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. Mame bronz ze svetového findle

Costa barista roku 2017/2018!

Novy rok nemohl zacit lépe. Katefina VitouSovd, kterd vloni zvitézila v evropském kole soutéze
Costa barista 2017/2018 ve Varsavé, obsadila na celosvétovém londynském findle bronzovou pricku, N
a tim se stala nejuspésnéjsi tuzemskou baristkou vSech dob.

elosvétové findle soutéze
Costa barista roku 2017/2018
se odehravalo jako vzdy ve
dvou kolech. Prvni, neverejné kolo
probihalo v nové prazirné Costa
Coffee v Basildonu. Dvanact fina-
listt z riznych koutti svéta zde pro-
kazovalo své technické dovednosti
pfi nastavovani mlynku a pripravée
takzvanych core drinkut, kterymi
jsou Espresso, Cappuccino, Caffe
Latte a Flat White. Soutézici méli
za ukol hovofit béhem prace o sobé
a 0 své vasni pro kavu, ale také zod-
povidat technické dotazy poroty,
vSe samoziejmé v anglictiné.
Druhé kolo soutéze pak probi-
halo jiz za ucasti divakt v nadher-
nych prostorach viktorianského
domu na 8 Northumberland Ave-
nue, jen nékolik krokti od Trafalgar
Square. Stejné jako v evropském
kole i v celosvétovém findle méli
soutézici predstavit svtj specialni
napoj a pfipravit béhem dvou mi-

Bronzova Costa
baristka roku
2017/2018 Katefina
VitouSova si odvezla
z Londyna nejen
sklenénou trofej

a voucher v hodnoté
7504, ale predevsim
obrovskou radost

z Uspéchu.

nut co nejvice dokonalych Salka
Espressa. Na konci druhého dne
secetla porota body, které finalisté
ziskali v prubéhu obou kol, a vy-
hlasila poradi. A jak vidi své umis-
téni na stupnich vitézti Katefina
VitouSova, ktera ptisobi v Costa Co-
ffee teprve druhym rokem? , Opét
se mi potvrdilo, Ze kdyz clovék
néco opravdu chce a vlozi do toho
energii a nadSeni, dokaze coko-
liv,“ fika bronzova Costa baristka
2017/2018.

© Soutézila jste opét se svym
specialnim ,,indianskym*“ napo-
jem. Udélala jste néjaké zmény

V receptuie?

Ingredience zfistaly stejné, ale 1€koti-
ci jsem nedavala tentokrat do napoje
ve formé infuze. Nasekany 1ékoftico-
vy koten jsem rovnou vkladala mezi
dva shoty kavy a extrahovala jsem
ho spolu s espressem. A namisto pu-
vodniho  skoficovo-karamelového
stfipku jsem si doma pripravila sko-
ficovou cukrovou vatu. Do kazdého

napoje jsem pak pres chomacek sko-
ficové cukrové vaty extrahovala dvo-
jité zkracené espresso spolu s lekorici.

© Jak jste si uzila Londyn?

VSichni finalisté byli po cely ¢as sou-
téze vytizeni, takZe nebyl ¢as na delsi
prohlidky mésta, presto jsme si od-
nesli par skvélych zazitku, které pro
nds pripravili organizatofi soutéze.
Patfi mezi né prohlidka praZzirny;,
spolecna vecefe v centru Londyna
a pohled na mésto z vyhlidkového
kola London Eye se sklenickou Sam-
panského a cupcakem. Moc zajima-
vé bylo pro vsechny finalisty také
odpoledne v prazirné za doprovodu
inovativniho tymu, kdy jsme méli
moznost nahlédnout do procesu
vyvoje novych variant kavovych
ndpoju. Skupinky finalisti dosta-
ly k dispozici nepteberné mnozstvi
prichuti a ingredienci a vymySlely
nové kombinace, které by se jednou
mohly objevit i v nasich kavarnach.

© Jak vidite svou nejblizs$i budouc-
nost po tak skvélém uspéchu?

Chtéla bych se ddle zlepSovat ve
vsech oblastech pripravy kavy, roz-
Sifovat odbornou terminologii, na-
vstivit kurzy pripravy kavy a zdo-
konalit se v latte art. V budoucnu by
mé velice bavilo a naplnovalo, kdy-
bych mohla predavat své zkusenosti
a nadsenti pro kavu dal$im baristtm.

© Co vam soutéz Costa barista
roku 2017/2018 dala?

