tam rychleji. Tak
tam na ni cekdm.

© Mimochodem, kdy a jak jste se
seznamili?

Na anketé Trenér roku pred tfemi
roky. Znal jsem ji jen z televize. Byla

¥

slavnd po Soci a pfiznavam, Ze mi
moc nesedéla. Nebo spis jeji medial-
ni obraz. Byla takova sladka, pfislo

mi to hrané. JenZe pak stacily Ctyfti
veéty a béhem té chvilky jsem po-
chopil, Ze takova opravdu je, Ze je to

Foto: Vojtéch Vik
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uplné jiny clovék nez ostatni. V tu
chvili jsem byl ztraceny. Naprosto mée
to odzbrojilo. A pak uz prislo prvni
rande...

© Brali jste se pied rokem 13. kvét-
na. Evidentné nejste povércivi.

V tomhle sméru ne. Ale v jiném ano.
Gabina tieba na startovni ¢isla. Kdyz
ma liché, tak si vic véri, Ze vyhraje.
Ale na termin svatby ne. Kvéten byl
nejjednodussi. To svateb moc neni
a13. uz viibec ne.

© Biatlon a badminton spolu do-
hromady moc nejdou. Mate néjaky
oblibeny spole¢ny sport?

Na dovolené jsme objevili kule¢nik.
Nemusite se moc hybat, bavi nas to,
protoze jsme oba soutézivi. Jen ke
golfu ji nemohu néjak dostat. Mé chy-
til extrémné, Gabinu to moc nebavilo.

© Pro Gabrielu budou vrcholem
olympijské hry v Koreji pristi rok.
Co pak? Rodina?

Mame takové obdobi, Ze kdyz vidi-
me miminko, tak oba S$iSlame. Né-
jak to na nas pfislo. Taky zaciname
stavét dum. Uz jsme kopli do zemé.
Olympijské hry jsou pro Gabinu ob-
rovskou motivaci. Je hladova po po-
slednim zlatu, které ji jesté chybi. Co
bude potom, to je otazka. Uklidiuje
me ale, Ze ta dalsi olympiada bude az
za Ctyti roky.

WONDER
IS CALLING

# THEREISALWAYSAJOURNEY

OC Palladium, Nam. Repuhliky 1, Praha 1

Centrum Chodov, Roztylska 2321/19, Praha 4
Centrum Novy Smichoyv, Plzefiska 8, Praha 5

napapijri.com
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Cold brew: Pocihejte @
si na jarni limitovanou

edici pro znalce kavy

Cold brew je v posledni dob¢ velmi populdrni, neni to ale zadnd novinka.
Udajné jiz na prelomu 16. a 17. stoleti pouzivali Holand'ané takto ptipravenou
kavu na cestach jako , konzervu*®, kterou si ohtivali a popijeli.

Japonska kavova laborator

Podle nékterych zaznamti se metodou ho-
landskych obchodnikt inspirovali Japonci,
ktefi vyvinuli pfipravu cold brew v takzva-
ném stylu Kjoto. Pouzivaji se pii tom vysoké
elegantni sklenéné véze podobné laborator-
nimu zatizeni. Horni nadoba je naplnéna le-
dem, ktery postupné taje a po kapkach smaci
namletou kavu umisténou ve stfedu sousta-
vy. Do spodni nadoby pak odkapava extraho-
vana kava. Idedlni interval mezi jednotlivymi
kapkami je vtefina a pul. Zajimavé je, zZe po-
mérné nedavno se systémy pro pripravu cold
brew pfipominajici ptvodni kj6tské soustavy
zacaly objevovat ve velkém méritku v kavar-
nach v USA.

Dlouhé maceni misto horké vody

Evropska priprava cold brew je jednodus$si
- kava se mdci pfimo ve vodé. S japonskym
stylem ma spole¢né to, Ze probihd za studena
a vysledny napoj se za studena také popiji,
nejlépe s ledem. Nepotfebujete kavovar ani
varnou konvici. Rozpoustéci vlastnosti hor-
ké vody nahrazuje dlouhda doba louhovani.
Stfedné namleta kava se maci po dobu mi-
nimalné dvandcti hodin ve zhruba desetina-
sobku studené/vody a poté se odfiltruje. Vy-

sledkem je silny koncentradt, ktery si mtizete
jesté vychladit ledem a dochutit podle libosti.
Rozdil v chuti je znac¢ny. Cold brew vykazuje
diky extrakci nizsi aciditu a vyssi obsah ko-
feinu nez klasicka zatepla pfipravenad kava. Je
chufove jemnéjsi a sladsi.

V Costa Coffee louhujeme dvacet hodin
Jak se ptipravuje cold brew v podminkdch
kavarny Costa Coffee? Podobné jako doma,
jen ve vétsSim mnozstvi. Na cold brew pouZzi-
vame exkluzivné 100% kolumbijskou kavu.
Namleta zrna v papirovém filtru vloZzime do
velké nadoby s vodou a nechavame je louho-
vat dokonce celych dvacet hodin. Cold brew
podavame s ledem, ale podle prani zakazni-
ka mtzeme samoziejmeé doplnit mlékem.

COSTA COFFEE TIMES

Odstartujte dep
s brusinkovym twistem

p I mosie a U CU[e ddu celeho d LY
. L8 Dl

——\

Ovesna kase:
boZsky pokrm
zkuSenych vale€niku

K ovsu mame v nasich zemépisnych Sifkach blizko.
Stafi Slované totiz zacali jako prvni s jeho cilenym pés
tovanim a véftili, Ze je pramenem zdravi a sily. Obilnina
mela takovy uspéch, Ze si ji oblibily i germanskeé kmeny,
pro které se stala dokonce hlavnim zdrojem obzivy.
Stafi Germani nazvali oves pokrmem bohti a kasi z n¢j
pripravenou predkladali svym vale¢niktim, aby jim do
dala fyzickou silu i pevné nervy. U nékterych narodti je
ostatné ovesna kase dodnes nepostradatelnou soucasti
snidané. A neni divu. Oves obsahuje nejvice bilkovin ze
vSech obilnin, a to ve velmi kvalitni a snadno vstfeba-
telné formé. Je také bohatym zdrojem vldkniny, vitami
nu, mineralt a stopovych prvku.

Pottebujete silu do kazdodennich boju? Zastav-
te se v Costa Coffee pro kelimek s instantni ovesnou
kaSi. Sypka smes v zatavené nadobce obsahuje 70 %
ovesnych celozrnnych vlocek, suSené mléko a cukr. Na
prani vam zalijeme ovesnou smeés horkou vodou nebo
mlékem podle vaSeho vybéru — plnotu¢nym, nizkotuc
nym, séjovym nebo bezlakt6zovym. Pokud spéchate,
vezmete si ovesnou kasi s sebou a dolad'te si ji podle
chuti v klidu domova nebo kancelare.
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Dobrovolne bezdétna nheznamena Spatna
/

predstavuje, jaké to bude, az

se jednou staneme matka-
mi. Oblékame panenky a vozime
je v kocarku, pozdé¢ji se laskyplné
naklanime do koc¢arku starSich ka-
maradek a zaloZeni rodiny pova-
zujeme za jeden ze svych Zivotnich
cilt a hodnot. I cela nase spole¢nost
tak néjak automaticky pocita s tim,
ze si kazda Zena pfeje stat se mat-
kou. Jakmile se néktera vda, zahy
prichazi otazka: ,,A kdy k vam pri-
leti ¢ap?“ K mnoha Zendm nepfileti
nikdy - a duvodem nemusi byt ne-
plodnost. Mezi nami Zije stdle vice
tech, které se radi do skupiny ,, DB*
- dobrovolné bezdétnych, jak se
samy nazyvajl.

Statistici fikaji, Ze za sto let by
mohla Ceskd republika mit kvuli
snizujici se porodnosti az o tfi milio-
ny lidi méné. Svou roli hraje jednak
rostouci pocet neplodnych pard, ale
rovnéz pribyva téch, ktefi se dobro-
volné rozhodnou Zit svij Zivot bez
potomku. A ndlepky ,Kkariéristka“
a ,sobec” si mnohdy nezaslouZzi.
»Prosté jsem se nenarodila s témi
povéstnymi biologickymi hodina-
mi, nebyl mi dan do vinku matersky
pud,“ vysvétluje v internetovém
foru Nokidding jedna z dobrovol-
né bezdétnych pod prezdivkou
Marushka. Ptat se ,,DB“ Zen, pro¢
nechtéji déti, je podle ni podobné

V étSina z nas Zen si odmala

nesmyslné, jako ptat se gaye nebo
lesbicky, pro¢ jsou homosexualové.
,,S touto orientaci se jednoduse na-
rodili, stejné jako ja jsem se narodila
bez touhy a potfeby porodit a vy-
chovat dité,“ vysvétluje Marushka.

