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Jak prozit svatky Klidu
a miru doopravdy v klidu

Fraze ,,Vanoce jsou svatky klidu a miru“ mutize znit pro nékoho jako

jedna velka ironie. Ve skutecnosti to byva presné naopak.

ospéli vnimaji vanocni svatky

jako dal$i horu starosti, kte-

rou musi prekonat nad ramec
béznych povinnosti. Da se to viibec
zménit? Pro zacatek mozna sta¢i od-
poutat se od zazitych predstav a uzit
si svatky po svém. Bez ohledu na te-
levizni reklamy a Kkritické pohledy
ptibuznych.

Neméjte velka ocekavani

Velka oc¢ekavani nasleduji velka zkla-
mani. Budte realisté a naplanujte si
jen to, na co opravdu stacite. MtiZe to
byt tfeba jen jedna svate¢ni navstéva
u nékoho, koho jste dlouho nevidé-
li, zajimavy darek pro blizkou osobu
nebo upeceni jednoho oblibeného
druhu cukrovi.

Nenechte se ovlivnit

Nenechte si vnutit dokonalou ideu
Vanoc, ktera vas dokonale vystresu-
je. Reklamy tla¢i do ndkupt drahych
darti, sousedky se predhanéji v po-
¢tu napeceného cukrovi, internetem
koluji fotky dokonale nazdobenych
domu. Zamyslete se. Pokud vam
peceni, uklizeni a chystani pfinese
radost, pustte se do toho. Pokud ne,
vanocni , kampan“ jednoduse igno-
rujte.

Nasavejte atmosféru mimo dim
Pokud se vam nechce uklizet a zdobit
dum, vafit ani péct, a pfesto byste si

radi uzili vano¢ni atmosféru, napla-
nujte si co nejvice zajimavych sva-
te¢nich aktivit ,,venku“, a mate to bez
prace. Chodte na vanoc¢ni koncerty
a vystavy, vyrazte na adventni trhy
nebo prohlidku vano¢né vyzdobené-
ho hradu, zajdéte do oblibené kavar-
ny na pernikové latte, dejte si Stédro-
vecerni vecefi v restauraci.

Nejdéte do minusu

O svdtcich se snadno nechame vy-
stresovat také nedostatkem penéz.
V tu chvili se stavame snadnou ko-
fisti pro spole¢nosti, které nabizeji
vyhodné pujcky. Nenechte se zvik-
lat a investujte do Vanoc jen to, co si

TIP!
VYCHUTNEJTE §1
UZVANOCNiC
COFFEE KELIMK().

opravdu muZete dovolit. Dobrym
feSenim mohou byt ndkupy darki
v osvédcenych internetovych obcho-
dech. Vyhnete se tim brouzdanim ob-
chodnimi centry, které snadno zlaka
k neuvazenym nakuptm.

Vytvorte si vlastni ritualy
Nechcete lit olovo, zpivat Kkoledy
ani hazet stfevicem? Zavedte doma
vlastni tradice a ritudly, které vas
budou tésit a bavit. Co tfeba zdobeni
stromkut pro lesni zvitatka, uspora-
dani vanoc¢niho vecirku pro kama-
rady, prohliZzeni rodinnych fotografii
z uplynulého roku nebo ¢ajovy ritual
s prateli?
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Kristyna
Leichtova:
Jsem naprosto
vanocni typ

KdyzZ jsme se s ptivabnou hereckou
(a také skvélou tanecnici) Kristy-
nou Leichtovou domlouvali na
rozhovor, Zrovna jsme ji zastihli pii
stéhovani. I tak priSla se svym ne-
zaménitelnym tsmévem na tvari,
navic predvanoc¢né naladéna, a tak
bylo nase povidani u kavy vice nez
prijemné.

O Uz na vas zacina doléhat vano¢-
ni atmosféra? Anebo nejste vanoc-
ni typ?

Vano¢ni atmosféra na mé zacne
doléhat pokazdé, kdyZ se objevi
vyzdoba ve vylohach. A to byva
posledni dobou uz n¢kdy v zafi,
7e? (sméje se) Pocitové zacinam
vnimat Vanoce pravé ted, zacatkem
listopadu, zvlast kdyZ je pochmur-
né pocasi. A jsem naprosto vanocni
typ! Extrémné to zboZnuju — Zadné
shony, komerce, naddvani, uzivam
si vSechna ta svétélka a vyzdobu...
Vanoc¢ni darky kupuju pribézné uz
od konce fijna, abych je pak neho-
nila na posledni chvili.

O Jak budete vanoc¢ni svatky tra-
vit?

Jako kazdy rok trochu hekticky;,
protoZze musim stihnout navstévy
celé moji Siroké rodiny, ktera Cita
nékolik rodin a mnoho clent. Stéd-
1y den travim s maminkou a svymi
sourozenci od ni, na Stépana pak
jedeme na kachnu k tatinkovi a ve
volnych chvilich objizdim babicky
a dédecky.

Pokracovani na strané 5

Kulturni stfipky — vystava Piivab vSedniho dne od 1. 12. Paldac Kinskych Praha
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Costa Barista yroku 2017: Dvojnasobné
vitézstvi pro Ceskou republiku

Katetina VitouSova, drzitelka narodniho titulu Costa Barista roku 2017, ptisobi jako baristka Costa Coffee teprve prvnim rokem. Piesto
se ji podafil husarsky kousek v evropském kole sout€ze, které se konalo v ffjnu ve }/g;éavé NejenZe ptipravila nejoriginalnéjsi napoj,

za ktery si odnesla cenu Nejlepsi specidlni napoj, ale zvitézila v celé soutézi na plné Care, a stala se tak nositelkou titulu Costa Barista
Evropy roku 2017.

7ze Costa Barista roku 2017

v polské Varsavé se seSlo
devét baristi, ktefi pomérili své
dovednosti ve dvou kolech. V prv-
nim, nevefejném kole méli za ukol
béhem 35 minut nastavit mlynek
a pripravit 16 kusti ,core“ Costa
Coffee napoju, tedy Espressa, Ca-
ppuccina, Caffée Latte a Flat White.
Vefejné kolo, které se odehravalo
pied zraky asi tii set divaku v sale,
bylo letos poprvé prendSeno Zzive
po internetu. Kazdy tak mohl ale-
sponl po siti sledovat zavod baris-
th v pripravé Espressa (Espresso
Race), ktery spocival v ptipravé co
nejvétsiho poctu dokonalych Salkt
béhem dvou minut. Specialni drin-
ky pak soutézici chystali v poctu
Ctyt kust a béhem pouhych dese-
ti minut je méli predstavit poroté
a divaktm. Baristé méli o to sloZi-
t&j$i ulohu, Ze museli vystupovat
na podiu vzdy soucasné s jednim
ze soutézicich kolegt.

N a evropském kole souté-

Katerina VitouSova:

O Jak jste se piipravovala na ev-
ropské kolo soutéze?

Trénovaly jsme s mou trenérkou
Evou Jetabkovou tak dlouho, dokud
jsem nebyla schopna v daném case
splnit zadani, zaroven odpovidat na
otazky tykajici se techniky pfipravy ’ - N . . . .

a kavy samotné a pti tom jesté zvla- ; VITEZNY INDIANSKY NAPO)J

dat konverzaci. Dalsi ¢ast tréninku - 3 ZAUJAL CHUTI I PREZENTACI
pak spocivala ve vymysleni a ladé
ni specialniho drinku a nasledném | = Specialni drink Kateriny VitouSové
nacvicovani jeho prezentace. Néko- * . obsahoval dvojité espresso ze smési
likrat jsme také trénovaly , Espresso f 1 Mocha Italia se zkracenou extrakei na
Race*“. Jazykova piiprava probihala “B ' ] 17 vtefin, 10 ml extraktu z Iékofico-
hlavné doma. Na vymySleni feci : / vého kofene a skoficovo-karamelovy
a piibéhu ke specidlnimu drinku, y yF stfipek, ktery si sama pfipravila.
trénovani slovicek a komunika- ; . k. Porotci ocenili, jak |ékofice povzbudila
ce v angli¢tingé jsem méla dost ¢asu : 5 Y . sladkost smési Mocha Italia a tim
béhem prazdninového cestovani po 7 gy vytvorila perfektné chutové vyvazeny
Malajsii. \ 1 : 1 napoj. Zaujala je i prezentace napoje.

N . Katerin odéavala v dfevénych
© Co bylo pro vas béhem soutéze . ) i ; Salcich tvoricich totem na podkladu
nejtézsi? 4 ; ; \ stylizovaném jako indianskd vesnicka,
Premyslet a zarover odpovidat v ja- g : ktery sama vyrobila. ,,UZ jako mala
zyce, ktery neni matefsky, a u toho ’ = holka jsem milovala Iékoficové
neustdle automaticky pracovat. To p— pendreky. Tento rok jsem stravila pres
pro mé bylo Ze vSeho nejtézsi. Y ) ! : pét tydnd cestovanim po Malajsii,

. ' e B f il kde jsem se s lékorici znovu setkala

O Jak budete ladit formu na celo- 8 a uvédomila jsem si, Ze je to perfektni
svétové finale v Londyné? g B a originalni |ngred|ence pro mdj
Cist, ¢ist a ¢ist knihy a ¢lanky o kavé h : \ : specialni drink, vysvétlila svou vasefi
v angli¢ting, sledovat spoustu an- 282 b | pro lékorici evropska Baristka roku
glickych filmt a trénovat potiebna ; & 2017, ktera se pfi prezentaci drinku
slovicka. A samozfejmeé je nutny tré ; stylizovala do role Indianky.

nink techniky, rychlosti a je$té ma-
linkaté vylepseni mého specidlniho
drinku.
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Na vanocénim
vecirku

Prosinec je meésicem firemnich
vecirkll. Pro jedny skvéla piilezi-
tost, jak poznat své kolegy a nad-
fizené v neformalnim prostredi,
pro druhé trochu otravna povin-
nost, pfi niz se museji pretvarovat.
Af uz patiite do kterékoli skupiny;,
chovejte se na vecirku tak, abyste
druhy den v prdci nemuseli pred
kolegy uhybat o¢ima. Tady je par
zakladnich pravidel slusného ve-
¢irkového chovani.

Pfijdte v€as a neodchazejte
prvni ani posledni

Slusi se pfijit v¢as a neprosvihnout
séfuv uvodni proslov. Naopak se
neslusi odchdazet predcasné. Vecir-
Ky mivaji nejdiive spolecny pro
gram (projev, vecCefe, vystoupeni
¢i koncert atd.), az poté zacina
volnd zabava - vyckejte alespon
do skonceni prvni casti. Vyhod-
notte, pokud mozno spravné, kdy
se hodi se vSemi rozloucit a kdy
je lepsi zmizet po anglicku. Jste-1i
naopak ,pafmeni“, opustte veci-
rek nejpozdéji s poslednimi hos
ty, nezustavejte na baru takiikajic
»hakosté“ (v prekladu: do ranniho
prichodu uklizecky).

DodrZujte dress code

Vhodny odév byva uveden na po
zvance. Pokud neni, poptejte se
kolegti, v ¢em vecler vyrazeji. Je
nevhodné pftijit v dzinach a tri¢
ku, kdyz ostatni maji oblek ¢i Saty.
Pokud se vecirek nese v n¢jakém
duchu (naptiklad Sedesata léta),
avsak vy vSemozné maskarni ze
srdce nenavidite, prekonejte se
a nekazte ostatnim zabavu. Ne
vhodnym oble¢enim nespliuji-
cim dress code ddvate najevo svou
netctu k organizatorim, mnohdy
i k zaméstnani samotnému.