SoutéZz mi kromé neocenitelné
zkuSenosti dala také nové pratele
a intenzivni trénink, jaky se zad-
nému jinému baristovi Costa Coffee
nedostane. Za ten vdeécim uzasné
trenérce Evé Jerabkové. A také veé-
fim, Ze mi uspéch v soutéZi prinese
v budoucnu fadu prileZitosti a ote-
vie mi spoustu novych dveri.

. o

Katko, dékujeme!

Kulturni stfipky - vystava Kamil Lhotik — Retrospektiva

Obecni dim Praha
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RozSirte si kavové
obzory. Ochutnejte 5
100°%o0 arabiku z Peru

Od jara maji zakaznici prazskych kavaren Costa Coffee
moznost vybrat si, zda chtéji svou oblibenou kavu pripravit

7 tradicni smeési Mocha Italia nebo z nové limitované edice,
kterou je 100°% arabika z Peru. Budou tak moci ochutnat
kavu, ktera vyrostla pod tropickym jihoamerickym sluncem.

Byvala fiSe Inkti zacala s péstovanim kavy na pocatku

18. stoletd, ziejmé pod vlivem holandskych pristéhovalct.
Vétsi uspéch zaznamenala peruanska kava az v poloviné
dvacatého stoleti, kdy se zacala ve velkém vyvazet za
hranice. Celé generace peruanskych péstitelti kavy hospodaii
povétsSinou na mensich farmach na strmych svazich
Andskych hor. Tropické podnebi a nadmorska vyska, spolu
se zpusobem péstovani a dalStho zpracovanti, prispivaji

k jedinec¢nosti perudanské kavy, ktera se vyznacuje jemnou
sladkou a ovocnou chuti a vyraznym aroma.

MoZna méte pocit. Ze se vase vijkonnost bliii nule a nejradgji byste cele

dny prospali. Nezoufejte. Kdyi se vyzbrojite dostatkem vitamind. bude na

i atka ite sanci dopFat si dennd cerstvé ovo-
as j nava kratka. Pokud nemate Sanci dqpra ’ . (
‘c':saﬂ:{‘e‘n?nu jsou pro vas nase ovocneé a zelfmz\'ove :n;?:;h;e; :14(101::::1;0_
jarni ies j i ty nejlepsi suro ino-
Na jarni smoothies jsme vybrali surortng & e
ij 3 ien chutnaly, ale také vam villy j
vali jsme je tak, aby vam nejen ChULI : Hly B
ii do Zil. V§ ravené Z ovoce a zeleniny P
energit do Zil. VSechny napoje jsou pripravené 1 ovoce 2 wng s b
bi pFimym lisovanim Z vy : :
vody a ovocné Stavy, ktera se vyradl pr i Lt
i & V napojich nenajdete Zddné konzervantg. Ume: o4 o
:;ﬁgailg tgllkr. Pf%ejmné sladkou chut obstara jen perfektnd dozralé ovoce.
Nage smoothies nabizeji poctivyc

1 300 ml, takie jimi miZete klidné na-
hradit jedno lehci jidlo denné.

C Ay
ety
AL

3337+

A -

Milovnici tropického ovoce oceni
Tropické smoothie pfipravené

FEmaes jhokemncyaneng, o

v %‘F'sivih"oaa"&kiéeé"é’éé Vv Olsvez uji ﬁl rg smoothie se snoubi
i su 5 i

s | (1 U, 31002 3 MANG0, 23MCO

Evalitu a chut'ovéE/Iast»rI\osti zrma Ita ,nl Sn]OOt 1€ nabIZI nyvaz,enou

Je dlezty nucni pokles tepot chut bananu, brokolice, Spenatu,

vy$sich nadmorskych vyskach. ce | eru a ananasu.
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Peru ukoji chuteé kazdého cestovatele 2

slova jen vytknout a nejspi$

kazdého ovane pocit ¢ehosi
zahadného, vyjimecného, opiede-
ného oparem tajemna. Vydat se po
stopach obdivuhodné civilizace
Inki a nahlédnout pod poklicku
onoho tajemna znamend navstivit
Peru. Zemi, Ktera svou rozmani-
tosti nabizi cestovatelim od vseho
trochu: tichomoiské plaze, pralesy
Amazonie, pousté i zasnézené vr-
cholky And.

Vlastné ten vyraz ,od vSeho
trochu” neni zcela na misté, protoze
Peru nabizi zminénd ldkadla plny-
mi ndarucemi. Po Zadnych troskdch.
A k plazim na pobtezi Tichého oce-
dnu, Andam, poustim a pralesum je
nutné jesté¢ pripocist uz zminénou
tajuplnou inckou kulturu, nebo spis
jeji pozustatky, stejné jako tizasnou
prirodu, starobyld mésta a vétsinou
i pratelské obyvatele.