Reakce okolina dobrovolnou bez-
détnost byvaji bouflivé, malokdy
se tyto Zeny setkaji s pochopenim
a neni vyjimkou, Ze se proto ocitaji
v rukou psychologu. Nepodlehnout
tlaku okoli a neotéhotnét jen proto,
7e si to spole¢nost Zada, je pak pro
né velmi ndroc¢né, podobné jako
najit si zivotniho partnera, ktery
sdili jejich rozhodnuti nemit déti.
I proto na zminéném foru Nokid-
ding funguje také internetova se-
znamka. Nasnadé je otazka: Proc,
kdyz zijeme v demokratické zemi
a ctime svobodu a prava druhych,
se na dobrovolné bezdétné divame
skrz prsty? Asi bychom meéli pii-
jmout fakt, Zze nemit déti je pravo
kazdé Zeny a kazdy miize 7it Zivot
tak hodnotny, jak sam chce.

Nékterym Zenam
biologické hodiny netikaji
a neprobouzi se v nich
matersky pud.
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" DITE, TED
ANI NIKDY.

Centrum Chodov, Praha
Centrum Cerny Most, Praha
Centrum Olympia, Plzen
Centrum Olympia, Brno
Centrum Aupark, Hradec Kralové

'NECHCI.
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KARL LAGERFELD: kolekce pro stylové cestovani

Navrhar Karl Lagerfeld dokaZe neustdle prekvapovat. Povedlo se mu to i letos — tfeba diky nové kolekci pro jaro a 1éto nazvané Fly
with Karl s fadou prvku a hravych motivil inspirovanych cestovanim.

tura v roli pilota, na ¢erno-

bilych trickach s lodickovym
vystiihem zase najdete Karla s jeho
kockou Choupette v pilotni Kkabi-
né. Cernobild polo tricka ozvlastiuji
stiibrné pruhy pripominajici unifor-
mu pro piloty a dziny v chlapeckém
stylu maji zaplaty evokujici ndlepky
na Kkufry. Barevnd paleta kolekce
se sklada z jemné lasturové rizove,
svetle Sedé, bilé a cerné, coz dopliuji
akcenty se vzory v Cervené a krdlov-
ské modri.

Nechybi ani doplnky pro stylové
cestovani - ikonicka taska na vikend
vyrobena z kuize saffiano, pouzdra
na cestovni doklady a telefony nebo
tfeba visac¢ky na zavazadla.

Lahtdkou pro jaro a léto 2017
je limitovana edice vytvorend ve
spolupraci s ilustratorem Stevenem
Wilsonem, ktery pripravil origindlni
grafickou podobu loga, samotného
Karla, ko¢ky Choupette, fotoaparatu
¢i slunecnich bryli. Grafika dodava
vSem kouskiim z ftady ready-to-
-wear barvu - objevuje se na vySi-
vaném saténovém bomberu, Satech,
trickach, mikinach i dzinach.

M ikiny zdobi Karlova karika-

Barevnou paletu kolekce
tvofi jemné rdzova,

svétle Sed3, bila a Gerna.
Doplfiuji ji Cervené a modré
vzory.

A W WY

Novi kolekce Fly with Karl
pro jaro. léto 2017.

Nestihate hektické zivotni tempo?
Stale na néco zapominate? Vyu-
Zijte k organizaci prace i volného
¢asu moderni technologie. Nejlépe
poslouzi chytry telefon, ktery ma
vétSina z nas stale po ruce. Staci
si najit tu spravnou aplikaci a diky
praktickym vychytavkam budete
mit zivot o kousek snaz$i. Spravce
financi vam pomuze zptehlednit
tok pfijmu a vydaju, spankovy asi-
stent pohlida idedlni dobu odpo-

¢inku, modni poradce vam dopo-
ruc¢i vhodnou kombinaci kouskul
z vaseho Satniku a virtualni kuchart
poradi, co mate uvarit z ingredi-
enci, které se nachazeji v lednici.
Je ovSem jen na vas, za co utratite
uSettené penize, koho pozvete na
vecefi a zda nakonec vyrazite ven
v sukni nebo v kalhotach.

Z dostupnych aplikaci pro chytré
telefony jsme pro vas vybrali Ctyfi,
které nds zaujaly.

Daily Yoga (All-in-One)
Jéga na miru
Potiebujete pii cvice-
ni vedeni, ale nemate
Sanci vyrazet pravi-
® delné do télocvicny?
Nainstalujte si aplika-
ci Daily Yoga a nech-
te se vést nékterou
7 predpripravenych lekci o délce od
péti az do pétactyticeti minut. Pokud
nevite, co si vybrat, zadejte do pro-
gramu osobni tdaje jako vék, hmot-
nost, obtiznost a cil cvic¢eni a aplika-
ce vam sama nabidne nejvhodnéjsi
variantu. Z jednotlivych cvikii si ma-
Zete také sestavit vlastni lekci.

Lady Pill Reminder

Antikoncepce pod kontrolou
Jednoduchd aplika-
ce vam kazdy den
pripomene, Ze je cas
na antikoncepcni pi-
lulku. Sta¢i nastavit
Vv programu cyklus
brani antikoncepce,

vcetné dni pro pripadné vynechani,

a cas, kdy chcete antikoncepci brat.

Pokud si pilulku nevezmete, aplika-

ce se vam za chvili opét ptipomene.

Family Care

Zdravi celé rodiny

Pomoci aplikace mu-
zete jednotlivym cle-
ntm rodiny zalozit
zdravotni karty a vy-
plnit do nich dtlezité
informace, jako jsou
alergie, uzivané léky;,
prodélané operace nebo telefonni
Cisla na lékate. Timto zpusobem lze
do aplikace postupné zadat zdravot-
ni historii celé rodiny, véetné mazli¢-
kt. Diky moZnosti sdileni informaci
nikoho u lékare nezaskoci dotaz na
termin posledniho ockovani ditéte.

Mirror
Vzdy bezchybny vzhled
Nosite v kabelce ka-
pesni zrcatko? Po-
kud vlastnite telefon
s pfedni kamerou, je
to zbyte¢né. Do pii-
stroje si muzete nain-
stalovat jednoduchou
aplikaci Mirror, ktera umoznuje vy-
uzit telefon jako zrcatko. Diky apli-
kaci si muzete rychle zkontrolovat
vzhled, nali¢it se ig{‘estou do prace
nebo aplikovat kontaktni cocky.

SPECIAL PRO ZENY
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Tudy kraci
dama

»Mila¢ku, nevzal bys mi kabelku?
Je moc tézka,“ tika zena na ulici
a jeji partner ochotné prebira asi
pétikilovou brasnu, ktera ukryva
vSechny ty veledulezité poklady
jako destnik, lahev s vodou, na
hradni lodicky... Rikate si, ze tak
to ma byt, Ze muz je prece gentle
man? Chyba lavky. Copak vam ten
pan ve skve¢le padnoucim obleku
se staroruzovou kabelkou zdo
benou zlatymi cingrlatky v ruce
nepfipada smeésny? Jak fika mi-
str etikety Ladislav Spacek, muz
nenosi damskou kabelku nikdy
a nikde, i kdyz se rozméry podo-
ba kuffiku. Kabelka je intimnim
dopliikem Zeny a ta ji ma mit stale
u sebe. Jaka dalsi pravidla vladnou
spolecné chtizi paru po chodniku?

Zena by méla jit po pravé ruce
muze. Vyjimkou je, kdyz je prava
strana z néjakého dtivodu nekom
fortni nebo nebezpecna - napii
klad u domu stoji leSeni, chodnik
je priliS blizko silnici, na pravé
strané jsou louZe, nerovnosti apod.
V téchto pripadech si muz se ze-
nou misto vymeéni a vede ji po
své levici. Pokud se chodnik zuzi
nebo jdou proti dalsi lidé a je tfreba
se vyhnout, poradi volime podle
toho, co je pro Zenu piijemnéjsi. Po
provizornim mustku pujde prvni
muzZ a zenu si vede za sebou, pri
vyhybani lidem a dal$im prekaz
kam na chodniku (lampé, stojanu)
muz Zenu pusti pfed sebe.

Muz muze Zené nabidnout
rame, aby se zavésila. Spravné se
vSak Zena zavésuje jen dlani a prs
ty, nikoli celym loktem. Kdyz prsi,
spole¢ny deStnik vzdy nese muz
a dama se podle vyse popsaného
lehce zavesi za pazi. To si smi do
volit i zena, ktera neni muzovou
partnerkou. Varovani pro pany:
deStnik musi zakryvat pifedevSim
damu, nezapominejte pfi hovoru
na to a neSermujte s nim, at spod
nimi dratky ddmeé neupravite uces!

Muz si vede Zenu
na té strang, kde je
to bezpecnéjsi

a pohodIngjsi.