Na zdgavi a na tykanil
- radgjt viak opatrng.

OLOMOUC GALERIE SANTOVKA
PRAHA METROPOLE ZLICIN CENTRUM CERNY MOST
ZLIN CENTRUM ZLATE JABLKO

Sam, nebo s doprovodem?

Tato informace byva rovnéz uvede-
na na pozvance. Pokud je vecirek
usporadan pouze pro zaméstnance,
pripadné jejich klienty, nechte svou
drahou polovicku radéji doma.

S tykanim opatrné!

Na vecircich, obzvlast v alkoho
lovém opojeni, casto odpada stud
a stres a mnoho z nas ma tendence
vice se ,pratelit“. S nabizenim ty
kani to vSak neprehanéjte, abyste
druhy den nelitovali, Ze jste ne-
vhodné prekrocili hranice. Stejné
tak se priliS nevyplaci pokouset se
o flirt. V obou pripadech domyslejte
dusledky. KdyZ uz jste si na vecirku
potykali, drzte se toho i druhy den.

Neni nic trapnéjsiho nez zacit v pra-
ci opét vykat a dat tim najevo, Ze si
vCerejsi umluvu bud nepamatujete,
anebo jste ji nebrali vazné.

Na vizitku odpovidejte vizitkou
Nezapomerite si s sebou vzit zasobu
svych navstivenek. Na vecirku mu-
Zete potkat nové lidi, jejichz jmé
na si nebudete pamatovat. Na slib
,rano vam to pinknu do mailu® se
muze bez vizitky snadno zapome
nout.

Néktera témata jsou tabu

Vecirek neni nejlepsi prileZitosti
pro vytikavani si konfliktt a kfivd.
Zapomeinite na to, Ze si (posilné
ni alkoholem) ptijdete promluvit

STRANA 3

CENTRUM CHODOV

se svym $éfem nebo neposlusnou
podrizenou. Pokud se ostatni chté-
ji bavit, neobtézujte je pracovnimi
tématy, ta si nechte do kancelate.
Nemluvte o penézich, nemocech,
politice a nabozenstvi. Pohlidejte
si, abyste nebyli prili§ familiarni
(aby z pani Svobodové z uctarny
najednou nebyla Zdenicka), vy
hnéte se pomluvam (ta Dvorakova
7 recepce ma ale ranu, co?), ne-
zduraznujte pracovni pozice (se
kretarka, kterd vam v praci déla
kafe, je na vecirku Zena-dama,
rozhodné ji netkolujte). Snazte se
udrzovat kolegialni, pratelskou at-
mosféru.

Vydarené vecirky bez ranni moralni
kocoviny preje Petra
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Billionaire latte pro

pocit vyjimecnosti

oprejte si pocit vyjimecnosti

D s luxusnim Billionaire latte.
Pti jeho pripravé nalije ba-

rista na dno sklenice cokoladovou
omacku, prida vrstvu karamelové
omacky a vSe zalije napénénym
mlékem. Pak rychle prolije mléko
jednim espressem, podle velikosti
napoje prida jeden az tii shoty kavy
(espressa) a caffe latte dozdobi bo-
hatou vrstvou Slehacky. Dokonalé
propojeni chuti kavy, ¢okolady a ka-

-

ramelu korunuji zlaté drobecky maslovych suSenek. Na

piijemnou sladkost napoje, ktera vam ulpi na jazyku,
budete dlouho vzpominat.

Luxusni kavu zdobi Slehacka
a kfupavé dlomky suSenek.

BILLI it :
ONAIRE LATTE i
- NABIZE L AHODNE :
SPOJENIKAVY =
A COKQLADy_ ).

Pernikové latte:
Vanoéni pohidkova klasika

Pernikové latte
Jedna af tii dg
dopInéné nasleh
perniku a kope
Posypkou. kterou jsme
malinami. A co b
nas neshlie] ze
panacek?

R 1\ |
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\
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Ostruizinova
™ d .
horka €okolada:
Nova a jesté lahodnéjsi!

.o eo o Tadova legenda je opét tady! Nova. vylep-
!:1?: i'nelt::;‘t‘:llraad;gn:gie;eé% I;hodr)éjﬁ verzi npllbem—e
ostruiinové cokolady. Horka go_kolada doplnéna gv;c_
nou omackou. §lehatkou. tfesnovou polevou a Coko

gmi i i F Kkombinaci
adovymi hoblinkami je nepfekonatelnou komd
{wocng chuti. sametové smetany a hfejive tokolady.

F

7 na§l' vanoéni nabidky dobfe Znat
vkg kavu,- podle velikosti népoje%
anjm _mlekem. sirupem s pFichuti
Ckem $lehacky ozdobenym zlatavoy
pro letoSek vylepsili susenymi
yto bg_lo 7a Pernikové latts, kdyby na
Slehackového kapce maly pernikovy
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Kristyna Leichtova: Jsem naprosto vanocni typ

Pokracovani z titulni strany

O Dodrzujete néjaké tradice a zvy-
ky? 1

Snazim se dopoledne na Stédry den
nejist maso, také jsem drive hazela
botou, ale to uz jsem vzdala. (smé-
je se) Nékdy rozkrajujeme jablka
a davame si Supinu pod talit. Pfe-
devSim mame pfedvanocni ritual,
7e se sejdeme celad rodina u peceni
cukrovi. Takovy neplanovany va-
nocni zvyk pak u nas je, Ze obje-
vujeme zatoulané vanocni darky
uprosttred 1éta. To se mi stava pra-
videlné. (sméje se)

O Zminila jste, Zze volny ¢as vam
ted’ zabira zarizovani nového bytu.
Prozradite, kam se stéhujete?

Budu mit ted domovy dva, jeden
v Praze a jeden v Ostravé. Do Os-
travy se stéhuju za srdcem a také
za praci. Zarizujeme si tam veliky
a stary, ale pfekrasny byt. Doufam,
7e to pendlovani se mnou zvladne
i moje milovana a trpéliva kocicka.

O Rika se, Ze je lepsi vyhotet nez
se stéhovat, ale vy uz jste se v mi-
nulosti stéhovala tolikrit, Ze to maite
asi v maliku, ze?

To ano, ale bohuZzel s kazdym dal-
$im stéhovanim se tomu réeni zaci-
nam blizit. Ale zase uz jsem docela
rychla, zabalim se i béhem jednoho
dopoledne.

{

O 0d letosniho roku hostujete
v polském divadle. Jak se ceska
herecka dostane do Polska?

V Divadle Komedie s nami spolu-
pracoval jeden polsky rezisér. Bé-
hem zkouSeni v Ceské republice
se stal feditelem polského divadla
v Opoli, a protoze se zname, tak si
meé tam pozval. Pro Polaky je spolu-
prdce s Cechy prestizni zdleZitost.

O O jakou hru se jedna? Musela jste
se naucit polsky?

Je to hra napsana primo pro to di-
vadlo, jmenuje se Posledni zhasne.
Je to drama o komunikaci, o tom,
jak si mezi sebou lidé rozumi, re-
spektive nerozumi. Hraje se cesky,
polsky a znakovou feci a v prubéhu
predstaveni jsou promitany titulky
videomapingem. Polsky jsem se

Foto: Michala Rusanukova
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ucit nemusela, postupem casu to
prislo tak néjak samo - mé cizi ja-
zyky bavi a vZdy mi Sly.

O V serialu Ohnivy kufe se jako
majitelka cukrarny celé dny tocite
kolem dortiku a zakuska. Mate tak
v soukromém zivoté jesté nékdy
chuf na néco sladkého? Nebo do
kavarny chodite jen na kavu?

Do kavarny chodim velmi rada
a pravidelné si davam jak kavu, tak
cukrovinky. Taky podle toho vypa-
dam, ze? (sméje se) Za posledni ptil-
1ok je to opravdu velmi hodné vidét.
Ke kaveé miluju lehké ovocné dor
zato moc nemusim ¢okolddu.

O Mate rada zimu jako ro¢ni obdo-
bi?

Zimu prosincovou a lednovou rada
mam. To jsou Vanoce, pak jezdim na
hory, rada lyZuju, dfive jsem dokon-
ce lyZzovala zavodné. Ale nesnasim
unor, to je to nejdepresivnéjsi ob-
dobi celého roku! To byvam zavie-
na doma a nevylézam, nékdy z toho
mam az deprese.

O Jaka divadelni predstaveni ted’
hrajete, muZete nas pozvat?

Rdada bych vas pozvala na predsta-
veni Tolik hlav v Divadle Metro, na
hru Nevim do A studia Rubin a na
PR.S.A. do Divadla Palace, se kterym
ted hodné cestujeme. Podivejte se,
jestli nehrajeme i ve vasem mésté!

w

Centrum Palladium - Opening Soon, Praha
Centrum Chodov, Praha

Centrum Cerny Most, Praha
Centrum Olympia, Plzen

Centrum Olympia, Brno

Centrum Aupark, Hradec Kralové
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eden Madagaskar stvorili

mocni filmovi magnati z Ho-

llywoodu, ten druhy, jes-
t€ mocngjsi, tvorila matka priroda
dlouha tisicileti. Co maji spolecné-
ho? Diky animovanému filmu z roku
2005 zacali ctvrty nejvétsi ostrov
na planeté lezici pfi jihovychodnim
pobtezi Afriky v Indickém oceanu
mnohem vic objevovat turisté. A jed-
nim dechem je tfeba dodat, Ze ostrov
nabizi doslova prehrSel dechbe-
roucich a jedinec¢nych piirodnich
kras. Takze pokud chcete zaZit néco
opravdu vyjimecného, Madagaskar
je perfektni volbou.

Dlivody pro¢ vydaji na pékné
dlouhy seznam. Ostrov je pieplné-
ny prirodnimi krasami. A rozhodné
necekejte nic tuctového, okouka-
ného. Madagaskar vzhledem ke své
dlouhodobé izolaci od okolni pev-
niny nabizi v drtivé vétsiné unikatni
rostlinné i zviteci druhy, které nejsou
k vidéni nikde jinde na svété.

A jestli je néco pro ostrov, jehoz
rozloha je vétsi nez Francie, typickeé,
tak jsou to uchvatné baobaby, pra-
podivné tvarované stromy s tlustym
kmenem a kratkymi pokroucenymi
vétvemi, u nichZ mate pocit jako by
rostly kofeny vzhtiru, a samoziejmé
bezpocet druhti lemurti a chameleo-
nu, z nichZ ten nejmensi se vejde do
krabicky od sirek.

Cestou necestou po RN 7

To je ale jen zlomek madagaskar-
ského menu. Na ostroveé si muzete
uzivat plnymi dousky odpocinek
v luxusnich resortech s nadhernymi
plaZemi, stejné jako objevovat divoké
ptirodni krasy — pésky, autem (radéji

MUZE SE HODIT...

e Turistické vizum do 30 dni
pobytu si Ize koupit za zhruba
25 eur pfi priletu na letisté
Ivato v Antananarivu.

Na ostroveé Ziji pfevazné
Malgasi, ktefi hovori malgaSsky.
Urednim jazykem je francouz-
Stina, v turistickych oblastech
se domluvite i anglicky.