I nkové a jejich tiSe. Staci tato

Vyzkousejte i kuchyni

Peru ukoji chuté kazdého jen tro-
chu dobrodruzné naladéného ces-
tovatele - je jako dobte zasobeny
obchod s lahtudkami. At sahnete
po kterékoliv, bude vam chutnat.
A kdyZ uz je fec o chutich, rozhodné
se nevyhybejte peruanské kuchy-
ni. Je rozmanitd, chutna. Vynikajici

A kdyZ duhova, tak opravdu. Hora
Vinicunga vypada, jako by tady nékdo
rozlil bezpocet rliznych barey, ale vse
mé na svédomi pfiroda. K vidéni je

aZz sedm barev vedle sebe. Vyrazit za
timto divem Ize z historického Cuzca
apocitejte s néroéngm vyslapem do
vysky 4 700 az 5 100 metrd.

jsou vydatné peruanské polévky;,
napi. z quinoy, mistni specialitou je
pecené morce. Zkusit muzete i caj
z koky. Rozhodné ale nepijte vodu
z vodovodniho fadu, pouze bale-
nou.

Putovani po Peru v drtivé vét-
$iné zacCind v hlavnim meésté Limé.
Ctvrté nejvétsi mesto Jizni Ame-
riky stoji za prohlidku - to plati
predevSim pro historické centrum
s mnozstvim uchvatnych pamatek
dnes uz na seznamu UNESCO.

7Znacna cast Peru lezi ve velké
nadmoiské vySce, coz plati i pro
fadu dalSich mist, ktera by neméla
chybét ve vasem cestovnim itine-
rari: historické mésto Cuzco, kdysi
centrum incké rise, které je neziid-
ka zdkladnim taborem a vychozim
mistem pro dalsi cesty a lezi ve
vysce pres 3 300 metrti nad mo-
fem, nahorni plosina Altiplano
s jezerem Titicaca, ploSina Nazca
s tajemnymi obrazci ¢i proslulé
Macchu Piccu. Proto je nezbytné
dat si pozor na vySkovou nemoc.
Proti jejim projeviim a proti inaveé
pomuize prave ¢aj z koky nebo zvy-
kani jejich listkti. Sehnat ji 1ze béz-
neé na trzich.

Andy, Amazonka i pralesy

Andy nejspi§ kazdého zasahnou
svou rozlehlosti a samoziejmé
i vySkou. Pravda, nedosahuji o0s-
mitisicovych vysin jako Himalaj,
nejvyssi hora Huascaran ma ,jen*
6 768 metru, ale do vySe pres Sest ti-
sic metrti se tyci jesté dalSich sedm-
atticet peruanskych vrcholku. Pod
Huascaranem narazite i na ¢eskou
stopu. Na hodné tragickou — pomni-
¢ek horolezcti, ktefi zde zahynuli
v roce 1970 pod lavinou.

Zadychate se ale i pti cestach za
jedine¢nymi pamatkami. Vynechat
nemuzete ani do roku 1911 zcela za-
pomenuté mésto Macchu Piccu. Asi
jen malo mist tak dokonale vysti-
huje um a kulturu Inkt. Jen se pii-
pravte na to, Ze tady nebudete sami,
kdo touzi po naplnéni snu vidét na
vlastni oc¢i jeden z ,modernich
divi svéta.

Necelé dvé stovky kilomet-
1t od pobtezi Tichého oceanu pod
horou Nevado Mismi zac¢ina svou
pouf nejdelsi feka svéta Amazonka.
Nejvétsi ¢ast svého toku si razi cestu
neprostupnymi pralesy, ale podivat
se tam lze. Tfeba do mésta Iquitos,
které je tidajné nejvétsim meéstem,

kam se nedostanete po silnici. LeZi
totiz uprostfed amazonské dzungle.
Odtud se da vyrazit na plavbu po
Amazonce. Pri cestach do Peru neni
povinné zadné ockovani, ale pokud
zamitrite do Amazonie, doporucuje
se proti Zluté zimnici.

}Illl:vani mésto Pert na zapadnim “g:;il
And a na dohled Tichého oceantt sdni
7a navstavl. Metropole. jejiZ pvo
pazev znél Mésto krglu. E\ahm o
mnoistvi pamatek yéetné slavne
namésti Plaza de Armas.