Potkaji-li nas pfi spolecné chu

Zi schody, nahoru jde vzdy prvni
Zena a muz jdouci za ni ji je opo-
rou. Dolu zase naopak - prvni jde
muz a je piipraven chytat to néz-
né stvoreni, pokud S$kobrtne c¢i
zavravora. Kdyby tyto fadky cetl
Guth-Jarkovsky, nejspi$ by nesou-
hlasné Kroutil hlavou. Nahoru po
schodech ma jit pifece prvni pan,
aby nemél 8anci nahlédnout damé
pod sukénku. Jesté ze uz Zijeme
Vv jiném stoleti - jen at si panoveé
klidné nahliZeji, hlavné kdyz nas
umeéji porad@é chytnout!

Af se vam v tom jarnim pocasi
hezky Kraci, preje Petra
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Zav_é§ujte se jen tak. jako byste
chtély partnerovi nahmatat biceps.

Logo Fanta a var léhve Fanta Jsou registrované ochranné znémky spoleénosti The Coca-Cola Company.
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Na Letisti

Vaclava Hayla
rostou nove

kavarn

Costa Coffee

Na prazskeém letiSti se mohli ces
tujici obcerstvit doposud ve trech
kavarnach Costa Coffee. A dalsi
pribyvaji. V prvni polovin¢ letoSni

King. V cervnu pak vyroste dalsi
nova kavarna Costa Coffee v bez
celni zoné na nastupnim prsté D
[ermindlu 2, kterd bude cestujicim

COSTA COFFEE TIMES

KOMERCNI PREZENTACE

COSTA COFFEE TIMES

Uz se nemusite hlidat.
S tarifem Red+ ziskate 40 GB

5 ada ¢eskych domacnosti pouzi-
R va v dnesni dobé hned nékolik
zafizeni vyuzivajicich mobil-

ni internet. Kromé chytrych telefont
a tablett se ¢im dadl tim castéji objevuji
i chytré hodinky nebo tfeba obojky pro
nase ¢tyfnohé milac¢ky. Neni tak divu,
zvlasté pokud jsou v rodiné ndrocnéj-
81 uzivatelé internetu, ze mobilni data
v béZnych tarifech jiz nestaci a s jejich
nedostatkem se takovd domacnost po-
tyka jiz na pocatku mésice. V takovém
pfipadé si ¢lovék musel pomoct vy-
hledanim Wi-Fi nebo byl odkazan na
moznost zakoupeni dal$ich mobilnich

=~ STRANA 11

nakupni centra nebo kancelarské bu-
dovy.

Za rychlym rozvojem rychlého mo-
bilnitho internetu v Ceské republice
stoji pravé technologie LTE, ktera vyu-
ziva frekvenci 800 MHz. S frekvence-
mi mobilnich siti je to totiz tak, ze ¢im
vyssi frekvence, tim je nutna hustsi sit
bunék. A to byl nedostatek predchozi
technologie 3G, ktera vyuzivala jen
vysoké frekvence, a tudiz se nehodila
pro distribuci signdlu pro velké a fidce
osidlené oblasti.

dat.

Se zajimavym feSenim prichdzi Vo-
dafone. Ve svém rodinném tarifu Red+
totiZ nabizi hned 40 GB dat navic. Vy-

razn¢ tak mnozstvim mobilnich dat

poodskocil od zabéhlych tarift. Data si

P PN mohou libovolné délit ¢tyti sdilené SIM

O B O U v A L ET N I karty, takze mohou vétSinu spotfebovat

déti, a naopak méné rodice, ktefi maji
P » I
A VYRAZI K VAM!

zpravidla mensi spotfebu dat. Takovy
Na lahodnou Costa Coffee kavu nemusite jen do kavarny. Nase stylova po-

ho dubna se otevrel v odletové hale  slouzit k rychlému obcerstvent tés
Terminalu 2 kiosek Costa Coffee, né pred kontrolou u odletové pie
ktery je soucasti restaurace Burger  pazky.

uzivateliim mobilniho internetu, kteri
se jinak bézné potykali s nedostatkem
dat. Nutno dodat, Ze pro rychlé ptipoje-
ni nesta¢i mit jen dobry signal a rych-
lou sit, ale aby si ¢lovék mohl uzivat
dostatek dat naplno, musi vlastnit L'TE
telefon nebo tablet a také L'TE SIM kar-
tu, kterou zakaznikiim zdarma vyméni

k tarifu Red+

Ted uz nemusite rodinu hlidat.
4 neomezené tarify a navic 40 GB
dat ziskate jen s tarifem Red+.

jizdna kavarna nabizi kavu, ob&erstveni a dalSi napoje ve stejné kvalité jako v kazdé prodejné Vodafonu.
kamenné kavarny. I letos bude pravidelné vyraZet na sportovni, spolecenské H
a kulturni akce, kde je o ni vzdy velky zajem. 99 % populace pokryto vodafone.cz/rodina

Vodafone v lonském roce pokraco-
val v pokryvani Ceské republiky siti
LTE. Vétsinu bunék prevedl na stan-
dardni frekvenci 800 MHz, Kkterou
ziskal v aukci. Frekvence 800 MHz Vodafone
je standardni evropskou LTE frek- T

venci, ktera umoznuje distribuovat i POWGF tO yOU
rychly mobilni internet do vSech ob-
lasti Ceské republiky. Vedle této frek-

A kde se kavarna na ctyrech kolech béhem jara a léta objevi? Jako partner
cyklistického seridlu Kolo pro Zivot bude nabizet kavu béhem kvétna a cervna
na vybranych zavodech po celé Ceské republice, tfeba v Karlovych Varech,
na Karl$tejné nebo v Mladé Boleslavi. Objevi se také na dalsim ro¢niku
mezinarodniho hudebniho festivalu Metronome v Praze a na tradi¢nim
mezinarodnim hudebnim multizanrovém festivalu United Islands of Prague.
A kdo si rad uziva atmosféru méstskych plazi, urité potka Costa Van i ve
Zlutych laznich v prazském Podoli. Vice informaci o terminech akei se dozvite

na nasem Facehooku. vence se pro distribuci LTE pouzivaji
i jiné. Ve méstech to jsou frekvence
Prijedeme za vami! 1 800 a 2 100 MHz, které se pouziva-

Hledate kvalitni obCerstveni na akci? Objednejte si nas! Cervena pojizdna kavar-
na Costa Van nabizi ob€erstveni na vysokeé trovni. Je zcela sobéstacna, pokud
nema pristup k elektfing, mtiZe z vlastnich zdroji pohanét veskeré vybaveni

az po dobu 20 hodin. Na vysoce vykonném kavovaru pfipravi nasi baristé az

50 napojl za hodinu. Diky dvéma mixérim mize Costa Van nabizet i ledové kavy
a ovocne mixované napoje. Viiz je vybaveny takeé chladici vitrinou na zakusky

a troubou na Cerstvé pecivo.

ji i pro pokryti budov, jako jsou tfeba

Pomohli jsme spole¢né détem , | €2 Nxos

rouazTe Cesld televize

loni i letos jste pilné prispivali

do kasicek oznacenych logem

POMOZTE DETEM umisté-
nych v kavarnach Costa Coffee a ani
my jsme nezustali pozadu. Mame
velkou radost, Ze jsme spolecné pod-
porili dobrou véc, a téSime se na dalsi
kolo sbirky.

Béhem dvou etap se v kavarnach
Costa Coffee po celém Cesku vybra-
la tctyhodna castka 95 008 K¢ a my
jsme prispéli darem ve vysi 82 225 K¢.
Podtrzeno sec¢teno, celkem na konto
organizace poputuje 177 233 K¢. Pe-
nize ze sbirek jsou ur¢ené na podporu

détem do 18 let, které jsou zdravotné
nebo socidlné znevyhodnéné, trpi
vyvojovymi poruchami nebo jsou
jinak ohroZené. Dékujeme, Ze na né
nezapominate! .
Shirkovy projekt POMOZTE DE-
TEM spolecné organizuji Nadace
rozvoje obc¢anské spole¢nosti a Ces-
ka televize jiz od roku 1998. Od roku
1998 se podafrilo zatim rozdélit témer
200 miliont K¢, podporeno bylo
1 345 projekti a v celkovém sou-
¢tu pomohl projekt Pomozte détem
témér 200 tisicim déti. Sbirka PO-
MOZTE DETEM probiha kontinualné

po cely rok a prispivat je mozno kdy-
koli v jejim prubéhu nékolika rtizny-
mi zptisoby.

Podrobné informace

k jednotlivym ro€nikiim

projektu Pomozte détem
naleznete na strankach

projektu www.pomoztedetem.cz
nebo na strankach nadace
WWW.Nros.cz.
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Prijd’te se podivat na Baristu roku 2017!