Mistni ménou je malgassky
ariary, a ten je jednou ze dvou
mén na svéte, ktera nepouziva
desitkovou soustavu. Jeden ari-
ary se sklada z 5 iraimbilanja.
Zadné ockovani na Madagaskar
povinné neni. Doporuuje se
ockovani proti bisnimu tyfu

a Zloutence typu A, pfi delSim
pobytu i proti Zloutence typu B.
Na Madagaskar je vhodné
cestovat mimo obdobi desti,
které trva od ledna do brezna.
Nejvice se doporucuje obdobi
sucha, ¢ili kvéten az fijen.
Madagaskar je bezpecna zemé.
Problémem jsou jen drobné
kradeZe, proto je tfeba byt na
pozoru na trZiStich a nevycha-
zet do ulic Antananariva po
setméni.

Doprava na hlavnich silnicich
nenf prévé hezpe¢na. Na
Silence za volantem narazite
pomérné ¢asto. Rozhodné
nejezdéte v noci!

terénnim), mistni leteckou dopravou
(leckdy jen pro otrlé) nebo treba i na
pirogach. Pripoctéte deStné pralesy
s bujnou vegetaci, v jiné ¢asti ostrova
naopak vyprahlé pousté poseté taju-
plnymi rostlinami, tchvatné skalni
utvary nebo potapéni u kordlovych
utestt ¢i pozorovani velryb. A jesté
néco, Madagaskar je sice nejvétsim
africkym ostrovem, ale jinak si tady
jako v Africe ptipadat nebudete. Slo-
ny ¢i Zirafy tady nenajdete.

Vychozim bodem je vétSinou
hlavni mésto Antananarivo, jemuz
mistni obyvatel€é, z devadesati pro-
cent Malgasané, nefeknou jinak nez
Tana. Dostanete se tam leteckymi
spoji z Prahy pres Pafiz, piipadné
z Vidné. Rozhodné meésto se zhru-
ba 1,6 milionu obyvatel neopous-
téjte hned. Palacovy komplex Rova
na kopci Analamanga nad méstem
stoji za vidéni, nebo zajdéte tfeba na
mistni kohouti zapasy.

Pokud za krasami Madagaskaru
vyrazite takfikajic po vlastni ose,
vezméte v potaz fakt, Ze je to je-
den z nejvétSich ostrovl svéta a ze
silnice jsou tady v drtivé vétSiné
Vv naprosto désivém stavu. Jedina
uchazejici asfaltka nese hrdy nazev

Route nationale 7 a spojuje hlavni
mésto s pobreznim Tuleare. Jeji dél-
kaje priblizné 900 km. Ale necekejte
zadnou autostradu, spis je to takova
haf udrZzovana okreska. A dopravni
prostiedky? Od normalnich aut pres
precpané minibusy, lidi na kolech
aZ po povozy tazené zebuem, coz je
mistni plemeno skotu s vyraznym
hrbem na hibeté. Nesvézt se na nich
by byla chyba...

Kam vyrazit?
MozZnosti je mnoho. Cilem mohou
byt savana, poust, dzungle i hory. Po-
kud mifite za odpocinkem a lenoSe-
nim u mofe na plazi, nabizi se se ost-
rovy Sainte-Marie a predevSim Nosy
Be na severozapadnim pobtezi. Diky
horskému masivu Tsaratanana pa-
nuje na ostrové zvlastni mikroklima,
po vétSinu roku je tu jasno a teploty
jen ziidkakdy klesnou pod 25 stup-
nu. Na ostrov se dostanete z pristavu
Mahajanga trajektem, nebo z hlavni-
ho meésta vnitrostatnimi leteckymi
linkami. Pripravte se ale na ponékud
niz$i kvalitu sluzeb. Nékolikahodi-
noveé zpozdéni se nijak nefesi.

To jsou ale jen drobnosti ve srov-
nani s tim, co je na Madagaskaru

Antananarivo zaujme Zvlastni »
atmosférou, domky rozesetymi
po svazich nékolika pahorkd.
{zkymi ulitkami 1 tim. Ze je to
mésto kontrastd.

COSTA COFFEE TIMES

_ MAJESTATNG
A UCHVATNE BAOBARY
SE RADT MEZT NEjETS]
POZORUHODNOSTT
- MADAGASKARy,

-

k vidéni. Za lemury muZete vyrazit
do narodniho parku Andasibe, ktery
lezi priblizné tfi hodiny na vychod
od hlavniho meésta. Zije tady jede-
nact druhti téchto poloopic a pii je-
jich sledovani se rozhodné pobavite.
DalS$im z padesati narodnich parkt
na ostrove je Isalo lezici u silnice RN
7 u mésta Ranohira. Tady vas do-
stanou hluboké kamnony, vapencové
skaly roztodivnych tvard, stejné jako
palmové oazy. A samoziejmé i tady
narazite na nékolik druhti lemurti.

Asi hodinu cesty od mésta Tulear
najdete na zapadni strané ostrova
les baobabti Reniala, ale nejznaméjsi
aleji baobabt je ta v Morondavé, byt
pobrezi Mosambického zalivu si mii-
Zete uzit relax po naro¢ném cestova-
ni. Na plazich u Ifaty se lze i ubytovat
v nékolika kvalitnich hotelech, kou-
pat se v Cistém a teplém mofi.

V rezervacich Bemaraha a Anka-
rana na severu ostrova vas okouzli
vapencové jehly, tzv. tsingy, zamifit
muzZete i do de$tného pralesa v na-
rodniho parku Masoala. Vyznavaci
pEsi turistiky zamifi do vysociny —
na nejvyssi vrchol masivu Tsara-
tanana, kterym je Maromokotro
s 2 876 metry. Co dodat? Snad jen to,
Ze skute¢nost na Madagaskaru pie-
konava ocekavani.

e —T———
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Klementinka
rez chutna
exoticky

Vypada jako babovka, ale neni to babovka.
Vlacny piskot je doplnény $tavou a kom-
potem z Kklementinek, pomerancovym
tvarohem, zazvorem, hiebickem a skofici,
a diku tomu chutna exoticky a svatecné.
Mezi pomerancovou ktirou a pistaciovymi
ofechy se blyskaji zlaté tipytky, odlesky
vanoc¢nich hvezd.

Tlustra¢ni foto

Pralinkovy dort s ofechy:
Dort s bonbonkem navrch

as pripravili
sputit a lesknout. Proto jsme pro vas pripravi
e i ou svateéni notu. Pokud mate

e si ujit dort z vlaEného
dové pralinky a blystiva posypka.

0 Vanocich se ma vse ! ‘
tfpytivy dort. ktery vas naladi na tu spravn v
radi kombinaci Gokolady 2 liskov{ch ofiskd. nenec

piskotu. ktery 1dobi Eokold

napapijri.com

0OC Palladium, Nam. Republiky 1, Praha 1
Centrum Chodov, Roztylska 2321/19, Praha 4
Centrum Novy Smichov, Plzeriska 8, Praha 5
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Karl Lagerfeld
ve vanocnim
New Yorku

Vanoce maji uZasnou atmosféru, at uz je
travite kdekoliv na svété. Prozit je v kos-
mopolitnim New Yorku je vSak zazitek
na cely zivot. Zvlast kdyz seZenete list
ky na vyprodané predstaveni Christmas
Spectacular v City Music Hall, vychut-
nate si pohled na impozantni mrako
drap Empire State Building s cervené
a zelené nasvicenou $pickou a zamiftite
Kk rozzatenému stromu u Rockefellerova
centra, nejvetsi vanocni ozdobé mésta,
které nikdy nespi. Diky nému je zimni
pohddka na Manhattanu dokonala.

A pravé svatecni ndladu New Yorku si
Karl Lagerfeld zvolil jako inspiraci pro
blizici se vanoc¢ni sezonu. Do Velkého
jablka se slavny navrhar zakousl i se
svou neméng¢ slavnou kockou Choupet-
te - vysledkem je jeho capsule kolekce
,Karl in New York“. Karl Lagerfeld v ni
predstavuje prijemné mékké mikiny
a pohodIné uplety z kaSmirovych smeési
pripominajicich snéhové vlocky.

Stejné jako vanoc¢ni duch New Yor-
ku, i nova kolekce Karla Lagerfelda je
lezérni a zaroven luxusni. Svatky na
Manhattanu si spolu s Choupette zpes-
tfuje bruslenim, nakupy na Paté ave
nue nebo jizdou v jednom z proslulych
zlutych taxikt. Jejich typické umélecké
stylizace pripominajici vSechny tyto
ikonické zazitky pak zdobi rozvernou
nabidku velkych tasek, malych kabe-
lek i doplnku, které se perfektné hodi
ke kazdodennimu nosSeni.

Béhate, nekourite, jite zdravé?
Mozna se diky tomu dozijete vys-
§iho véku. Pokud byste ale bydleli
napiiklad na japonském ostrove
Okinawa, vaSe Sance by byly mno-
hem vy$8i. Ostrov se totiZ nachazi
Vv jedné z takzvanych modrych zén,
kde 7iji lidé mnohem déle nez jinde
na svete.

Védci uz dlouho upozornuji na
to, ze dlouhovékost zapsana v ge-
nech neni zaruka dlouhého zZivota.
Geny mohou za dlouhovékost jen
z 25 procent, zbyvajicich 75 pro-
cent jde na vrub Zivotnimu stylu.
Cestou k pozehnanému véku vSak
neni jen zdrava strava, pravidelny
pohyb a stfidmost v alkoholu. Jak
se ukazuje, dulezité je i misto byd-
1listé. Jak jinak by se daly vysvétlit
takzvané modré zony, ve kterych
se lidé dozivaji vys$siho véku?

Modrych z6n je na svété celkem
pét a jsou od sebe vzddlené tisice
kilometrti. Nachazi se na feckém
ostrové Ikaria, na japonském ost-
rové Okinawa, na poloostrové Ni-
coya v Kostarice, v oblasti Barbagie
na Sardinii a v kalifornském meéste

Loma Linda. Napfiklad v hornaté
lokalité Barbagie zije desetkrat vice
stoletych lidi neZ v zdpadni Evro-
pé. Poloostrov Nicoya se zase mtize
pochlubit nejnizsi amrtnosti lidi ve
stfednim véku na svete.

Tajemstvi mist, ve kterych lidé
Ziji vyrazné déle neZ ostatni, rozplé-
ta jiz n€kolik let spisovatel a badatel
Dan Biittner ve spolupraci se spo-

le¢nosti National Geographic. Jeho
kniha z roku 2015 Jak je to s modry-
mi zonami: Jezte a Zijte jako nejzdra-
rem. Co maji podle vyzkumi tyto
z6ny spolecného? Jsou to oblasti,
které jesté zcela neovladla moder-
jedi stfidme, respektuji prirozeny
rytmus casu, vstavaji se svitanim,

chodi brzy spat. Dtlezity je také
postieh, Ze lidé v modrych zoénach
ziji vétsinou v kruhu své rodiny a na
svét se divaji optimisticky. Tajemstvi
dlouhovéekosti ale rozhodné neni
tak jednoduché, jak by se mohlo
zdat. Je to souhra mnoha faktort,
které védci stdle mapuji. Zivotni styl
modrych zon je ale pfinejmensim
inspirujict.

COSTA COFFEE

Karl a Choupette v Klasickém
newyorském taxiku

Hravé dotajjy psio. o0
Kabelky 1 O 1 stylors

aditni Cerné
v “:na dima Choupette

Mikina
¢ sibalsky

vV MODRYCH
ZONACH Z1T.