Amazanka
Kralovna svétovgch fek - nejdelsi
a nejvodnatjsi feka na planets,
Zatina svou pout v peruanskgch

Andach. ale jeji prevaina cast protéka K

amazonskym destngm pralesem. Jeji -~
délka se podle raznjch pramend lisi - | | =
od 6 296 km aZ po 7 062 km. /é
¢ o
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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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Zapojte se
do soutéze
a vyhrajte svuj
kavovy rok
s Costa Coffee!

ProEadIijste kavé Costa Coffee natolik, Ze byste ji nejradgji
pili kazdy den? Pak je pro véas naSe nova jarni soutéz to
pravé orechové. Vlastné kavové.

Dejte si ke kavé néco malého sladkého na
zub a zarucené se vam zleps$i ndlada. Svézi
jarni dezerty Costa Coffee, které se objevi
v nasich kavarnach v druhé poloviné brezna,
potési milovniky ¢okolady i zastance vegan-
ského stravovani.

Bananovy chléb s rybizem

mozna prekvapi

Vyzkousejte bananovy chléb a pochopite,
pro¢ je za oceanem tak oblibeny. Ochut-
nejte nasi variantu s rybizem, ktery doddva
vlacnému téstu s vysokym podilem banano-
vého pyré na prijemné pikantnosti. Povrch
dezertu zdobi vrstva nasekanych vlasskych
a liskovych ofechti, mandli, ovesnych vlocek
a suSenych kouskti bananu. Protoze bana-
novy chléb s rybizem neobsahuje suroviny
zivoc¢isného pltivodu, muzou si na ném po-
chutnat i vegani.

Harmonie chuti v Malinovém brownie
Pifjemné vyvazené chuté a bohatou por-
ci ofiSki a seminek nabizi také Malinové
brownie. Hutné c¢okoladové tésto je pripra-
vené z prepusténého masla, které se diky své
nasladlé chuti skvéle hodi pravé do dezertu.
Vychutnejte si liskové ofechy, mandle a dy-
nova seminka v kombinaci s lahodnou ¢o-
koladou.

NECO NA TOM BANANOVEM CHLEBU JE

V nasich krajich éeka bananovy chléb stéle na
svou chvili, ve Spojenych statech je vSak tak
popularni, Ze pro néj v kalendafi vyhradili mezina-
rodni den pripadajici na 23. nora. V americkych
kucharskych knihach se zacaly objevovat recepty
na hananovy chléb poprvé ve tficatych letech
dvacatého stoleti, kdy v kuchynich zdomacnély

: TIP \

kyprici praSek a jed|a soda. A brzy mél kazdy po- - ¢ 1 o
Fa}ldny kuchaf svij osvédceny recept na zarucené ORECHY, \!LOCKAME o
nejlepsi,,banana bread". ANI SEMINKY JSM

\ NESETRILL =
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Jak na netiketu

Slovo netiketa mozna slySite poprvé. Vzniklo
spojenim anglického ,,net“ (sit, internet) a slo
va etiketa a pouziva se pro pravidla a zasady,
jak se chovat v internetovém svété. Spousta
Z nads totiz internet povazuje za anonymni mé-
dium, které snese cokoli — od vulgarit a urazek
pies hrozivy pravopis az po hoaxy (Sifeni po
plasnych zprav). I ve virtualnim svété bychom
se vSak méli chovat sluSné a zdvofrile.

Neschovavejte se

Nezapominejte na to, Ze internet neni tak tuplné
anonymni, uzivatelé se daji vice ¢i méné snad
no vystopovat (podle IP adresy, propojeni uctt
apod.). Vystupovat v diskuzich a forech jako
anonym (¢i se vydavat za nékoho jiného) za
tcelem urazeni druhych je navic trochu ubohé.
Vzdy, nez néco napiSete, si zkuste uvédomit,
jestli byste danou véc byli schopni fict druhé
mu do oci.

Piste s diakritikou

Pryc¢ jsou doby, kdy jsme pouzivali jednoduché
tlacitkové mobily a psali textovky bez hacku
a Carek. Dnes jsou dotykové telefony vybaveny
ruznymi funkcemi jako automaticka kontrola
pravopisu, naSeptavac¢ apod., a tak neni pro-
blém ani z telefonu napsat e-mail hezky cesky.
Dbejte na pravopis - fika se, Ze nic nepohibi
argument tak jako hrubka v jeho napsani.