Také jste napjati, kdo prevezme Zezlo Baristy roku po lonskeé vitézce? Prijdte se i letos podivat pod ruce nejzru¢néjsim z nasich
baristu, kteti predvedou kaZzdorocni koncert pro povinné a volné kavoveé napoje.

smy ro¢nik tradicni soutéze

Costa Barista roku se bude

i tentokrat odehravat v nej-
vetsim obchodnim a zabavnim centru
v Cesku OC Letnany, a to 10. cervna od
14 do 19 hodin. Odpolednem prove-
de vSechny piitomné Lucie Vachova
Kiizkova. Soutézici budou jako vzdy
hodnoceni nejprve na zakladé neve-
fejného kola, béhem néhoz prokazuji
technické dovednosti pii piipraveé za-
kladnich napoju: Espressa, Cappucci-
na, Caffe Latte a Flat White. Pfed zraky
divakti v OC Letilany pak predvede
kazdy z péti finalistli pfipravu napoje
Flat White a ve volné discipliné svtj
specidlni drink, ktery musi splnovat
pouze dvé podminky: musi obsahovat
espresso z kavové smési Mocha Ita-
lia a nesmi obsahovat alkohol. Porota
bude brat v potaz nejen troven pripra-
vy ndpojt, ale také technické a teo-
retické znalosti, celkovou prezentaci
a ve volné discipliné rovnéz napaditost
napoje podle vlastni fantazie. Vitéz fi-
ndle postoupi do mezinarodniho kola
baristického klani, které se uskutecni
na podzim leto$niho roku.

Bliz8i informace najdete na strankach
www.costa-coffee.cz/costa/costa-express

nebo na nasem Facebooku, kde vas |
pribézné informujeme o vSech s v
novinkach, udalostech L} :
i zajimavostech. e
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Cerpaci stanice Shell s kivovarem
Costa Express v obou smérech
dalnice &i rychlostni silnice
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Chcete si doptat kvalitni kavu i na cestach? Zastavte se na né-
které z Cerpacich stanic Shell, které jsou vybavené kavomatem
Costa Express. Milovnici kavy ocenti, Ze kavova smés Mocha Ita-
lia je vzdy z Cerstvé umletych zrn a rovnéz mléko je vzdy Cerstvé,
nikoli susené. Vysoce technologicky pokrokové a snadno ovla-
datelné pristroje nabizeji oblibené druhy kav a dalSich napojt,
jako je Cappuccino, Espresso, Caffé Latte, Americano, Coko¢ino
a dalsi.
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Kultovni znacka Superdry prinasi

novou kolekci SS17

STRANA 13

Znacku Superdry vymysleli v roce 2003 panové Julian Dunkerton a James Holder na cesté do Tokia. Pfi hledani inovativniho mod-
niho stylu, ktery by vyplnil mezeru na trhu, se inspirovali japonskou grafikou a americkym sportovnim vintage oblecenim. A byli
uspésni. Prvni kolekci péti tricek, ktera zahrnoyala kultovni tricko Osaka 6, si oblibil mimo jiné i David Beckham.

nes se obleCeni Superdry

prodava prostfednictvim vice

nez 500 svétovych malo-
obchodnich mist, od Londyna pies
Bombaj, New York aZ po Hongkong.
Pilite tspéchu spocivaji v peclivosti
britského krejcovského uméni, vel-
mi mékké, vysoce kvalitni baviné,
autentickych vintage vzorech a kul-
tovnich, ruc¢né Kreslenych grafic-
kych vzorech.

Zamysleli jste se nékdy nad tim,
jak velkou cast nakupu, ktery si
piinesete domli z obchodu, tvofi
obaly? VétSinou je to nékolik plas-
tovych tasek, obaly od téstovin, ryze
a kavy, plastové vanic¢ky od ovoce
nebo masa, lahvicky Samponti, pyt-
le od krmiva pro zvifata... Da se to
zmenit?

Moznd vds prekvapi, Ze za sebou
béZzny Cech nechd ro¢né az 300 Ki-
logramu odpadu. V lepSim piipadé
odpad tfidi, v horSim putuji vSech-
ny obaly do smésného kontejneru.
Navic zaplati za obaly az nékolik
desitek procent maloobchodni ceny
vyrobku navic. Ze to jde i jinak,
ukazuje koncept domacnosti bez

Vice o projektu

a kampani na podporu
otevreni nové
prodejny se doCtete
na bezobalu.org.

Nova kolekce Superdry SS17 evo-
kuje dlouhé letni dny na plazi. Po-
kryva celou $kalu modelt, vcetné
lehkych topu, Sortek, Satti a svrch-
niho obleceni pro prechodné ob-
dobi. Kolekce pro Zeny propojuje to
nejlepsi z plazového, festivalového
a méstského stylu. Castaway aktua-
lizuje namoinické pruhy, zatimco
v Haute Bohemia se snoubi duch
svobodné nalady se slozitymi detai-
ly. Nova nabidka Pastel Palm pfinasi

Nakupovani bez obal( Setfi Zi

zbyte¢ného odpadu, takzvany Zero
Waste Home, ktery dostala do po-
védomi Siroké verejnosti American-
ka Bea Johnsonova, autorka stej-
nojmenné Kknihy. Vyvinula systém
minimdlniho odpadu, ktery se v jeji
Ctytrélenné rodiné smeéstna za rok do
jedné zavatfovaci sklenice.

Do obchodu s vlastnim sackem

Nedilnou soucasti myslenky Zero
Waste Home je nakupovani potravin
a dalsich vyrobku bez obalu. V Ces-
ku se snazi prosadit tento koncept
iniciativa Bezobalu, ktera se in-
spiruje podobnymi zahrani¢nimi
projekty, jako je napiiklad italsky
Negozzio leggero. Hlavnim cilem je
zbavit se pouzivani jednorazovych
obalti, drahych a neSetrnych k zi-
votnimu prostfedi. Do prvniho ¢es-
kého bezobalového obchodu, ktery
funguje uz druhym rokem v prazské
Bélehradské ulici, tak pfichazeji
zakaznici s vlastnimi sklenicemi,
dozami a platénymi sacky. Latkovy
pytlik nebo papirovy obal si mlize-
te zakoupit také pfimo v obchodeé.
Sortiment prodejny tvoii zatim pie-
vazné suché potraviny, jako ryze,

& Y

nadrozmérné a strukturované kosile,
pastelové svrchni oblec¢eni a nafasené
siluety s klasickymi pldazovymi potis-
Ky ozivenymi méstskym vtipem.

Kolekce pro muze se inspirovala
noir fotografiemi zapadniho pobtezi
Los Angeles. Klicové je svrchni ob-
leceni urcené k stylovému vrstveni.
Pro kolekci jsou typické lehke silue-
ty, jemné neonové nebo barevné
popové odstiny, indigové a klasické
zemité tony.

mouka, vlocky, semena, lusténiny;,
orechy, susené ovoce, ¢aj, kava nebo
koteni. Dalsi prodejna, pro kterou
se v Praze aktualné hledaji vhodné

prostory, by méla nabizet i Cerstvé
suroviny, ‘zeleninu, ovoce, mlécné
vyrobky, drogerii a kKrmivo pro zvi-
fata.
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Honda CBR1000RR

Honda CBR1000RR

Tahle japonska ziletka brousi silnice
uz od roku 1992. I po 25 letech pfi-
tom ma Fireblade co fici - leto$ni
reinkarnace supersportu od Hondy je
opravdu hiisné dobra. CBR1000RR je
poradna divoska, ktera vam vykouz-
Ii na tvafi usmeév od ucha k uchu uz
ve chvili, kdy se k ni priblizite. Na-
hrbenosti pfipomina sprintera pfi-
praveného ke startu - a kdyz se k ni
pritisknete a svezete, nastoupi cira
radost. Je skvéle ovladatelnd, hbitd
a diky vychytanym systémiim také
bezpecnd. Samoziejmé za predpokla-
du, Ze se nerozhodnete popfit vSech-
ny dostupné fyzikalni zakony.

Triumph Tiger Sport 1050

Triumph Tiger Sport 1050

Dokonaly anglicky gentleman, kte-
1y zvladne jakékoli nasazeni — to je
Triumph Tiger Sport 1050. MuZete
s nim dojizdét kazdy den do prace,

BMW S1000RR

pres vikend si zablbnout a o prazd-
ninach vyrazit na vypravu nékam
k modravému horizontu. Jako oprav-
dovy univerzdl vas pfitom nikdy ne-
zklame. Upraveny tfivalec o obsahu

COSTA COFFEE TIMES

1 050 ccm kroti 123 koni a dava mo-
torce sportovni ambice. S tim ladi
podvozek, ktery je také pripraveny na
zabavnou jizdu.