- LIDE DELE NEZ .

JINDE NA SVETE. ]
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Léto uz je davno pryc¢, vyherce nasi letni soutéze si je ale muze pfipomenout na romantickém
vyletu pro dva do Rima. A my uz vime, kdo se bude potulovat ulickami jedné z nejkrasnéjsich
evropskych metropoli a uZije si tfi noci v tfihvézdickovém hotelu.

éhem prazdnin i chvilku po niciShell“. Zadani znélo: Zajedte Kja- novy snimek. Nebylo snadné vybrat
B jejich skonceni jste nam pil- kékoliv ,,Shellce“ v Ceské republice tfinejlepsi, ale nakonec jsme se viemi
né posilali fotografie na téma na skvélou kavu z kavomatu Costa prispévky prokousali a shodli jsme se

,Léto s Costa Express na Cerpaci sta- Express a poridte s ni letné prazdni- na $tastnych vyhercich.

1. misto: Martin Kratochvil ziskava zajezd
doRimaprodva _

2. misto: Katerina Spickova ziskava kartu od Shell
na ¢erpani pohonnych hmot v hodnoté 5 000 K&
3. misto: Helena Elgendy ZeZulkova ziskava
darkovy balicek Costa Coffee a Shell v celkové
hodnoté 3 000 K¢

100% kolumbijska arabika méla
uspéch. Pristi rok se vrati

Od poloviny z&fi aZ do konce fijna méli zakaznici prazskych pobocek
kavaren Costa Coffee moZnost ochutnat limitovanou edici 100%
kolumbijské arabiky. Pozitivni ohlasy na novy druh kavy pfed€il veskera
ocekavani.

Tréninkova manaZerka Costa Coffee
Eva Jerabkova kolumbijskou lahddku
predstavila a vysvétlila, Ze specificka
chut a viiné arabiky je dana odliSnym
zplisobem péstovani kavovniku

a zpracovani kdvového zrna. Pokud jste
nasi skvélou limitovanou edici nestihli,
nezoufejte. Opakovani chystame hned

v prvni poloviné pristiho roku.

Jako prvni ochutnali kavu novinafi na
prezentaci v prazské kavarné Costa
Coffee v Je€né ulici. M&li za kol rozlisit
espresso pripravené ze smési Mocha
Italia a espresso ze 100% kolumbijské
arabiky. Pravdu méli ti, ktef jako ara-
hiku oznatili kavu se svéZi kvétinovou
vlini' s nadechem horkosladkého kara-
melu a dokonale vyvazenou aciditou.

Na pFedstaveni arabiky pro novinafe
do§¥o i na ochutnavku s hadankou.

Poznali byste arabiku od smési
Mocha Italia?

OSVEZTE SE CIDREM ROUGE DELICE NA PRAZSKEM LETISTI

Oblibili jste si lehce perlivy alkoholicky napoj, ktery Francouzi vyrabgji jiz po staleti z jablek? V kavarnach Costa Coffee na LetiSti
Vaclava Havla Praha si muZete nyni vychutnat novy vynikajici ,,sidr” ze staje Louis Raison Cidre. OsvéZujici napoj je pojmenovan
podle své hlavni suroviny, odriidy jablek Rouge Delice, ktera se péstuje pouze ve Francii, pfimo v sadech Louis Raison. Pro tuto
vysoce kvalitnf odriidu je charakteristickd jasné cervena slupka a predevsim jasné cervena duZzina. Vysledkem je komplexni,
dokonale zrala a mimoradné osvéZujici chut s prichuti sytého jablecného kompotu a karamelizovanych jablek.

STRANA 9

FRENCH
CIDRE

UNIQUE RED
FLESHED APPLES

Exkluzivni cider
z unikatni
odriudy jablek
ROUGE DELICE

CADIRMASTg, o
ACE 1923

1 OUIS
RAISONE

FRENCH Cl [JRE

Kaisor

J L ] f’#‘"
www.artrade.cz

www.louisraison.cz
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Nelamte si hlavu s darky.
Nakupte je v Costa Coffee

COSTA COFFEE TIMES

Chcete potésit svoje blizké, ale bojujete s nedostatkem ¢asu a ndapadii? Darky z Costa Coffee to vytesi za vas. Zajdéte si na kavu,
v Kklidu si prohlédnéte nasi nabidku a pak jen odSkrtavejte polozKky z vano¢niho seznamu.

Pro manzela
1 Nerezova termoska Contigo
do sportovni tasky

Designova ocelova termoska znac-
ky Contigo o objemu cca 430 ml
pojme Costa kavu velikosti primo
i medio a uchova ji teplou po dobu
az 4 hodin. Samocinny mechanis-
mus uzavirani zabrani nahodnému
rozliti tekutiny, takZe lahev mitizete
bez obav zabalit tfeba do sportovni
tasky.

Pro tchyni iy
5 Zazitky s vani kavy

Nevite, co by ji nejvic potésilo,
ale darovat pod stromecek penize
se vam opravdu nechce? Pak jsou
skveélym feSenim ddrkové Kkar
ty Costa Coffee v hodnoté 250 K¢,
500 K¢ a 1000 K¢.

Prosestru

Designovy termohrnek Costa

na nakupy i do parku
Termohrnek Costa v klasicky cer-
vené barvé, ktery pojme az 450 ml
vaseho oblibeného napoje, je ideal-
nim vano¢nim darkem pro vSechny
milovniky i milovnice kavy.

] coyTa COFFEE

DASTERY

3@:; .I.cq_‘...‘ll.;

Pro brachu
, Termohrnek Excalibur
k pocitaci nebo na rande

Hrnek pro kluka? Proc ne, kdyz se
jmenuje po legendarnim meci kra-
le ArtuSe. Termohrnek z nerezové
oceli s flalovymi prvky udrzi napoj
teply aZ po dobu ¢tyt hodin. S tim uz
se da néco zvladnout.

Nabidka vanocnich Costa darku se muize v jednotlivych kavarndach lisit.

Pro maminku

Hrnicek do shirky

Ktera maminka nemd rada
staré dobré porcelanové hrnecky?
Kromé klasickych hrneckti, do kte-
rych se v Costa Coffee ptipravuje
kava, ji mlZete pofidit i novy hrnek
Camelot v bilé barve se vzorem ka-
vovych zrnek, Costa Coffee Roaste
ry hrnecek s obrazkem londynské
prazirny nebo sklenény hrnecek
s motivem kavovniku.

CoyTa corFer

CofTAa

Pro tatinka
4 Kava Mocha Italia

v plechovce
Smés kavovych zrn Mocha Ttalia
vytvorena zakladateli kavarenské-
ho fetézce bratry Brunem a Sergiem
Costovymi se v takfka nezménéné
podobé vyrabi dodnes. Zrnkovou
nebo jiz namletou smés o vaze 250
gramu muzete zakoupit v elegantni
Costa plechovce.

R ILEIE Edmry

PRO KAMARADKU.
KAVOVE SEMINARE COSTA COFFEE

Je akéni a rada zkousi nové véci? Semindre ,,Vydejte se

na cestu kavy s Costou” neho ,Starite se odhornikem
na techniku latte art™ jsou pro ni to pravé. Zasvéti ji do
vseho, co souvisi s kvalitni kavou, od péstovani, prazeni az

po sam

ou pripravu Salku lahodné kavy. Terminy konani

seminari budou zverejnény na webovych strankach
www.costa-coffee.cz a na Facebooku.
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anocni svatky jsou pfrilezitosti,

kdy své mobily a fotaky plni-

me desitkami novych snimkii,
abychom si zachovali vzpominky. A¢
se snazime zachytit vanoc¢ni atmosféru
sebelip, Casto se néco nepovede: roz-
mazana svétla na stromecku, cervené
oci, tady je to presvicené, tady vypa-
dam tlusté... Znate to, Ze? Jak se vyva-
rovat chyb pfi foceni?

Pro zachyceni vanocni atmosféry

nefotte jen ¢leny rodiny, ale vSe,
co k svatklim patii: detaily vanocnich
ozdob, cukrovi, kapra v troubé, stédro-
vecerni veceri na stole, rozbalovani
darkt, rozkrojené jablicko, dopis pro
JeZiska atd.

Foceni v Seru za svitu syicek Ci

zarovek je vzdy naro¢né. Cim lep-
81 mobil nebo fotdk mate, tim lépe si
s pritmim poradi. Pokud to automat
nezvlada, nastudujte si pfedem nasta-
veni foceni ve tmé, af tim na Stédry den
neztracite cas.

Zapomenite na foceni s bleskem,

radéji si rozsvitte. Blesk ¢asto na
pacha vic Skody nez uzitku, fotky vy-
padaji uméle a zarucené vam zkazi
kouzlo zate svicek.

Kdy zmacknout spoust? Nejdiile-
rychly ¢as zavérky, jde vam o co nejniz-
81 pouzitelné ISO (hodnota citlivosti
snimace). ZjednoduSené feceno: Cim
KratSi Cas zavérky, tim méné rozmaza-
nych snimkti. Cim vyssi ISO, tim vice
Sumu na fotkach.

Promyslete si kompozici. Pred

stisknutim spoust¢ si prohlédné
te hrany fotografie. Neusekli jste néko-
mu hlavu? Nemate obliceje uprostred
fotky a nad hlavami pfili§ prazdného
mista? Nesviti vam u hrany fotky
zapnuta televize? Fotite z té spravné
strany, abyste méli v pozadi stromecek
misto sporaku?

Myslete na zlaty fez. Fotografické

pravidlo Tika, ze fotografovany
objekt by mél byt pravé ve zlatém tezu,
coz je priblizné ve dvou tfetinach Sifky
a dvou tretinach vysky. Fotek lidi stoji-
cich piimo uprostted uz jisté mate dost,
zkuste to tentokrat jinak.

Vyfotte si vice snimkii z jedné si-

tuace. Je Skoda, kdyz pak druhy
den zjistite, Ze vam dité na jediné spo-
le¢né fotce u stromecku zrovna zavielo
oci. Naucte se pravidlo ,,kazda fotka tfi
krat“, af mate z ¢eho vybirat a proma-
zavat.

b

A %

<
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Fotte i ne¢ekané momentky. Nevo-

lejte na své objekty ,kuk, usméy,
syr“ apod., naopak je zachycujte v oka-
mzicich, kdy o tom nevédi, fotky budou
vypadat prirozen¢ji, nikoli strojen¢.

Porid'te si stativ. Prodava se i k mobi-

Itim. Pokud radi fotite, tato drobna
investice se vam na krasnych fotkach oka-
mzité vrati. Ze stativu totiz lze fotit s mno-
hem delSim ¢asem a nizsi hodnotou ISO.

Nezapominejte na sebe! Je Skoda,

kdyz jeden clen rodiny na fotkach
chybi. Naucte se proto pouzivat samo-
spoust.