Odpovidejte na zpravy

Na kazdou zpravu, at uz se jedna o textovku,
nebo e-mail, se slusi odpovédét (vyjma spa

mu). Nenechavejte druhou stranu prili§ dlou-
ho cekat. Pokud se vam zrovna nehodi dlou-
ze odpovidat, alesponn odepiSte, Ze jste zpravu

obdrzeli a Ze se ji budete vénovat co nejdiive.
NevymySlejte si, Ze vam smska nepftisla nebo
se ,e-mail nékde ztratil“. To se stava opravdu
jen zcela vyjimecné¢, vétSinou vinou $Spatné na-
psané adresy/cisla, pfipadné se e-mail zaradi
do spamového kose.

Ctéte po sobé

NeZ e-mail odeslete, zkontrolujte si nejen jeho
obsah, ale také adresaty. Policko ,odpovédét
vSem*“ uz zpusobilo mnoho nepfijemnych
faux-pas! Kazdy e-mail musi zac¢inat oslove-
nim - v oficialni komunikaci vzdy pouzivaime
formulku ,,VaZzeny pane..“ ¢i ,,VaZena pani...“
pricemz prijmeni muZe musi byt v 5. padé! Az
kdyz uz se s doty¢nym trochu zname, muze-
me pouzit ,Dobry den, pane Novaku“. E-mail
by mél byt zakoncen pozdravem a v pripadé
oficidlni komunikace pripojte i své kontaktni
udaje.

Komu a od koho

Davejte si pozor na forwardované (pfeposilané)
e-maily. MuzZe se vam stat, ze v zahlavi pone
chate adresu odesilatele, od n¢jz jste mail do-
stali, coz nemusi byt vhodné. Stejné tak zvazte,
kdy v hromadné korespondenci skryt adresa-
ty, abyste vSem prijemcum neprozradili jmé-
na a adresy ostatnich. Jednoduchym trikem je
poslat mail sam sobé jako hlavnimu adresatovi
a ostatni adresy dat do ,,skryté kopie“.

Setiete sma(Jllky a zkratkami

Emotikony (smajliky) si nechte na WhatsApp
a socialni sité, ale radéji je nepouzivejte v mai
lech. Druhé strané se nemusi zobrazit spravné,
a pak vasi nadsazku tfeba nepochopi.. Stejné
tak se vyhnéte nadmérnému pouzivani anglic
kych zkratek jako BTW, ASAP, TIA a podobné.
Ne kazdy jim rozumi. Tak schvalné: TYVM, ze
jste docetli az sem, a CU!

Hezké jarni dny v redlném i virtualnim sveété
preje Petra

~ PRAHA C N RUM CHODOV CERNY MOST METROPOLE ZLICIN ZLIN ZLATE JABLKO OLOMOUC SANTOVKA
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Jan Kraus a MilusSe Bittnerova:
Pracovne jsme se potkali az na Frekvenci 1

r‘sﬁ‘* ® 2
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Jan Kraus a Miluse Bittnerova spolu moderuji na radiu Frekvence 1 a jejich vtipné glosy aktudlniho déni bavi kazdy den
nékolik set tisic posluchact. Jak se jim spolu moderuje a co jeden na druhém obdivuji, jsme se pokusili zjistit v rozhovoru pro
Costa Coffee Times. A hned na ivod nutno fict, Ze u této dvojice vazny rozhovor necekejte, protoze je to jedna velkd zdabava

a nadsazka.

O Sesli jsme se pravé nad Sialkem
ranni kivy u vas ve studiu, kde se
spolecné pripravujete na vysilani.
Je kava vas kazdodenni ritual?
Jakou mate vlastné nejradéji?
Honza: Davam si kavu nékolikrat
denné a mdam rdd hned né¢kolik
druhti. Ale upfimné jsem na to
troSku hdklivy a jen tak néjaké ka-
ficko teda nepiji.

Miluska: Ja vypiji za den taky hod-
né kavy. Mam rada kavu s mlékem
do vétstho hrnicku a tim padem
tedy nejsem fajnSmekr.

Honza: Tak to teda nejste. Ja bych
rad poznamenal, Ze mam sest-
ru v Kolumbii a ta je znama svou
kavou, c¢ili mé berte jako jednoho
z kolumbijskych odbornikti. A mti-
Zete mi fikat tfeba Pablo...

O Pojd'me si tedy radéji popovidat
trochu o vaSem moderovani. I kdyz
spolu na Frekvenci 1 vysilate te-
prve necely rok, tak to vypada, ze
jste sehrana dvojka. Pamatujete si,
kdy jste se vzajemné poprvé zare-
gistrovali? Kdy jste si tieba poprvé
vs$imli jeden druhého? Predpokla-
dam, Ze to bylo dfive nez tady na
Frekvenci 1...