BMW S1000RR
Bavorak vylepsuje SIOOORR od chvi-
le, kdy ho v roce 2009 poprvé pustil
na silnice. Za tu dobu vypiplali v Mni-
chové témér dokonaly supersport,
ktery rozdava radost a adrenalin jako
bonbony pred Skolou na den déti.
Ctytvalec s objemem 999 ccm dispo-
nuje stadem 199 Kkoni a to¢ivym mo-
mentem okolo maximadlnich 113 Nm
v rozsahu otacek od 9 500 az 12 000.
V pfekladu: Tohle je vazné hodné za-
bavna jizda.

JidelniCek pro chlapy

Jak jist, kdyZ chcete nabrat svaly
Kdyz pottebujete kila navic, potie-
bujete stravu bohatou na proteiny.
Zatad'te mléko, tvaroh, maso, syry,
ryby, tofu, lusténiny nebo vajic-
ka. Z logiky véci musite pfijmout
vice jidla neZ predtim, ale hlidejte
si kvalitu kalorii. Vynechte sladké,
sacharidy sice zajisti kila navic, ale
ve formé tuku, coz se uplné nehodi.

Dtilezita je proteinova snidané,
idedln¢ doplnéna o sacharidy s niz-
$im glykemickym indexem. Jidel si
pak béhem dne naplanujte vice nez
obligatni tii nebo pét — kdyZ se vam
podaii jist sedmkrat denné, bude
mit télo pri nabirani svalti z ¢eho
brat. Nevynechavejte jidlo ani po
Sesté vecer, i kdyz uz nejste zvykli
jist — nechod'te spat ani s plnym, ale
ani s prazdnym Zaludkem.

Jak jist, kdyZ chcete zhubnout
Hlavné nesmite hladovét, proto-
7e hlad prepina télo do usporné-

N\ 4 ,..-" E‘_/-"

ho rezimu, zpomali metabolismus
a odstfihne svaly od zdroje energie.
Organismus totiz netusi, jak dlouho
bude ,hladova krize“ trvat, proto
se zabezpecuje na horsi ¢asy. Zacne
odbouravat svaly a energii si uklada
jako tuky. Ke spalovani tukt jsou
klicové svaly, které potrebuji kva-
litni proteiny - navyste tedy podil

proteint, at uz z ptirozenych zdrojt,
nebo ve formé doplnki vyzivy.

Muzi ve véku od 23 do 50 let s va-
hou okolo 70 kilogramt potfebuji
denné zhruba 2 300 az 3 100 kalo-
rii. Namixujte je ze zeleniny a ovo-
ce, ryb, salati apod. Vyhybejte se
mastnym, smazenym jidltm, slad-
kostem. Dezerty si nedavejte ani ke
kave.

Nezapominejte pravidelné pit,
nebof voda pomaha vyladit fungo-
vani organismu. Hodi se i sportovni
napoje, které pri zvySeném pohybu,
jenz je pro hubnuti nutny, nejenze
zazenou zizen, ale zaroven hydratu-
ji, snizuji fyzickou tnavu a nastar-
tuji regeneraci organismu.

Jak jist po padesatce

S postupujicim vékem se méni pro-
cesy Vv téle a nejvetsi potiZi je to, ze
se zpomaluje metabolismus. To je
pric¢inou, Ze jdou kila ¢asto nahoru
i tém, ktefi byli cely Zivot $tihli. Jed-

nodusde plati, Ze co jste si mohli bez
problémti doprat ve dvaceti, to uz je
ve zralejSim véku htich. Zakladem
uspéchu je tedy odlehcena strava
(a pravidelny pohyb).

Vypustte z jidelnicku sladké
a dalsi kalorické bomby a snaZzte se
do n¢j napasovat spiSe ovoce a ze-
leninu. Dejte si je vzdy, kdyZ mate
Sanci - tfeba misto klasické piilohy
si k flakoté masa (idealné libového)
naskladejte Cerstvou nebo grilova-
nou zeleninu. Vice také jezte mléc-
né zakysané vyrobky nebo ryby.
Vyborné jsou také zeleninové nebo
lusténinové polévky, nezahustujte je
ovsem jiSkou.

Navic ve vys$sim véku uz tolik ne-
citime Zizen, proto je nutné na pitny
rezim myslet a dopliovat pravidelné
tekutiny — nejlepsi je samoziejmé
voda, ale hodi se i ovocné a bylin-
kové caje. Alkohol je problematic-
ky, staci par sklenek denné a uz se
uklada jako tuk v oblasti bficha.
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Cvicte podle svého somatotypu

€kdo je uz od narozeni Stihly;,

jiny se pere s nadvahou, kaz-

dy ale muze formovat své télo.
Abyste v posilovné dosahli vysledku,
jakych chcete, meli byste védeét, jaky
mate somatotyp. Existuji celkem tii
kategorie: ektomorfové, endomorfové
a mezomorfove.

Télesné typy jsou geneticky dané,
ale posledni slovo mate prece jen Vy.
Vy rozhodujete, jak budete vypadat.
Ne kazdy druh tréninku ale vase-
mu somatotypu odpovidd. Neexistuje
univerzalni trénink, ktery zabird na
vSechny. Kazda kategorie si zada jiny
pristup.

Kdo je kdo

Ektomorfové

Vysoci, $tihli az hubeni lidé s kfehkou
kostrou, uzkymi rameny, hrudnikem
i panvi. Nabirani svalové hmoty pro
ektomorfa neni nic jednoduchého.

Mezomorfové

Od pohledu atleti s pevnou télesnou
schrankou a rovnomérnymi svaly, Si

rokymi rameny, hrudnikem a dlou-
hym trupem. Dafi se jim rychle nabirat
svalovou hmotu.

Endomorfové

Zavaliti lidé, mensSi a kulati. Maji po

maly metabolismus a obecné se jim
jen téZko dafi hubnout. Naopak vahu
nabiraji rychle, bohuZzel spise ve formé
tuku.

Jak trénovat

Ektomorfové

Navzdory tomu, Ze S$patné nabirate
svalovou hmotu, nemélo by vas to od-
radit od posilovani. Silovy trénink je
dulezity. Je potieba zacit zvolna, poz-
déji vas prekvapi, jaké vahy budete
schopni zvedat. Zpoc¢atku volte kom-
plexni trénink, pfi némz posilite celé
télo a predevsim jeho stied.

Muzete délat vice opakovani, mezi
sety volte delsi odpocinek (zhruba 3 az
5 minut). Ektomorfové rychleji rege-
neruji, proto muzete cvicit ¢astéji nez
ostatni somatotypy - hravé zvladnete
tfi az Ctyfi tréninky v posilovné tydneé.
Vyhybejte se kardiu a hodné jezte.

Mezomorfové

Na silovy trénink reagujete rychlym
nartstem svalové hmoty. Kladte di-
raz na svaly stfedu téla a snazte se vy-
rovnavat svalové dysbalance, protoze

u mezomorfli se rychle zvyrazni
zatizené svaly a ostie kontrastuji
s témi, které nejsou v plné perma-
nenci.

Snazte se ménit intenzitu i roz-
sah tréninku. Stiidejte vysokou
a nizkou intenzitu, velkou a nizsi
zatéz, kratsi a delsi intervaly na od-
pocinek, trénink vybusnosti a silo-
vé vytrvalosti. Rozdélte si cvicent
podle jednotlivych télesnych par-
tii (napf. bench, hrudnik, ramena
v pondéli, drepy, hamstringy, hyz-
dé v utery apod.).

Nemusite se vyhybat Kkardiu
nebo kruhovému tréninku, pomti-

36.990 K&
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7e vam vyhnout se nabirani tuku.
I k tomu totiz maji mezomorfové
sklony.

Endomorfové

Kruhovy trénink je klicovy. Vyber-
te si tfi az pét cviceni a jdéte z jed-
noho do druhého bez odpocinku.
Po dokonceni okruhu si dejte dvé
minuty pauzu. Trénink ve vyso-
ké intenzité je zasadni pomoci pri
spalovani tuku. Zarovenn pomaha
zpevnit stred téla a zvétsit objem
svalti. Vétsi svalova hmota se pak
postara o spalovani tukt i v dobé,
kdy necvicite.

AUTHOR
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Stejné tak je dutlezita vyziva —
omezte sacharidy a pristupujte
obezfetné k tucnym pokrmum.
Nevynechavejte ani aerobni pohy-
bové aktivity, idedlné jogging nebo
delsi béh.

Neexistuje univerzalni
tréninkovy plan.
Méli byste se
fidit svym
somatotypem.