W

TASTE THE FEELING
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Ptat se vas, zda si lamete hlavu nad vano¢nim darkem pro svého partnera, je skoro zbytecné. Jisté ano. Jako kazda spravna manzelka
Ci ptitelkyné chcete vymyslet néco originalniho, neottelého, zabavného, prekvapit a udélat radost. Napady dosly? Mdame pro vas par
tipli na netradi¢ni darky pro muze.

onozky z PonoZzkovic

Uz jste slySela o tomto vese-

1ém spolku, ktery si fika Klub
pantt z Ponozkovic? Kouknéte na
jejich skvéle propracované webové
stranky www.ponozKkovice.cz. Na-
jdete tam jednoduchy navod, jak se
stat jejich ¢lenem, coZ znamena ne-
chat nékomu posilat jednou mésic-
né pdr origindlnich pestrobarevnych
ponozek. Clenstvi si miiZzete zvolit
na tfi mesice anebo tfeba na rok.
Kazdy mésic pak vasemu partnero-
vi prijdou domu do schranky jedny
krasné ponozky.

Surfovani na umélé viné

Uz si vas proté€jSek nékdy vyzkousel
opravdové surfovani? Diky nové-
mu simulatoru v prazskych Letna-
nech kvuli tomu nemusi cestovat az
k oceanu. V taméjsi Surf Arené zazi-
je nezapomenutelné, kdyz ,,chytne
svoji prvni vinu“. ZkuSeni instruk-
tofi ho nauci techniku jizdy od prv-
nich pokusti vleZe na briSe nebo na
kolenou az po vzruSujici jizdu ve
stoje. Kdyby vaseho muZe neldkalo
zrovna surfovani, mutZete vybirat
z mnoha dalSich zazitkovych pou-
kazti - napftiklad do vedlejsi Hur-
ricane Factory, kde si ve vétrném
tunelu vyzkousi létani, stav bezti-
7e a volny pad s rychlosti vétru az
270 km/h, anebo tfeba na unikatni
carvingovy trenazér SkyTech Inter-

Kultovni britska znacka Superdry,
ktera slavi tispéch od Londyna pres
Bombaj az po Hongkong, prichazi
tento podzim s ddbelskymi detaily.
Znacka i nadale stavi na tfech pi-
litich, na kterych byla v roce 2003
vybudovana: na krejcovské propra

covanosti, vysoce kvalitnich ma-
teridlech a origindlnich grafickych
vzorech.

Kolekce Superdry podzim/zima
2017 si pohrdva s nepfehlédnutelny-
mi nasivkami, vysivkami a potisky
inspirovanymi zdanlivé neslucitel-
nym. Ve smeési kostek, kamuflazi,
nasivek a napisti se totiz setkava pré
rie s punkem. Vysledkem je meéstsky
styl pfetaveny do retro sportovniho
ducha, ktery se v davu neztrati. M
Zete se té$it na nové, opravdu vyraz-
né tvary, barvy a detaily.

V kolekci ur¢ené pro chladnéjsi
dny klade znacka Superdry dtraz
na kvalitni izolaci a podsiti oble¢e-
ni. Z funk¢niho hlediska se inspi
rovala armadnimi prvky, které se
promitaji naptiklad do praktickych
kapes, uzavéru a ziptt vojenského
typu u bundy Rookie. DZinovina se
tuto sezonu vraci k rokenrolu s po-
trhanym a prednoSenym vzhledem.
Na pany ceka retro grafika ve stylu
anglickych devadesatych let a alp-
skych sedmdesatek, na damy zase
nové stiihy topu, sukni a Satti v iko-
nické rudé, Sedé a namorni modfi
v odlehceném francouzském holci
¢im stylu.

Na mnoha mistech Ceské republi-
ky najdete rtuzné pivni lazné, kde
se (nejen) panové mohou ponofit
az po usi do piva, v klidu popijet
a relaxovat. A zaroven si uzit blaho-
darnych ucinktt pivni lazné, ktera
uvoliiuje stres a napéti, zklidnuje
a omlazuje pokozku, zlepSuje krev-
ni obéh a detoxikuje.

I muzi maji své dny

A7 otevie obdlku s poukazem do
holi¢stvi, bude na vas mozna zirat
jako na blazna a ptat se ,,Jsem snad
metrosexual?“, ale az bude odcha-
zet z jednoho z takzvanych Barber
¢i Gentlemen Shopu, bude nad$eny.
Dopftejte mu luxusni péci, pti niz ho
oholi tradi¢ni btitvou, upravi vlasy,
obociichloupky v nosu a usich, na-
masiruji krk a paze, daji parafinovy
zabal na ruce a k tomu vSemu ho
pohosti sklenkou whisky a doutni-
kem.

Nablyskany autak

Je pychou va$eho partnera jeho au-
tomobil? Bezpochyby ho potési da-
rovany poukaz na interiérové ¢isténi
vozu vcetné tepovani latkovych ci
Cisténi kozenych sedacek. Dobrym
tipem je také voskovani karoserie,
které chrani autolak pred vlivy zim-
niho pocasi. UzZ jen to, Ze se zajimate
ojeho autak, znamena plusové body
pro vas.

activ v podolském Skicentru, ktery
nabizi skvélou moznost nacviku
lyzarskych dovednosti a vylepseni
fyzické kondice.

AZ po usi v pivé

Neni-li vas partner zrovna nadseny
sportovec, nadélte mu trochu po-
hody s chuti jeho oblibeného moku.

SKE REPUBLICE BUDE
;SSEE 0 JEDEN 0BCHOD SE
ZNACKOU SUPERDRY VIC.

V PRAZSKEM 0C PALLI\DIUM7
SE OTEVRE V PROSINCI gﬂliM
pALS1 PRODEINA s OBLECEN

TETO KULTOVNI BRITSKE
. ZNACKY.
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Zijte hygge.
Méjte hygge.
Budte hygge!

Co je to Stésti? Treba to, Ze jste
vy a vasi blizci zdravi, Ze mate
kde bydlet, co jist a Ze na vas
doma nékdo ceka. Ale dovolite
si obcas pocit Stésti a pohody
prozit? V tom je moZna ta potiz.

Danové jsou nejstastnéjsi
Danové jsou udajné nejspoko-
jenéjsim narodem na svété. Maji
k tomu hodné duvodu. Propra-
covany socialni systém, nizka
mira Kkorupce, Kkrat$i pracovni
doba. Ke spokojenosti ptispiva
i jedna zdanliva malickost, kte-
ra se ve skutec¢nosti stala svéto-
vym, nebo pfinejmensim evrop-
skym fenoménem. O danském
zivotnim stylu hygge, ktery se
vyslovuje trochu hykavé jako
whiikke®, uz vyslo nespocet knih
a jesté vice blogovych clankt.
Popisuje stav ,na pohodu®, po-
cit utulnosti, ¢esky bychom rekli
,klid a nohy v teple*.

K hygge patfi makks plet
a hebké kotky. petening

Bez Salku Kavy nebo aje
se neobejdete-

PRIPRAVILI JSME PRO V
ENERGETICKY USPORNY A VELMI
PRAKTICKY BUNGALOV ZA SKVELOU
CENU 2 499 000 KC VCETNE DPH
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Préavé jste nasli novy domov! Nejnovéjsi bungalov Luminoso od Haas Fertighau spliiuje vSe, co
od rodinného domu chcete. Jeho srdcem je velky, svétly obyvaci pokoj spojeny s kuchyni, nabidne
vam i samostatnou loZnici a dal$i dva pokoje s pfistupem na zahradu. A navic, stejné vyhodny jako

cenaje i jeho provoz.

Vice informaci o novém bungalovu Luminoso najdete na naSem webu

www.Haas-Fertighau.cz

(Haas)

besser bauen.

Hygge neni zevlovani

ani zdravovéda

Jak to Danové délaji? Neni to nic
slozitého. Pravideln¢ se bali do
vinénych dek, navlékaji teplé po-
nozky, zapaluji svicky, bori se do
pohodinych u$daku s hrnkem caje
nebo kavy ci se sklenici oblibené-
ho alkoholu a jen tak si , hygguji*.
Ale pozor! Hygge neni zZadné po-
flakovani nebo zevlovdni. Jestli
chcete 7it jako spravny pohodovy
Dan, musite jit pocitim Stésti na-
proti. NeZ se uvelebite v mékkém
kiesle se Salkem kavy, je tfeba vé-
novat trochu c¢asu piipravé napoje
a zlehka uklidit, aby vam ve vy-
hledu nezaclanéla kupa S$pinavé-
ho nddobi. Hygge neni ani zdravy

zivotni styl. Nevedou k nému Ki-
lometry béhu ani kila chia semi-
nek. Chcete-li byt spokojeni, dejte
si néco opravdu dobrého, nejlépe
s ¢okoladou a se Slehackou. A dva-
krat.

Co k tomu potrebujete?

Pokud jste hygge zacatecnici, se-
stavte si seznam véci, bez kte-
rych se rozhodné neobejdete. Patii
mezi né hromady rtiznobarevnych
polstait, nékolik teplych dek,
nékolik parua pletenych ponozek,
oblibena kniha, deska nebo film,
svicky a sirky, ¢okolada a podle
osobnich preferenci vino, whisky,
¢aj nebo kava. Hygge se da stej-
né dobie provozovat i s lahvi piva

u sledovani fotbalového zapasu.
S hygge se naopak naprosto vy-
lucuji debaty na jakdkoliv nepii-
jemna témata, zejména politické
povahy.

Hygge v kazdodenni praxi

Muzete jit jesté dal a provozovat
hygge také bé¢hem kazdodennich
nudnych aktivit, dokonce i téch
méneé oblibenych. K vareni si ote-
vrete lahev vina, k uklidu si pust-
te oblibenou hudbu, na pracov-
nim stole si zapalte ¢ajové svicky.
K procvicovani uciva se vzpurnym
potomkem si uvafte vonavy caj
s uklidnujicim kofenim. Ze uz to
tak davno délate? Pak Zijete v se-
verském zenu, ani o tom nevite.



otevfena v Usti nad Labem v 0C Forum.

ZE SVETA COSTY

STRANA 14

¢kdy vykouzlite vanocni at-
N mosféru tuplnou malic¢kosti.
Smrkova vétévka ve vaze,
zavan skofice z kuchyné, cukro-
vi schované v plechové krabici po
babic¢ce. Dejte si v kavarné Costa
Coffee kousek vanoc¢niho peciva
a nechte se unaset na bezstarostné
svatecni vineé.

Kokosova makronka

se rozplyne na jazyku

Na povrchu jsou Kkifupavé, uvnitf
vlacné, zkratka kokosky, jak maji
byt. Diky naSlehanym vajecnym
bilkim se rozplyvaji, sotva se do-
tknou jazyka. Tretinu obsahu tvofi
strouhana kokosova duzina, Ktera
proptijcuje tomuto pamlsku nazev
a vanocnim svatktim jednu z jejich
typickych vuni.

Linecké cukrovi:

»Slepované” jako od babicky
Kdybyste patrali v rakouském Linci
po ptivodu lineckého cukrovi, na-
razite pravdépodobné na marmela-
dou slepovana kolecka, kterym se

Cekate na vlak nebo vitate navstévu
na nddrazi? Chodite po vanocnich
nakupech a potiebujete se v klidu
zamyslet nad tim, koho jesté poté-
$it? V takové chvili prijde vhod Salek
dobré kavy a pohodlny usak.

To vSe si miuizete nyni doprat
v novych Kkavarndch, které vyrost
ly v Praze na Masarykové nadrazi
a v obchodnim centru Forum v Usti
nad Labem. Svych Costa Coffee odaz
kvalitni kavy a ni¢im nerusené po-
hody se do konce roku dockaji jesté
prazské OC Cerny Most a IGY Cen
trum v Ceskych Budéjovicich. A co
maji vSechny nové kavarny spole¢-
né? Prijemny design Atlas, pro ktery
jsou typické tlumené barvy s Cerve-
nymi akcenty, poctivé prirodni ma-
teridly a ddraz na pohodIné kvalitni
sezeni.