Miluska: Myslim si, Ze jsem Hon-
zu zaregistrovala diiv nez on mé
a rozhodné to byla Saxana. On se
mi tam libil s téma jeho ouskama.
Honza: Jd jsem takhle prosté zasa-
hl do détstvi nékterych herecek,
jako takovy posmeésny symbol.
Pracovné jsme se ale nikdy pied
Frekvenci 1 nesetkali, coz je u mé
klicové, to je jedna véc. A druha
véc je, Ze ja si viubec nepamatu-
ji lidi. Ja si nejvic pamatuji svoji
rodinu, a i tam zac¢inam mit malé
vypadky, protoZze uz mam vnou-
Cata a uz si obcas nedokazi ani
vybavit, jak se jmenuji. Cili jsme
se potkali poprvé pracovné az
tady v radiu a Miluska prosla teh-
dy tézkym konkurzem.

O Tak ten byl urcité na nékolik
kol...

Honza: Dostala se az do findle
a prosla.

© Takze vam ted tady chysta ta
kaficka?

Miluska: No to jo, to ja se vzdyc-
Ky Honzy ptam, jestli néco nechce
nebo nepottebuje.

Honza: To je pravda, ona je takova
zdvotila. Ale ja vim, Ze je to finta, ja
na tohle nesko¢im. Ona donese dve
kaficka a pak vam to bude vycitat
cely zivot. To si pro né radsi dojdu
sam.

© Honzo, co na Milusce obdivu-
jete?

Honza: Rekl bych, Ze Miluska je
Sikovnd. ProtoZze ona tohle neni
jednoducha pozice a téch Zen, kte-

ré tohle mohou délat, je fakt malo.
To vim stoprocentné. Tady je viibec
vsech lidi, se kterymi muzete néco
délat, malo.

O Milusko, a jak to mate vy? Co se
vam na Honzovi libi?

Miluska: J4 jsem...

Honza: Tak délejte, to vypada, Ze si
nemtiZete vilbec vzpomenout.
Miluska: Ja jsem se totiz Honzy
stra$né badla, takZe kdyz mi z Frek-
vence 1 volali, tak jsem s nim nej-
dfiv vtibec jako blondyna vystu-
povat nechtéla, ale pak jsme si dali
tzv. pilotak a ja se dokonce malem
rozplakala. Ale casem se to pie-
houplo a ted se vzdycky strasné té-
§im, az si prijdu s Honzou do radia
popovidat, a moc mé to bavi.

© Va3 blok komentaii aktualniho
déni s nazvem Kraus a blondyna
vysila Frekvence 1 vzdy v pul

*  fijen 2017 - od té doby spolu
moderuji

e vice nez 300 - tolik uz h&Zelo
jejich rubrik

U 5:00-9:00 hod. - v tomto
Case vzdy po zpravach v ptl
a v celou miiZete sly3et dvojici
na Frekvenci 1

a v celou po zpravach béhem ran-
niho vysilani mezi 5:00-9:00 hod.
Které udalosti vas v posledni dobé
nejvic rozcilily?

Honza: Me Too mé rozciluje. Nejen
Me Too jako takové, ale ten dopad
toho, Ze se tfeba vymeénuji pojmy
jako synové v hymndch. To je na
jednu stranu takovy vyraz pito-

BLONDYNA
MILUSKA &
BITTNEROVA :
SE PTANA VSE, .
0 CEM SE MLUVI,
*»  AJAN KRAUS JI _./
. TO VYSVETLUJE. !

.-

Foto: Frekvence 1

mosti, ale na druhou stranu se déji
véci daleko podstatnéjsi, ale tém se
vlastné pozornost nevénuje, proto-
Ze se to Casto zahlti takovymto ne-
smyslem. A ten se samoziejmé Sifi.

O A je, Milusko, néjaka otazka,
kterou jste Honzovi v radiu po-
lozila a on na ni tieba nedokazal
odpovédét?

Honza: To je skoro kazda, ale mné je
to jedno, Ze na to nedokazi odpoveé-
dét. Ja se prosté vzdycky prekonam.
Miluska: Honza mda na vSechno
velmi jasny nazor a to se mi libi.
Honza: Nazor ma kazdy na vSech-
no.

© Ale ne kazdy ho dokaze Fict
nahlas...

Honza: Ano, to ja ho i dokonce fek-
nu...