DIRECT

Author Direct je zpUsob prodeje vyssi tiidy kol Author za velmi atraktivni ceny,
ato prostrednictvim vybranych maloobchodnich prodejen.
Vice informaci na www.authordirect.cz
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Pekny zadek si
musime zaslouzit
(anebo zaplatit)

S Zenskym pozadim je to podobné jako s vlasy — ta s rovnymi
touZzi po vinitych, kudrnatd zase po rovnych jako hiebiky.
Jedna ma zadek velky a chtéla by mensi, druha plochy a pfeje
si pIngjsi, dalsi zase vySpuleny a chtéla by zadecek jako dva
kminky. Tak jako tak, stejné budeme vzdy nespokojené. Jak se
priblizit svému idedlu a vypracovat si pékny zadek na 1éto?

becné vzato, mame tfi moz-

nosti. Zacnéme u té nejmé-

né casté — chirurgicky za-
krok. Nabidka plastické chirurgie
je dnes neuvéritelné bohata. Pokud
touzite po dokonale vytvarova-
ném, kulatém a krasné pevném
zadeCku a genetika je proti vam,
pak se muzete vydat na kliniku
a podstoupit jeden ze zakrokti, jako
je liposukce hyzdi, anebo v opac-
ném pripadé vytvarovani zadecku
silikonem.

Vycpavky v podprsence,

ted'uz i v kalhotkach

Piesunime se k druhé mozZnos-
ti, a tou je maly podfuk. Pékny
a pevny zadek si muiizete vytvorit
pomoci specidlniho spodniho pra-
dla. Jisté znate stahovaci, zeStihlu-
jici a vSelijaké push-up kalhotky
Ci leginy - ty funguji spolehlivé.
Zmensi vam zadek az o dvé veli-
kosti, skvéle padnou naptiklad pod
upnuté Saty nebo tésné dziny. Po-
kud vas naopak trapi mensi, povis-
1y ¢i plochy zadek, muzete rovnéz
vyuzit finty a poridit si specidlni
kalhotky s vycpavkami, které se
jmenuji Booty Pop. Zadecek v nich
vypada pfirozené a nejsou drahé.

1P
g DOVE
i7ATENEJTE! HYZ
DENNE, BRZY SE

pOSTAVE
\ VYSLEDKY.

Nic neni zadarmo,
ani pékny zadek
Tak, a je tu tfeti moznost, kterou
vétSina z nas neslysi rada. Jak se
fikda, pekny zadek si musime za-
slouzit. Vhodné cvic¢eni pomitize
a prospéje uplné kazdému zadec-
ku - malému, velkému, povislé-
mu, plochému i tomu plnému strii.
Pojd'me si fict, co funguje.
Nemusite si nakupovat zadné
drahé stroje a pomucky, staci jen
trocha volného prostoru doma,
patnact minut casu denné, chuf
a vydrz - nic vic k tomu nepo-
trebujete. Kralem cvikii na hezc¢i
zadek je dfep. Diepujte tak casto,
jak jen mtizete. Zatadte i takzvany
sumo (hluboky) dfep — roztahné-
te nohy co nejvice do stran, a také
bocni dfep - pii kazdém direpu
udélejte vypad nohou do strany.
Dalsim cvikem, Kktery zabird, je
zanozovani i unozovani ve stoje ¢i
v kleku, ddle vypady vpred i vzad,
vystupy do schoda c¢i panevm’
most. Pokud nemate v lasce fitko
a kruhové tréninky, nevadi, tré-
nujte se samy (tfeba i pomoci mo-
bilni aplikace) a zatadte do svého
tréninku i dalsi sportovni aktivity,
jako je bé&h, jizda na in-linech, nor-
dic walking apod. Asi nemusime
pripominat, Ze tento cvic¢ebni dril
musi jit ruku v ruce s vyvazenou
stravou a dostate¢nym pitnym re-
Zimem. Ve zKratce: jezte vice ovoce
a zeleniny a pijte vice vody:.

Pfiroda
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PRODEJNY KIEHI?'U ‘

V' OBCHODNIM cenTRy |
PALLADIUM. ‘

navraci pleti

~zdravi a jas

Pottebuje vase plet po dlouhé zimé
kompletni detox? UZ se nemusite
rozhodovat mezi pfirodni kosmeti-
kou a vysoce ucinnymi prostiedky
s nezadoucimi pfisadami. Laboratore
spolecnosti Kiehl's vyvinuly vysoce
regeneracni plefovy krém s ozdrav

nymi ucinky Pure Vitality Skin Re

newing Cream, ktery je z 99,6 % pfi-
rodniho puvodu.

Klinicke testy prokdzaly, Ze Zeny,
které pravidelné pouzivaji Pure Vi-
tality Skin Renewing Cream, maji
projasnénéjsi a zaiivejsi plet s vy
razné lepsi strukturou. Tento doslova
prulomovy krém zabranuje ztraté
hydratace a zaroven regeneruje po
Skozenou plet. V ¢em tkvi tajemstvi
jeho formule? Pure Vitality Skin Re
newing Cream vyuziva maximalné
ucCinky dvou svétové nejznamejSich
blahodarnych ptisad - manukového
medu z Nového Zélandu a korejské
ho ¢erveného ZenSenu. Novozéland-
sky manukovy med ma diky svym
protizanétlivym a antibakterialnim
vlastnostem schopnost lécit poranéni

ktize, v€etné pooperacnich ran. Ko

rejsky Cerveny zenSen chrani burnky
pokozky pfed oxidaCnim stresem,
a tim ji omlazuje, hydratuje a zabra

nuje jejimu hrubnuti zptisobenému
UV zafenim.
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JEDINECNA NABIDKA PRO ZAKAZNIKY COSTA COFFEE

Nyni mate diky Costa Coffee jedinecnou prileZitost. K nakupu libovolnych produktd
Kiehl's nad 1 000 K& ziskéte jako darek dvé miniatury dle vybéru.

Kde mazete nakupovat? Kiehl's Novy Smichov, Kiehl's Centrum Chodov
anové i Kiehl's Palladium nebo on-line na www.kiehls.cz. VZdy pouzijte

heslo COSTACOFFEE. Nahidka plati od 8. 5. do 30. 6. 2017.

URYVEK Z KNIHY

COSTA COFFEE TIMES

Uryvek z knihy

1

Hrobka

~Nefunguje to,”“ fekla Emma. ,Myslim tenhle
vztah.“

Z druhého konce linky se ozyvaly zdrcené
zvuky. Emma je nedokdzala poradné desif-
rovat, na stieSe baru Hrobka totiz nebyl moc
dobry signal. Pfechdzela sem a tam po okraji
stiechy a obcas se podivala dolt do stiedové-
ho atria. Rostly tam Zakarandové stromy, mezi
nimiz visely Snuary s elektrickymi zarovkami,
a po zahradé byly rozestavené elegantni stoly
a zidle v hypermodernim stylu. Mezi nimi se
mackali stejn¢ tak elegantni a hypermoderni
mladi lidé, v rukou tipytivé sklenky vina pti-
pominajici prithledné bubliny cervené, bilé
a rtuzové barvy. Na dnesni vecer si ne¢kdo cely
podnik pronajal na soukromy vecirek. Mezi
dvéma stromy byl natazeny transparent s pra-
nim vSeho nejlepsiho k narozenindm a davem
se proplétali ¢iSnici rozndsejici cinové serviro-
vaci talite s obcerstvenim.

Emma méla pii pohledu na okdzalou oslavu
chuf provést néco nepatfi¢ného, tfeba skop-
nout ze strechy par tasek nebo skocit do davu
salto. Spolek by ji vSak za takové chovani po-
slal na pékné dlouhou dobu do chladku. Civi-
lové by neméli lovce stint nikdy spatfit. A na-
vic, i kdyby Emma do atria opravdu seskocila,
nikdo z navstévnikti vecirku by ji stejné nevi-
dél. Cristina ji po celém téle nanesla runy vy-
tvarejici iluzi, diky nimz byla pro kazdého, kdo
neme¢l vnitini zrak, zcela neviditelna.

Emma si povzdechla a znovu si priloZila
k uchu mobil. ,,No dobte, nd$ vztah,* opravila
se. ,,Nas vztah nefunguje.“ ,,Emmo!“ sykla za
ni hlasité Cristina.

Emma se otocila, podrazky bot pfesné za-
rovnané s okrajem stfechy. Cristina sed¢la za
ni na Sikmé plose pokryté taskami a svétle
modrym hadfikem si leStila vrhaci ntiz. Had-
ik mél stejny odstin jako gumicka, kterou
méla sepnuté tmavé vlasy. Vsechno na Cristi-
n¢ bylo jako ze Skatulky a dokonale sladéné.

o0

I v Cerné bojové zbroji se ji dafilo vypadat tak
profesionalné, Ze by k tomu vétSina ostatnich
lidi pottebovala drahy oblek. V diilku na krku
se ji tipytil zlaty medailonek pro $tésti, a kdyz
odlozila niz zabaleny v latce vedle sebe, na
ruce se ji zaleskl rodinny prsten s rytinou ruzi,
znakem rodu Rosalesovych.