Dalsi Costa Coffee kavarna byla slavnostng

Noveé kavarny Costa
Coffee pro prijemné;jsi
cesty a nakupovani

Drobné vanocni radosti

fika ,linecké oci“. Podobaji se na-
Semu ,,slepovanému”, nepecou se
vSak z lineckého, nybrz z takzva-
ného kiehkého tésta. Linecké cuk-
rovi zkratka nema s Lincem a jeho
slavnym koldc¢em nic spole¢ného.
Jestli jste klasiku vanocnich tabuli
letos jeSté neochutnali, zakousnéte
se do naseho maslového lineckého
peciva slepovaného marmeladou.
Tuto pochoutku jsme pro vas na
obdobi Vanoc pfipravili v podobé
zvonecku.

Pernikovy muffin

a jeho vérny panacek
Pernikovy  muffin, nadychany
bochanek s pernikovou naplni,
v némz se jemné tény zazvoru har-
monicky propojuji s naplni ze zla-
tého sirupu, ktery chutna lahod-
né po karamelu a pernikové tésto
krasné zvlacnuje. Karamelovou
polevu na povrchu korunuje mini
pernicek s vano¢nim motivem.
Bude chutnat baje¢né s jakymkoliv
z nasich zimnich napojt, nejlépe se
ale doplnuje s Pernikovym latte.

COSTA COFFEE TIMES

Pernikovy muffin

Nadgchang bochanek s pernikovou nap

nasi svatecni nabidky.

TIP!

Ini je oblibenou stalici

7PRIJEMNETE SI
VANOENT NAKUPY
* V NEKTERE Z NOVE
OTEVRENYCH
. KAVAREN.

FULL
vlecun

AHEAD

COSTA PRONTO
NA PRAZSKEM __
HLAVNIM NADRAZI

Jede vam to za pét minut? Na
prazském Hlavnim nadraZi se mizete
od listopadu ob€erstvit v netypické
kavarné Colgta Pronto, ktera nabizi
Hrychlovky™ prvotfidni kvality. Kavu

s sebou si muZete vychutnat ve vlaku.




URYVEK Z KNIHY
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nemél k jejimu svétu pristup, jak

JeSua tvrdil. Anebo byl Jeruzalém
pozustatkem z dob, kdy o jeho pravé moci
nikdo nepochyboval a vSe se tvotilo skrze
jeho nekonec¢nou laskyplnou viili.

Ano, Jeruzalém byl tim jedinym sprav-
nym mistem, jehoz zativé zdi si pamatovaly
Casy Bozi slavy a neutuchajiciho $tésti by-
tosti, které zde zily, aniZ by musely poznat
smrtelnost. Dina nakonec musela procit-
nout. Archenus na ni ¢ekal. ProtoZe netusi-
la, kde pfesné Jozuuv dum stoji, nechal La-
zar vzKkazat, aby na ni u hlavni brany nékdo
pockal.

Dina byla vzruSena, kdyZz prochazela
mohutnou branou. Zvratila hlavu a du-
kladné si ji prohlizela. O to ji chtél JeSua
pripravit. Archenus pokracoval ddl a ztra-
til se Diné v davu. Ona si toho nepovsimla.
Dal zirala na kameny, ze kterych byla bra-
na postavena. O to vétsi prekvapeni pro ni
bylo, kdyz ji z ni¢eho nic strhl cizi muz na
stranu, aby neprekdzela konvoji fimskych
vojaktli, mificich ven z mésta. V jejich cele
pochodovala ¢ast pésiho oddilu sedmé le-
gie, ktera tvofila zaklad prokuratorovy
vojenské moci v Judeji. Za ni jeli legati na
konich. Dina se pftitiskla ke zdi, skoro ne-
dychala. Nikdy nevidéla tolik ozbrojenych
Rimant najednou.

,Prokurator. Ztejmé zase odjizdi do Cae-
sareje,“ vysvétlil ji zachrance. Dina jen ne-
piitomné¢ pfikyvla. Napadlo ji, Ze tfeba pro-
kuratora zahlédne. Zatimco ostatni klopili
své zraky, nebo se pokouseli co nejrychleji
zmizet, Dina zirala na zdplavu Cervenych
plastu a symbold fimské moci. BezostySné
se divala do tvafi muzi na konich a pfemi-

N ahle Dina nemohla uvéfit, Ze by Blth

Uryvek z knihy

tala, ktery z nich asi je prokurator. Pak si
povsimla vysokého holohlavého muze na
bélostném koni. Jeho zbroj nebyla videét.
Cely se halil do velikého purpurového plas-
té. Trasl se zimou. Nevypadal dobte. Nejspis
byl nemocny. V okamziku, kdy byl Dinin
pohled nejsoustfedénéjsi, muz jej opétoval.
Vyraz jeho tvare se proménil. Dina si uveé-
domila, co vlastné ¢ini, a rychle sklopila
zrak. Rimané pfesli kolem ni, aZ nezbyl je-
diny. Napéti u brany polevilo.

Za méstskymi hradbami vydal Pilat roz-

kaz k zastaveni. Kdyz byl vyslySen, obratil
se ke svému nejoblibenéjSimu otrokovi.
Drobny muzik, ptivodem Rek, znal panova
prani jesté piedtim, neZ je on sam vyslovil.
I ted védél, na co se ho Riman zepta.
,Leonide, zjisti, kdo byla ta Zena u bra-
ny.
Rek ptikyvl, jako by nebylo nic snazsiho,
a vydal se zpét do mésta. Sam veliky pro-
kurator ho po chvili nasledoval, stejn¢ jako
jeho zmateny doprovod.

Dina se vydésila. Archenus zmizel kdo-
vikam. Jeji muka ale neméla dlouhého tr-
vani, kdyz mezi proudicim davem lidi za-
hlédla zaplavu rudych vlasti. Miriam k ni
pristoupila a Dina Zenu prudce objala.

,Doufala jsem, Ze to budes ty,“ fekla ji,
kdyZ uvolnila objeti.

»A ja zase védéla, v co doufas,” usmala
se Miriam.

,Jsi prekrasnd. Pokazdé, kdyz té vidim,
jsi 0 néco hezc¢i,“ pokracovala Dina a ne-
chala se pfibuznou odvést do ttrob meésta.
Miriam pfekvapilo, Ze ji to Dina fika. ,,Dé-
kuji, milovana, doufam jen, Ze nebude$
zklamana.“

,O to se nestrachuj. Jisté nebudu.“
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Poridte si do knihovny

Knihy doporucuje

LUXOR  knihkupectvi
Neoluxor
Jo Neshe
jo WESDP Snéhulak
Kniha Zlin

ILr"-'Lnu

Je listopad. V Oslu napadl prvni snih.
Birte Beckerova prichdzi z prace domt
a chvali manzela a syna, jakého po-
stavili v zahradé krasného snéhulaka.
-" JenZe oni Zadného nepostavili. Cela
rodina uZasle zira z okna. Snéhulak je
obracen tvari k domu a jeho ¢erné oci
hledi ptimo dovnitt. Rano je Birte pryc.
Zmizela bez stopy. Jen snéhulak ma
kolem krku jeji $alu. Vrchni komisaf
Harry Hole dostava tajemny dopis
s podpisem ,,.Snéhuldk* a také novou
kolegyni Katrine Brattovou, ktera si
v tajuplnosti se Snéhuldkem nezada.

Jean-Paul Belmondo

Belmondo o Belmondovi

Prah

Je cas bilancovat, uvédomuje si samot-
ny Jean-Paul Belmondo, a tak vedle
autobiografického vypravéni usporadal
také velkolepy fotograficky priirez
svym zivotem. Unikatni fotografie
pochazi jak z jeho osobniho archivu,
tak z mnoha desitek svétovych agentur.
Belmondo zde oziva jako milujici man-
Zel, $tastny tata a dédecek, stejné jako
milovnik ze svych nejslavnéjsich filmu
a charismaticka hvézda filmového plat-
na. Zcela vyjimecna fotograficka pub-
likace ze Zivota jedné herecké legendy
udéla radost pod vano¢nim stromec-
kem vSem jeho obdivovateltim.

KRISTYNA FREIOVA

GALILEJEC

Kdo byl ve skute€nosti JeZi§? Byl opravdu takovy, jak ndm
jej Bible predklada? Mlada eska autorka Kristyna Freiova,
absolventka Literarni akademie Josefa Skvoreckého, ve

své prvoting Iici pribéh Galilejce JeSuy, ktery odloZil svou
nesmrtelnost, sva kfidla archandéla, aby se jako ¢lovék
pokusil zménit nas svét. Hlavni postavou romanu vsak neni
on, muZ s nadpfirozenymi schopnostmi, bojujici s predsudky,
ned(vérou a zaslepenosti lidskeho svéta, ale jeho Zena Dina.

Ta se provdala za syna tesare Josefa s touhou Zit obycejny
Zivot, takovy, jaky ji doba prisoudila. Zahy vSak poznava,
nakolik se zmylila... Kniha Galilejec saha za hranice evangelif
aZ do svéta, ktery by se mohl stat nasi realitou.

Vydalo nakladatelstvi Fortuna Libri, listopad 2017.

Dara Rolins

Rok podle Dary 2018

PRESCO PUBLISHING

Tydenni motivac¢ni diat Rok podle

Dary 2018 navazuje na velky tspéch
pfedchoziho vydani. Znama zpévacka
vytvofila pro své fanousky nového
pruvodce zdravym Zivotnim stylem,

v némz najdou vyzkous$ené navody,

jak dosahnout harmonie, rovnova-

hy a pocitu spokojenosti. V pritbéhu
celého roku autorka v diafi pfedstavuje
dalsi rady, tipy a své postiehy, texty jsou
doplnény o atraktivni fotografie. Tésit se
miuiZete na nové ,,vychytavky“, jako na-
priklad nepostradatelné zrcatko nebo
sadu motivac¢nich samolepek.

COSTA COFFEE
tan se zralokem
v mori haristu!

Staci jeden klik a zaslat Zivotopis na:

jobs(@costa-coffee.cz
neho zvednout telefon a vytocit:

222 515 044

www.costa-coffee.cz [ Costa Coffee Czech Republic
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Herni tipy:

atimco dobrou kavu v Costa

Coffee si muzete dat po cely

1ok, existuji odvétvi, v nichz
je predvanocni sezona eskalaci ce-
1ého roku, a plati to i pro pocitacové
hry. V klidu se usad'te, mame pro vas
nejzajimavejsi kousky tohoto podzi-
mu a zimy!

Zacnéme svizné. Se sporty! Jiz
Vv zafi se rozjely nové dily zavede-
nych sérii FIFA a NHL, tentokrat
s cislovkou 18. Na obadlce nejpo-
pularnéjsi fotbalové simulace je
Cristiano Ronaldo, a pravé jemu se
vyvojati vénovali nejvice. Nicméné
i ostatni svétové hvézdy nabidnou
realistické zpracovani svych ikonic-
kych pohybt, at jsou to ostré Klicky
Raheema Sterlinga nebo charakte-
risticky sprint pravé Ronalda. Virtu-
alni fotbal vypada paradné a moz-
nosti, jak se vyblbnout, je mnoho,
letos dokonce s prazskou Spartou!
Chcete hrat s kamarady online
ligy, zkusit si cestu jedné fotbalové
hvézdi¢ky z nuly do Premier Lea-
gue v modu Journey nebo si budete
tvorit vlastni FIFA Ultimate Team?
Budte v klidu, mate na to cely rok,
nic lepsiho nevyjde.