Miluska: A chvilema mé dokonce
i presvedci, Zze ma pravdu.
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Deset
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v
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pred
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tricitkou
Ceka vas tiicitka? Mozna si
kladete otazku, zda jsou na
obzoru nejlepsi 1éta nebo krize
sttedniho véku? Zalezi na
vas. Blizici se dalsi dekdada je
dobrym dtivodem pro nékolik
zivotnich zmén, které se vam
v budoucnu urcité vyplati.
Kdyz pojmete dalsi zivotni

milnik jako vyzvu, tuspéchy
vam pujdou samy naproti.

Prestaiite koufit
1 Skody, které koufeni napa-
chalo na vasem zdravi, uz
nenapravite, muzete vSak piede-
jit dals$im zdravotnim komplikacim.
Pokud prestanete koufit jeSté pred
Ctyticitkou, klesne riziko amrti v du-
sledku tohoto zlozvyku o 90 % v po-
rovnani s témi, ktefi v kouteni pokra-
Cuji.

Chodte spat a vstavejte ve
2 stejnou dobu

Kdo by nechtél o viken-
du dohnat vSechny spankové res-
ty? Odbornici vSak varuji, Ze pokud
si prispite jen nekolik dni za sebou,
prenastavite své biologické hodi-
ny a budete mit potize vratit se do
bézného rezimu. Dlouhodoby pravi-
delny spankovy rezim vam naopak
prospéje.

Zacnéte pravidelné cvicit
3 Hybejte se tak casto, jak to
jen jde. Po tricitce za¢ne uby-
vat télu svalova hmota, proto je tfeba
zacCit vcas. Neni dtilezité, zda budete
chodit, béhat, jezdit na kole nebo tan-
¢it. Dulezité je, abyste méla vybrany
druh pohybu rada a vytrvala jste.

Zalozte si denik
4 Co je psano, to je dano. Kdyz
se naucite formulovat mys$-
lenky a pocity, muze vam to pomoci
piekonat neradostna obdobi. Psané
zaznamy pretrvaji a v budoucnu se
k nim rada vratite.

Zacnéte Setfit
5 Cim dtive si upevnite tento
zvyk, tim lépe. Protoze ¢im
vice penéz nasetrite, tim veétsi uroky
vas ¢ekaji. A Setfeni vam mozZna po-
miuize i v rozhodovani o tom, co sku-
tecné potfebujete k zivotu.

Vydejte se za svym snem
6 Chcete si postavit diim, mit
déti, napsat knihu? Je nacase
vybrat si jeden z vaSich Zivotnich ciltt
a jit za nim. Nefikejte si, Ze je nejvyssi
¢as zacit. Reknéte si radéji: ,, Ted je ta
prava chvile!

‘X\Nayt':te se b¥t spokojena
7  stim, co mate

Pokud budete spokoje-

na s tim, co mate, a naucite se citit

a vyjadrovat vdek, budete celkové

$tastnéjsi. To ale neznamend, ze se

zastavite na misté a rezignujete na
své cile.

NesnaZte se vSem vyho-
8 it

Vybirejte si pozornéji své
pratele a znamé. Nezdrahejte se
pferusit vztahy, které vds nenapl-
nuji, ale naucte se rikat ,ne“ i li-
dem, které mate rada. To plati také
pro socidlni sité. Piestaite vénovat
hodiny sdileni umeélych Zivott a in-
vestujte rad¢ji ¢as do zivych lidi ko-
lem vas, Kktefi za to stoji.

Prestaiite se porovnava% .

9 s druhymi

Budte k sobeé laskaveéjsi
a prestante porovnavat své doved-
nosti, znalosti a uspéchy s Zivoty
druhych lidi. Pokud se budete stéle
ohlizet na to, co délaji vasi kamaradi
a ptibuzni, nikdy nebudete mit vol-
nou cestu k dosazeni svych vlast-
nich cilt.

Zacnéte si odpoustét
10 Odpoustéjte si chyby a ne-
uspéchy. Poucte se z nich,
ale nenechte se jimi stahovat do
minulosti. Sebepfijeti je kKli¢ k uspé-
chu. Prestanite premitat o tom, co se
mohlo stat jinak a lépe. Premyslej-
te o tom, co lze udélat v budoucnu
lépe.

-l T
&7

ficitku na krku pojméte
}:ko vijzvu a pustie se do zmén!
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Damy v behu
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Za vSim hledej Zenu. Znamé rceni Ize s nadsazkou pouzit i na béhani: Eva utrhla jablko poznani a nasledoval uprk z rdje.
V soucasnosti si ovsem spousta divek i dam nazouva bézecké boty ¢astéji nez strevicky ze zcela jinych divodu...

rovnou dobéhnout. Béh to-

tiZ opravnéné slibuje vic nez
navstéva salonu krasy. Mimo jiné
i $tihlé nohy, tvarované pozadi, plo-
ché bricho a formovanou horni po-
lovinu téla.