~Emmo, nezapomen, mas mluvit za sebe.“

Cameron na druhém Kkonci linky blabolil
néco o tom, Ze se spolu musi sejit a promluvit
si, jenze Emma védéla, Ze by to bylo zbytec¢né.
Radéji se soustiedila na déni pod sebou — mihl
se ted v davu néjaky stin, nebo se ji to zdalo?
Mozna si to jenom pfdla. Johnny Rook mél
obvykle spolehlivé informace a vypadal, ze
dneskem si je opravdu jisty, ale Emma hlavné
nesnasela, kdyz se musela cela vyzbrojit a pak
plna dychtivého ocekavani zjistila, Ze nedojde
k boji, ve kterém by si nashromazdénou ener-
gii vybila.

»Tohle je o mné, ne o tobé,“ prohlasila do
telefonu. Cristina ji na povzbuzeni ukaza-
la zvednuty palec. ,Mam té totiZ plny zuby.“
Vesele se usmadla a Cristina si zabofila oblicej
do dlani. ,, Tak co kdybychom byli zase jenom
kamaradi?“

7 mobilu se ozvalo cvaknuti, protoze Came-
ron zavesil. Emma si telefon strcila za opasek
a znovu pohledem prelétla dav. Nic. NaStvané
se vySkrdbala po Sikmé stteSe a posadila se ve-
dle Cristiny. ,,No, mohlo to probéhnout i lip,“
zhodnotila.

,»Myslis?“ Cristina zvedla oblicej z dlani. ,,Co
se stalo?*

,Ja nevim.“ Emma vzdychla a sahla po své
stéle, ttlém psacim nastroji z adamasu, kte-
rym si lovci stinit nanaseji na ktizi ochranné
runy. Stéla méla vyiezavanou rukojef z dé-
moni kosti a Emma ji dostala od Jace Heron-
dalea, své prvni (neopétované) lasky. Vétsina
lovcti stinu stély stiidala jako civilové tuzky,
ale Emma méla ke svému nastroji silny vztah,
a tak na n¢j davala stejny pozor jako na svij
mec.

PANI PULNOCI - TEMNE LSTI I

LUxOR

KNIHKUPECTVI

STRANA 17

Poridte si do knihovny

Knihy doporucuje
knihkupectvi
Neoluxor

o
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Conn Iggulden /
Valka ruzi 1: Boure
Plus
PiSe se rok 1437 a v Anglii na trin
useda mladicky Jindfich VI. z rodu
Lancastert. Na rozdil od otce, kte-
ry sjednotil anglickou a francouz-
skou korunu, nevladne pevnou
rukou a podle minéni mnohych
pant prili$ podléhd svym radcum.
Anglické drzavy ve Francii jsou
v ohrozeni, $iii se zvésti o vzpoure
a strach, Ze kral a jeho naseptavaci
privedou Anglii ke zkaze. Mra¢na
se stahuji a neodvratné se schyluje
k bouti, jez navzdy poznamena
osud kralovstvi.

Ransom Riggs

Povidky podivnych

JOTA

Také vas vzdy zajimalo, kde se
vzaly podivné déti ze Sirot¢ince
sle¢ny Peregrinové? Jesté drive,
nez pro né slecna Peregrinova
vytvotila smycku — bezpecny
domov na tajemném ostroveé —
existovaly pfibéhy o podivnych
détech a zviratech, které se nejpr-
ve pfedavaly ustni cestou, dokud
se jejich pisemného zpracovani
neujal sam jeden z podivnych.
Neviditelny Millard Nullings sepsal
deset fantastickych ptibéhu, které
odkryvaji néktera tajemstvi z his-
torie podivnych.

Deon Meyer

Kobra

MOBA

Krveproliti v penzionu pobliz
Franschhoeku musi mit na
svédomi profesionalni vrah — tfi
obéti, tfi pfesné zasahy do hlavy.
Nevysvétlitelnd rytina plivajict
kobry a zbésily medialni koloto¢
nejsou to jediné, co detektiva
Bennyho Griessela od Jesttabti
hodné zneklidnuje. To posledni,
co ted pottebuje, jsou problémy:.
Touha sahnout opét po lahvi ho
nuti lhat kolegtim i svému spon-
zorovi u Anonymnich alkoholiki.
A stéhovani k Alexe byla chyba.

COSTA COFFEE
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Foto: Alena Hrbkova

Pojdte jeste pred prazdninami do divadla!

éstska divadla prazska pri-

pravuji na zacdtek cervna

premiéry dvou autorskych
inscenaci. Prvni z nich je v Divadle
Rokoko inscenace Capek, sledu-
jici zapas Karla Capka se zhorsu
jici se politickou situaci a jeho boj
s lidskou zaslepenosti, zbabélosti
a fanatismem. V Divadle ABC bude
mit premiéru hudebni komedie
60’s aneb Sedesatky, ktera piripo-
mene divaklim nadéjnou dobu 60.
let 20. stoleti.

Pirati z Karibiku:
Salazarova pomsta

Kapitan Jack
Sparrow (Johny
Depp) ma smuilu.
V posledni dobé
se mu nedari,

a navic se praveé
dozveédel, ze se
duchtim mrtvych
pirata vede-

nym kapitanem
Salazerem (Javier Bardem) podarilo
utéci z Bermudského trojuhelniku

a hodlaji zabit kazdého pirata na
mori. Zvlasté pak Jacka, s nim ma
totiz Salazar jisté nevyftizené ucty.
Jackovou jedinou nadéji je legendarni
Poseidontiv trojzubec. Aby ho ziskal,
musi spojit sily s Carinou Smythovou
(Kaya Scodelario), krasnou a tzas-
nou astronomkou a Henrym (Bren-
ton Thwaites), mladym tvrdohlavym
namornikem Kralovského namor-
nictva. Na palubé Dying Gull, Jackovy
7alostné malé a opryskané lodi, se
snazi kapitan nejen nabrat $tastnéjsi
vitr do plachet, ale zachranit si i krk
pred tim nejhorSim nepfitelem,
jakému kdy celil.

Hodnotime:

Capek

Na prknech Divadla Rokoko chysta
rezisér Pavel Khek inscenaci Ca
pek, mapujici skrze osud tohoto
vyjimec¢ného ceského spisovatele
a novindfe vyznamné obdobi na
Sich déjin, které skoncilo okupaci.
»Inscenace Capek predstavuje nas
ndzor na tuto vyznamnou 0sob
nost Ceskoslovenské kulturni i po-
litické sféry. Nas scénat neni diva-
delni hrou, ale materidlem, jenz az
autorskym pristupem hercta ziskd

Ztracené mésto Z

V roce 1906 se
britsky badatel
Percy Fawcett
(Charlie Hunnam)
poprvé vydava do
Amazonie. Vyprava
Celi kanibaltim,
nemocem, neko-
ne¢nym desttim
anedostatku po-
travin, ale Fawcett
se nevzdava. Hluboko v srdci pralesa
nachazi dukazy o existenci neznamé,
velmi vyspélé civilizace. V Anglii
sklizi Fawcett jen posmésky ze strany
védecké obce, ktera jeho ztracenou
civilizaci nazyva pouhymi divochy:.
Ale Percyho odhodldni a posedlost
najit bajné meésto Z je stale silnéjsi.

S podporou své oddané manzelky
(Sienna Miller) se v roce 1925 Percy,
spole¢né se synem (Tom Holland)

a vérnym pritelem Costinem, znovu
vydavaji do hluboké dzungle...
Dobrodruzny film Ztracené mésto Z,
inspirovany skute¢nym piibéhem,
natocil americky rezisér James Gray
(Noc patfi nam) podle knizniho
bestselleru Davida Granna Ztracené
mésto v Amazonii.

Hodnotime:

podobu inscenace - jde vlastné
o divadelni rekonstrukci nékolika
okamziku z let 1935-1938, ale v di

vadle neplati zdkony Casu a prosto-
ru, a tak se nas Karel Capek setka
napiiklad s Vaclavem Havlem,“ vy

svétluje rezisér Pavel Khek. V titulni
roli uvidite Jittho Hanu, Capkova
bratra Josefa ztvarni Milan Ka¢mar

¢ik. V dalSich rolich se predstavi
Masa Malkova, Stanislava Jachnicka,
Viktor Dvorak, Jitka Smutnd, Hana
Doulova, Jan Vlasak, Petra Tenoro-

Kral Artus: Legenda o me¢i

Otec Artuse je
zavrazden a ko-

* runy se zmocni

| Artusuv stryc
Vortigern. Maly
Artus, oloupeny

o naslednické
Pravo prvorozeneé-
ho syna, vyrtista
v tvrdém prostiedi
méstskych ulicek. Kdyz se mu ale
podaii vytahnout mec z kamene,
obrati se mu Zivot vzhiiru nohama
amusi vzit na védomi sviij skutecny
puvod. Britsky rezisér Guy Ritchie
prichazi s novym zpracovanim
legendy o krali Artusovi. Do hlavni
role obsadil herce Charlie Hunna-
ma, Artusova soka krdle Vortigerna
ztvarnil Jude Law. Kromé nich se ve
filmu objevi jesté Eric Bana nebo na
Oscara dvakrat nominovany Djimon
Hounsou. Film vznikl v britsko-aus-
tralské koprodukci. Autorem scéndre
je Joby Harold, ktery stoji mimo jiné
za filmem Probuzeni.