To plati i pro hokejovou simulaci,
ktera je k dostani jen na PS4 a Xbox
(FIFA je i na PC a Switch). Zde je
nejvetsi duraz logicky kladen prave

G_ran Turism_o Sport obsahuje
Pres 150 vozd. za jejichz volant [ze
usednout - od sériovjch pfes

zdvodni aZ po koncepty. 3

To byly vesmés elektronické tipy.
Ale co kdyz jste na chalupé nebo
na horach s kamarady ¢i s rodinou?
Pripojovat konzoli k mistni televizi
je krajné nepraktické, navic si na
prosto zprznite tu romantiku, ze
jste kone¢né vypadli z mésta. Stol-
ni nebo také deskové hry se skvéle
hodi na vylet, a nakonec i na vi-
kendovy den. Pozor, vétSina z nich
je zabava na cely vecer!

Evergreeny podobnych akci jako
Aktivity nebo Monopoly (v¢etné
jejich ceské odnoze Dostihy a saz
ky) ponechame stranou. S témi
nikdy nic nezkazite. Z hitli po-
slednich let rozhodné doporucime
Krycijména ceského autora Vlaady
Chvatila, které ziskaly cenu Spiel

@\°®

39 43

na Narodni hokejovou ligu. Potésil
nas i novy moéd 3 na 3, coz je tako-
va hokejova variace na futsal. Jenom
zde se tedy mnohem castéji ocitnete
,hamazany na mantinelu“.

Lavina nekorektniho humoru pfi-
chazi se South Park: The Fractured
But Whole, vylet do Egypta mtiZete
zas podniknout s Assassin's Creed:
Origins. Fanousci Pana prstent si
nenechaji ujit Middle-earth: Sha-
dow of War, kde budeme cistit Mor-
dor od sktettl a orkti. Pokud davate
pifednost Hvézdnym vdlkam, tak
vyhliZejte Star Wars: Battlefront 2.
Jedna se o nejvétsi hru ze svéta Luka

V]
/a0streno na muze

Skywalkera vSech dob a na virtual-
nich bojistich budete bojovat proti
celému svétu. Tkonické postavy, le-
genddrni stroje, myticka prostredi...
Battlefront 2 tohle vSechno ma!
Pokud davate prednost tradic-
néjsSimu strileni, je zde Call of Duty:
WWII Legendarni série se vraci ke
svym kofentim. V kampani pro jed-
noho hrace zaZijeme ty nejvétsi bitvy
druhé svétové valky od vylodéni na
Omaha Beach po obsazeni Berlina.
Nové moznosti pfinese i online hra-
ni. Mezi stfileckami udalost roku!
Udalosti nejen roku, ale snad celé
pétiletky je Gran Turismo Sport. Nej-
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TIP: VIRTUALNI REALITA

To, o €em jsme jako chlapci snili,
muZeme nyni zaZit ve svém obyvaku.
Virtuélni realita je jiz

par let skutec-
nosti, tak po ¢em ted'sahnout?
Nejtvrdsi hrace uréité uspokoji HTC
Vive, kde se dokonce miizete ¢astec-
né pohybovat. K tomu samoziejmé
potrebujete prostor a snimaci ka-
mery. Cena odpovida Grovni zaZitku,
jen za headset zaplatite cca 25 000
korun a minimalné stejnou €astku
musite investovat do PC, pokud ho
tedy nemate. Vykonem a zaZitkem je
vSak toto feSeni nejdal.

Jednodussi variantou je PlaySta-
tion VR, které vyjde lehce pfes
10 000 K& (podle dalsich periferii),
a pokud doma mate PlayStation & ¢i
jesté 1épe jeji vylepSenou verzi PS4
Pro, jedna se o nejschtidn&jsi cestu
k virtualni realité. Strilecka Farpoint
neho jiz zminéné Gran Turismo Sport
jsou uZ skutecné AAA tituly pro VR.
A to se bliZi virtualni verze super
legend jako Fallout, Skyrim nebo
DOOM!

populdrnéj$i zavodni hra opét do-
razila jen na PlayStation, respektive
PS4. Realistické pohyby vozi a jejich
milimetrové nastaveni, propracované
stadiony i modely a spousta zavodu
ifidi¢skych vyzev. Pokud doma mate
Xbox One a chcete aufdky, sahné-
te po Forza Motorsport 7. Vice akéni
arkadové zavody pak nabidne nova
Need for Speed Payback, kde bude-
me tadit i fadit kousek od Las Vegas.

des Jahres, coz je takovy herni Os-
kar! Je to jednoducha hra se slovi¢

ky a jejich konotacemi, uZiji si jak
mistfi slova, tak zacatecnici.

_ Popularni jsou také kvizy, tfeba
Cesko: Otazky a Odpovédi nebo
na ryze panské kousky, které vysly
nedavno. DOOM na motivy legen-
darni hry vas postavi pred mnoho
pekelnych nepftatel a budou Ilétat
koncetiny. Nas posledni tip je na-
bidka, ktera se neodmitd: Konec¢-
ne¢ i u nas vysla deskovka Kmotr:
Impérium Corleonti! Vybirdni vy-
palného, vydirani, tajemné vrazdy,
podplaceni.. Vladcem New Yorku
mtiZe byt je jedna rodina!

i
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u a tam si zalenosit, pro¢ ne?

Zrovna tak ale plati, Ze se nic

nema prehanét. Pro¢? Pokud
byste si totiZ lenoSeni protahli poné-
kud vic, dostane vase fyzicka kondice
poradné zabrat. Takové dva tydny nic-
nedélani uZ napachaji na vasi svalové
,Vvybave“ docela zasadni Skody. TakZe
pozor! MuZe to byt téZka rana pro vasi
fyzickou kondici...

Ze dva tydny bez pohybu nic tak
zasadniho nemohou zptisobit? Omyl!
Podle studie védcu z kodanské univer-
zity staci pouhych ¢trnact dni na to, aby
se vyrazné snizila vase sila a mnozstvi
svalové hmoty. Pravdou je, Ze vzorku
vybranych ,,pokusnych jedinct* veéd-
ci pripravili pfi testu hodné extrémni
podminky. Lidé ve dvou skupinach -
v jedné s priumérnym vékem 23 let a ve
druhé 68 let - nemohli pouZivat jed-
nu nohu a pohybovat se mohli pouze
s berlemi. JeSté predtim prosli vSichni
pomérné intenzivnim Sestitydennim
cvicenim.

Je sice pravda, Ze néjaké vanoc¢ni
polehavani na gauci u televize a kon-
zumace vanilkovych rohlickii neni
zdaleka takovym zasahem, ale i tak
byly vysledky experimentu hodné za-
jimavé. Presnéji feceno, alarmujici. Sila
nepohyblivé nohy se u skupiny starSich
muzli sniZila o 23 procent, u mladsi
skupiny dokonce o 28 procent. Stru¢né
feceno, jako by zestarli o 40 let.

O silu navic pfiSla i zdrava noha -
u obou skupin zhruba o 10 procent.
Dal$im pravodnim jevem byla i ztrata
svalové hmoty, coz platilo predevsim
pro skupinu mlad$ich muzi. Pokus
pfinesl jesté jedno varovani. Ani Sest
nasledujicich tydna intenzivniho tré-
ninku na spinningu nestacilo na to, aby
se ucastnici experimentu vratili na pta-
vodni droven své sily.

Co s tim? Jak uZ bylo feceno, tu a tam
si zalenosit, nic proti tomu. Ale také
plati, Ze pohyb je Zivot. Pokud chce byt
dnes muz fit a plny sily, musi si nalézt
néjakou pohybovou aktivitu. Nemluvi-
me ale ani zdaleka o néjakém tréninku
vrcholového sportovce.

Argumenty typu nemdm cas, chy-
béji mi penize nebo Ze nejsem uplné
zdravotné v poradku, neobstoji. Vhodny
druh pohybu muZe najit kazdy. A za-
it 1ze kdykoliv. Stejné ve dvaceti jako
v Sedesati letech. Na zacatek to miize
byt pravidelna chtize. Pii hodiné rychlé
chtize denné ¢lovék nejenze zhubne, ale
navic vylepsi i sviij obéhovy systém.

Ale pozor! Pokud jste lenosili déle
a vystrasil vas pohled do zrcadla na
ochablé svalstvo nebo jste se museli
dlouho vydychavat po ,vystupu“ po
schodech do tfetiho patra, nesnazte se
vSe dohnat za jediny den. Zac¢néte po-
stupng, trénujte s rozumem a postupné
zvysujte davky.

Dobrou variantou na vylepseni kon-
dice je kolo, byt pfes zimu je to poné-

ni je vhodné pro kohokoliv. U béhu
uz to tak uplné€ neplati. Tim si 1ze
leckdy i ubliZit, pokud zvolite Spat-
nou obuv nebo jste méli uz drive
problémy s klouby a pateri.

Jmenované sporty sice vyznam-
né vylepsi fyzickou kondici, pomo-
hou shodit néjakeé to kilo navic, ale
nezajisti to, o cem vétsina muzi sni:
mit dokonale vytvarovanou posta-
vu. Tady pomuze cviceni. Lze cvicit
i doma, ale lep$i podminky nabizeji
posilovny a fitness centra. A mini-
malné na zacatku je dobré nechat
si poradit od odbornikii, abychom si
sami spi$ neubliZili.

NOVH KOL

WUWW.AUTHOR.EU
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femyslite, ¢im k Vanoctim obdarovat své blizké?

Své rodiné ¢i pratelim muzete vénovat predplat-

né do divadel ABC a Rokoko. V nabidce je i spe-
cialni balicek, ktery navic obsahuje broz jelena z limi-
tované edice Deers vyrobené pouze pro Méstska divadla
prazska.

Volné vstupy na libovolna predstaveni

Predplatit si mtizete volné vstupné na ¢tyfi nebo osm
libovolnych predstaveni v divadlech ABC a Rokoko, na
vybér mate ze dvou cenovych zén. Prvnich 40 kupuji-
cich navic ziska krasny kalenddif Momenty za oponou
(plati pro predplatné na 4 vstupy) nebo knihu 100 let
Divadla Rokoko a CD s pisnémi z uspé$né inscenace
V+W Revue (pti 8 volnych vstupech).

Jaké dalsi vyhody maji drZitelé predplatného?
Vstupenky si mohou zakoupit vzdy o dva dny dfive nez
ostatni divaci, pravidelné jsou informovani o novinkach
v Méstskych divadlech prazskych, kazdy mésic mohou
navstivit jedno predstaveni za zvyhodnénou cenu 90 K¢
do vSech cenovych zon, ziskaji slevu pii koupi progra-
mu k inscenaci, Satnu zdarma nebo se jednou za rok
mohou setkat se svymi oblibenymi herci z Méstskych
divadel prazskych a dostat od nich autogram. Nové je
v nabidce pfedplatného také specidlni balicek, v némz
kromé 4 vstupenek ziskate i broz jelena z limitované
edice Deers vytvorené specidlné pro Méstska divadla
prazska (k zakoupeni pouze na pokladnach divadel).

Darkové poukazy na nevSedni zaZitky
Pokud by si vasi blizci radi uzili divadlo na vlastni ktizi,
mohou je potéSit i poukazy na nékteré doprovodné
aktivity. Pro ty, ktefi by si chtéli vyzkousSet, jaké to je
byt hercem, je idealnim darkem Herecky kurz pro ne-
herce. Soucasti jednodenniho workshopu je i navsté-
va divadelniho predstaveni a nasledna beseda s herci.
Déti, i se svymi rodici, si mohou uzit odpoledne na
Divadelni ABCedé. V ramci divadelni dilni¢ky se se-
znami se svétem divadla a kromé hercti potkaji i jiné
zajimavé profese. Damy si mohou prijit odpocinout
do divadla na Damskou jizdu. Cekd na né piedstaveni
v Divadle Rokoko, médni prehlidka, profesiondlni vi-
zazistka, malé obcerstveni, bohata tombola a mnoho
dalsiho.

Predplatné ¢i darkové poukazy si muizete zakoupit na
pokladnach divadel ABC a Rokoko nebo online na inter-
netovych strankach www.MestskaDivadlaPrazska.cz.

NAS TIP:

Matka!
Barbora Pola- Jennifer Lawrence
kova a Jaroslav a Javier Bardem
Plesl v hlavnich hraji manzelsky
rolich, Miroslav par, jehoz idylické
Krobot v rezi- souziti v nad-
sérském kfesle. herném domeé
Uz tato tfi jména uprostted piirody
jsou predzvesti narusi nezvani
dobré zdabavy, hosté, kterych
kterou nova ceska neustdle pribyva.

komedle shbu]e Kvarteto muzikantti,
na prvni pohled nesouroda ctvefice,
spolu zaZiva na cesté za svou nejsvo-
bodnéjsi skladbou fadu humornych
situaci, ale i nedorozumeéni. Po fadée
zadrhelti a bizarnich situaci jim jeden
neplanovany vecirek prinese jistou
katarzi a vytouzZeny pocit Stésti.

Hodnotime: eee oo

Proc to vypada, Ze se ptivodné Stastni
novomanzel€, kterym se uz brzy
narodi potomek, chtéji navzajem
pozabijet? Nejhorsi zvuk, ktery
muzete uslyset v rdji, je zaklepani na
dvefe... Vysostné originalni thriller
divaky prekvapi, at budou jakkoliv
piipraveni.

Hodnotime; eeeeo

Zahiti posvatného jelena

| Spickovy Kar-
diochirurg Zije
spofadany Zivot
se svou Zenou
a dvéma détmi, az
na jednu podezie-
lou véc - schazi
se s teenagerem
Martinem, v némz
- diime schopnost,
pro kterou neeXIStu]e racionalni
vysvétleni. Tragédie je na spadnuti...
Kubrickovsky horor plny existen¢ni
uzkosti a bezvychodnosti s Colinem
Farrellem a Nicole Kidman v hlav-
nich rolich ziskal v Cannes cenu za
nejlepsi scéndr.

Hodnotime: eeeee
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7Zivotopisny sni-
mek je inspirovan
osudem JUDr.
Milady Horakoveé,
bojovnice za svo-
bodu, demokracii
a moralni principy,
jejiz pribéh se
dotkl mnoha lidi.

- D¢j se odehrava
od roku 1937 a vrcholi jeji popravou
v roce 1950 i pfes mnohé protesty
a zadosti o udéleni milosti od osob-
nosti jako Albert Einstein ¢i Winston
Churchill. Natocen byl tak, aby oslo-
vil nejen Siroké tuzemské publikum,
ale predevsim to zahrani¢ni.

Hodnotime: eeec o
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Puvab vSedniho dne v obrazech

Od zacatku prosince az do ptilky
bfezna muzete zhlédnout doslova
puvabnou vystavu v Palaci Kin-
skych na Staroméstském nameésti.
Narodni galerie v Praze ji pfipravi-
la k 300. vyroci narozeni Norberta
Grunda (1717-1767), vyznamného
predstavitele domdciho rokoka. Vy-
stava nese ndzev Plvab vSedniho
dne a priblizi verejnosti $ifi Zanrové
malby tohoto jedine¢ného autora.

Ona a on. Banasova

a Miiller na jednom pédiu
Necekané spojeni dvou nezameé
nitelnych slovenskych osobnosti.
Adela Banasova a Richard Miller
se spolu vydavaji na tour nazva
nou Ona a on. TéSit se muzeme na
Miillerovy nejvétsi hity doplnéné
o intimni zpoved a bezprostied
ni komentdafe plné humoru, jak
je vlastni pohledné a vzdy vtipné
moderdtorce. Dvojice se postupné
predstavi v péti ceskych méstech.

Vanoéni sen Mariky Gombitové
Marika Gombitova se po dlouhé od
mlce vratila na koncertni podium
v lonském roce u prilezitosti svého
zivotniho jubilea a ¢ekalo ji upfim
né a bouflivé privitani. Rozhodla se
proto, Ze své Ceské a slovenské fa-
nousky potési znovu, a to jedinym
koncertem leto$niho roku, pro ktery
si vybrala Prahu. Sen Mariky Gom-
bitové, naprosto jedinecny koncert
s fadou hostti, muiizete navstivit
2. prosince v prazské Tipsport Aréné.

Tanec pred vesnickym hostincem, olej, drevo,
20,5 = 16,5 cm, Narodni galerie v Praze

Richard Miiller a Adela Banasova

Vanoce na modrych houslich

Na vice nez 10 mistech nasi repub-
liky se v adventnim obdobi rozezni
housle virtuosa Pavla Sporcla, ktery
se vydava na vanoc¢ni tour. Predstavi
skladby ze svého prvniho vanoc-
niho alba, které natocil s proslulou
Kralovskou liverpoolskou filhar-
monii. V koncertnim provedeni
nebudou chybét ani tradi¢ni ¢eské
koledy.

Vanocni trhy v Praze

Nejvétsi vanocni trhy v tuzemsku
muzete i letos navstivit na Staro-
méstském nameésti v Praze. Zahaje-
ny budou den pfed prvni adventni
nedéli, tedy v sobotu 2. prosince
spolecné se slavnostnim rozsvice-
nim obfiho vanoc¢niho stromu. Tésit
se muzete na bohaty doprovodny
program, staroceské tradice, détské
dilny a také na vSechno tradi¢ni ob
Cerstveni od pecCenych kastant az
po svarené vino, zkratka na pravou
vanoc¢ni atmosféru.

STRANA 19
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Nova hudba

Gwen Stefani
You Make It Feel Like
Christmas

Neni to vtip, tato ska-rockova
zpévacka skute¢né vydala va-
noc¢ni album. A nechybi na ném
Rolni¢ky ani Ticha noc. Dvandct
svatecné ladénych (z toho Sest au-
torskych) pisnicek potési vSechny
milovniky vanoc¢ni atmosféry
ijejiho jedine¢ného hlasu. Jako
bonus se téste na coververzi Last
Christmas od Wham!

Liam Gallagher

As You Were

Sélovy debut ¢lena legendarni
kapely Oasis je na svété. I druhy
z bratrt Gallagherovych rozjizdi
slibné svou s6lovou kariéru

a fanousci na jeho desce mohou
ocekavat dvanact skladeb v jeho
tradi¢nim britpopovém stylu.
Pokud mate doma gramofon,
sezenete i vinyl.

i

T

Pink

Beautiful Trauma

Jedna z nejoc¢ekavanéjsich desek
leto$niho roku spattila svétlo
svéta. Kdo tipoval, Ze se dvojnd-
sobna matka ve svém projevu
trochu zklidni, mylil se. Je tu
opét ,,stard dobra“ poprockova
Pink se svym provokativnim
hlasem, nezbytnou davkou ironie
a rebelstvi.
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PRAHA HLAVNI

NADRAZI LIBEREC
Wilsonova 8 0C FORUM
Praha 2 - Soukenné ndmésti 669

Vinohrady

QD

LETISTE VACLAVA

ATRIUM FLORA ggﬁggﬁgjal(: HAVLA PRAHA 0C LETNANY ROZTYLY LIBEREC
Vinohradska 151 Hradzanska g Aviaticka Veselskd 663 Tomitkova 2144/1 _ OCNISA
Praha 3 Praha b Termindl 2, prst D Praha 9 - Letfiany Praha 4 — Roztyly Ceské mladeze 456
Praha 6

QO * QO

LETISTE VACLAVA

OSTRAVA

BB CENTRUM HRADCANSKA IT HAVLA PRAHA 0C NOVY SMiCHOV SEIFERTOVA 0C FORUM
Vyskocilova 4 M. Horakové 119/201 Aviaticka Plzefiskd 8 Seifertova 570/55 NOVA KAROLINA
Praha & — Pankrac Praha 6 Terminal 2, priletova hala Praha 5 Praha 3

Praha b Jantarova &

MASARYKOVO

CENTRUM PARDUBICE

o ITALSKA NADRAZI 0C QUADRIO TYLOVO NAMESTI <
CHoDOY 9. FOPLA Ttalska 1 Havlickova 1014/2 Spélens 22 Belehradska 102 A AHARDUEBICE
oztylskd 2321/19 Masarykovo nam.
Praha 2 Praha 1 - Praha 1 Praha 2

Praha 4 — Chodov 2799

Nové Mésto

CENTRUM JECNA MORAN 0C SPEKTRUM VODICKOVA AT TCE
CHODOV 2. PODLAZI P A P e HLAVNI NADRAZI
Roztylska 2321/19 Lipova 512/22 Karlovo ndmésti 8 5 Ob_chodnl ulice 1113 Vodickova 33/709 namasti
Praha 2 Praha 2 Cestlice — Praha-vychod Praha 1

Praha & — Chodov Jana Pernera 217

LETISTE VACLAVA

MUSTEK

DBK HAVLA PRAHA SEitE R Mg PALLADIUM BRNO PLZEN
Budgjovicka 1667/64 Aviaticka Vaclavské nam. namésti Republiky 1 JOSEFSKA 0C PLAZA
Praha 4 — Kr¢ Terminal 1, odletova hala : Praha 1 Josefska 427/14 RadCicka 2

Praha 6 Praha 1

LETISTE VACLAVA

FASHION ARENA

AL Aviaticka Narodni 63/26 Sokolovska 394/17 CESKHBUDFIOVICE 0C OLYMPIA
Zamenhofova 440 A A 5 IGY CENTRUM S
Termindl 2, odletova hala Praha 1 Praha 8 — Karlin o s Srbicka 4 64
Praha 10 e Prazska tr. 1247/24

LETISTE VACLAVA

HRADEC KRALOVE USTI NAD LABEM

GALERIE HARFA HAVLA PRAHA 0C CERNY MOST PASAZ ROKOKO T
Ceskomoravska 2420 Aviaticks Chlumecka 765/6 Vaclavské nam. 794/38 SURARKISHORBING EORUMIISTINAD
- pa CENTER LABEM
Praha 9 Terminal 2, prst C Praha 14 — Praha 1 — Nové Mésto o P
S Puskinova 1215/11 Bilinska 3490/6
Praha 6 Cerny Most

Najdete nas @ cz.pinterest.com/costacoffeecz/ (F:’O lfihclézfm' na,:Ni-Ej .
také na socialnich | § www.facebook.com/CostaCoffeeCZ el S

ors . z k rozcestniku, ktery vas provede
» sitich & www.instagram.com/costacoffeecz/ Ay svétem kavy.