Hodnotime:

vd, Ales Bilik, Michael Vykus, Petr
Klimes$ a Jan Reznicek.

60’s aneb Sedesatky

Autorsky projekt dvojice Jifi Jankt
a Petr Svojtka pfipomene divakim
60. 1éta minulého stoleti, kdy se ke
slovu dostavala prvni povalecna ge-
nerace a dochazelo k rozkvétu kul
tury. ,,Chtéli jsme prostiednictvim
této inscenace pribliZit dobu, ve kte-
ré idedly jako laska a pravda nebyly
jen prazdnymi frazemi. Tyto hod-
noty jsou velmi aktudlni, obzvlasté
v dnes$ni dob¢, kdy se pojmy jako
multikulturalismus stavaji hanlivy-
mi a ter¢em posméchu,“ ika rezisér
Petr Svojtka. V inscenaci uvidite Ha
nuse Bora, Veroniku Gajerovou, Lucii
Pernetovou, Radima Kalvodu, Vasila
Fridricha, Pavla Juficu, Ninu Hora
kovou, Zbigniewa Kalinu, Romana
Ricare, Evellyn Pacoldkovou, Zderika
Velena a Veroniku Jankti.

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

Herci podilejici se

na inscenaci Capek
navstivili v ramci
pFipravy predstaveni
Pamatnik Karla Capka
ve Staré Hutina
Pribramsku.

Naprosti cizinci

E— Kazdy mame
s tfi Zivoty: jeden
verejny, jeden
soukromy a jeden
* tajny. Ten tajny
napro 5.t| zivot byval kdysi
cizinci dobfe stfezen
i el v archivu nasi
' paméti, dnes je
==#===-=--= nanaSich SIM
kartach. Co by se stalo, kdyby ona
miniaturni karta zacala hovofit?
Skupina pratel se schazi k pohodové
veceri. Znaji se duveérné celé roky
a také dalsi setkani by se neslo v du-
chu lehkého Skorpeni a nostalgic-
kych vzpominek. Kdyby se nezrodil
zdanlivé nevinny napad: dat mobilni
telefony na stul a sdilet kazdou SMS
i kazdy prichozi hovor. Kolik toho
0 sob¢é nesmime védét, abychom
mohli zustat prateli, milenci, manze-
1i, rodici...? Brilantni komedie o pra-
telstvi, o lasce a zradé, ktera stavi
Ctyti pratelské pary do konfrontace
a odhali, Ze si jsou dokonale cizi.

Hodnotime:

Kulturni tipy na kveten a Cerven

DOX: Vzducholod Gulliver

FrantiSek Skala: Jizdarna

Metronome Festival Prague priveze

Vzducholod
Gulliver

Foto: DOX / Jan Slavik

nfine

Infinite

Na v poradi dvacatém studiovém
albu pokracuji muzikanti Ian
Gillan, Roger Glover, Ian Paice,
Steve Morse a Don Airey v hard-
rockovych $lépéjich, které stylem
odkazuji na starsi po¢iny Deep
Purple. Novou desku Infinite
predstavi Deep Purple také na
koncertnim turné.

Neni nam do place

skych kapel vydava na zacatku
kvétna novou radovou desku,
ktera vznikala v nékolika studiich
na ruznych mistech svéta, prevaz-
né v Australii a v londynském
studiu v Dean Street. Zaroven

s vydanim desky spoustéji Chi-
naski predprodej vstupenek na
podzimni turné, které zacne

24. fijna v Ostrave a skonci

16. listopadu v prazské O, arené.

Stinga i Kasabian. Costa Van bude u toho.

Loni ukazal prvni rocnik Metronome Festivalu, Ze Praze velky open-air festival slusi. Predstavil se jako akce, ktera ptinasi unikatni
hudebni zazitky na pozadi divackého komfortu a kvalitnich sluzeb, a v tomto trendu hodla pokracovat i letos. Presvédcte se sami
23.a24. ¢ervna 2017 na prazském Vystavisti.

V krasném prostfedi prazského
parku se odehraje na péti scénach
Ctyticitka  kvalitnich  koncertu,
mezi nimi naptiklad vystoupeni
jednoho z nejpopuldarnéjsi sveé-
tovych hudebnikti Stinga. Mezi
dalsi divacké tahdky Metronome
Festivalu bude patfit i show jedné
soucasnosti — Kasabian, vystoupe-
ni Young Fathers, nejen s hudbou
7 aktudlniho Trainspottingu, nebo
set producenta D] Solomuna. Po-
fadatelé festivalu sazi na spojeni
kvalitni hudby s geniem loci Pra-
hy. ,,Nasi vyhodou je, Ze nabizime

navstévnikim meéstsky festival se
sluzbami a pohodlim, které po-
skytuje pouze meésto. Na druhou
stranu nas aredl, umistény c¢aste¢né
v zeleni i v zabavnim parku, navo-
di spravnou festivalovou atmosfé-
ru,“ fika producent festivalu David
Gaydecka. Pokud si spolu s kvalit-
ni hudbou budete chtit vychutnat
i Salek kvalitni kavy, zamifte k po-
jizdné kavarné Costa Van, ktera
bude parkovat v aredlu Vystavisté
po oba festivalové dny.

Vice informaci o festivalu a ak-
tualnim programu najdete na webu
www.metronomefestival.cz

Také na druhém rocniku festivalu si divaci
budou moci vychutnat kavu z pojizdné

kavarny Costa Van.
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Phraka
Qavta -
Desminil 2,
odletovi fala

ATRIUM FLORA DRSS PASAZ ROKOKO
Vinohradska 151 SR Vaclavské nam. 794/38 OC FORUM
Praha 3 Hradtanska Praha 1 - Nové Mésto Soukenné namésti 669
Praha 6 Liberec IV - Perstyn
BB CENTRUM HRADCANSKA IT ROZTYLY
Vyskogilova 4 M. Hordkové 119/201 Tomitkova 2144/1 _ OCNISA
Praha & - Pankrac Praha 6 Praha 4 - Roztyly Ceské mladeZe 456
CENTRUM i LETISTE VACLAVA o
CHODOV 0. PODLAZ{ ITALS/KA HAVLA PR/:\HA ocC NOVYVSMICHOV $EIFERTOVA 0C FORUM
R 7 Ttalskd 1 Aviaticka Plzefiska 8 Seifertova 570/55 5
oztylskd 2321/19 Bl Tt NOVA KAROLINA
Praha 2 Termindl 2, priletova hala Praha 5 Praha 3 A
Praha 4 - Chodov Praha b Jantarova &

+ + & + &

CENTRUM

P JECNA MORAN 0C QUADRIO TYLOVO NAMESTI
o e paprie Lipova 512/22 Karlovo namést! 8 Spalend 22 Belehradska 102 PALAC PARDUBICE
Y Praha 2 Praha 2 Praha 1 Praha 2 Masarykovo nam. 2799

Praha 4 - Chodov

+ + + + +

LETISTE VACLAVA

MUSTEK %
DBK HAVLA PRAHA . . 0C SPEKTRUM VODICKOVA 2 NANRATF
Budgjovicka 1667/64 Aviaticks SN R Obchodnf ulice 113 Voditkova 33/709 ST R vt
- R a aclavské nam. P p namesti
Praha 4 - Kr¢ Termindl 1, odletovd hala Praha 1 Cestlice - Praha-vychod Praha 1 Jana Pernera 217
Praha 6

S + + S S

FASHION ARENA LETISTE VACLAVA

HAVLA PRAHA MY NARODNI PALLADIUM
e o Aviatické Nérodni 63/26 namésti Republiky 1 JOSEFSKA 0C PLAZA
Terminal 2, odletové hala Praha 1 Praha 1 Josefska 427/14 RadCické 2
Praha 10
Praha 6
LETISTE VACLAVA ~ .
GALERIE HARFA HAVLA PRAHA 0C LETNANY PASAZ 0ASIS
Ceskomoravska 2420 Aviatick Veselska 663 Sokolovsk 394/17 AUPARE SHOPPING 0C OLYMPIA
Praha 9 Termindl 2, prst C Praha 9 - Letfiany Praha 8 - Karlin PUSKi Srhické 464
Praha b uskinova 1215/11

2 T y osta Coffee mate pfistup
také na socialnich f k rozcestniku, ktery vas provede

sitich @ o svétem kavy.