A to porad neni zdaleka vse, bé-
hani dava jest¢é mnohem vic. Pro-
spiva zdravi i dobré ndladé a také
umlcuje vycitky svédomi pri po-
hledu na vahu, coz je specialné pro
damy dulezité, ponévadz je nadby-
te¢na Kila trapi pal¢ivéji nez muze.
Je zkratka dost dobrych duvod,
proc se pripojit ke stale pocetnéjsi
skupiné bézkyn.

] ak dojit ke krase? Lépe k ni

Uskali Zenského srdce

Na chodnicich, asfaltkach ¢i lesnich
cestach se potkavaji obé pohlavi, jez
spojuje vasen pro béh. Existuji vSak
i véci, které béZce a béZkyné rozdé-
luji.

Jeden z rozdilt plyne z odliSné
anatomie: Zeny maji zpravidla men-
$i srdce, a tedy vyssi puls. ,,Rozdil
mezi tepovou frekvenci se vyraznéji
projevuje pri tréninku obecné vy-
trvalosti nez rychlosti,” upozormnu-
je instruktor béhani Milo§ Skorpil
adodava: ,,Plati, Ze trénink rychlosti
znamena pro organismus vysoké
zatizeni, ale zrovna u bézkyn se po-
stara o velky progres vykonnosti.

Srdce se vlastné tyka i dalsi
profit béhu: studie norské univer-
zity provadéna pies 10 let s 25 000
dobrovolnicemi prokazala, ze Zeny
béhajici minimalné 4 hodiny tyd-
né, onemocnély o 37 procent méné
¢asto rakovinou prsu. Béh téZ po-
dle dalSich lékatskych vyzkumu
posiluje srdecni sval, snizuje podil
télesného tuku, krevni tlak, riziko
cukrovky, vyrovnava hormonalni
vykyvy.

A jesté jednou srdecni oblast,
byt z jiného a ponékud delikatnéj-
$tho thlu pohledu. Vtipné ho vysti-
huje jedna z bézkyn: ,My s vétSimi
nadry musime béhat v pevnych

sportovnich podprsenkach, aby-
chom si nevyrazily zuby. Pfed vy-
béhem se rovnéz kontroluji v zrca-
dle, zda mi sedi leginy a podobné.
Spokojenost zkratka musi byt nejen
po vykonu, ale i pied nim.*

Ve sportovnich ¢i rovnou bé-
zeckych obchodech 1ze dnes velmi
snadno vybrat funk¢ni a praktické
obleceni, které je zaroven slusivé
a modni. Ani esteticka stranka véci
totiz neni nedulezita: Zeny chtéji byt
tou hezc¢i casti lidstva i tehdy, kdyz
jsou zality potem.

Dalsi prednosti bézkyn? ,,Dove-
dou lépe zhodnotit tréninkové i za-
vodni schopnosti, proto byvaji méné
nachylné ke zranéni, pretrénovani,
nemocem,“ vypocitava Skorpil. ,Je
to i proto, Ze dokazou lépe naslou-
chat télu a nejsou tak soutézivé,

Béhani prospiva krase,
zdravi i dobré naladé.
Uml€uje vycitky
svédomi pfi pohledu na
vahu, coz je specialné
pro damy dulezité.

dovedou si béh i zivot 1épe uZzivat.
Navic jsou leh¢i a mensi, tyto pred-
nosti se zvyraziuji, ¢im je vzddle-
nost del$i.“ Zertem fteceno, lehké
zeny jsou ve vyhodeé.

Z raje do raje

Jindy jsou ale diky tézsi konstruk-
ci ve vyhodé zase panové. Vyhodu,
o niz je fe¢, vystihuje Lenka z Liber-
ce, které pracovni vytizeni nedovo-
1i, aby se k béhani dostala pfes den:
,Pro klid duse mam v kapse maly
peprovy sprej,“ pfizndvd pani Len-
ka a pravdou je, Ze na bezpec¢i musi
myslet béZzkyné bedlivéji nez jejich
protéjsky. Ze stejného duvodu je
vhodné obezfetnéji volit trasu.

Pro muze i Zeny shodné plati, ze
béh nékdy boli. ,,Ale ta euforie na
konci za to stoji,” poznala zdaleka
nejen pani Lenka. Jestlize biblicka
roven ,,vynalezla“ zpusob, jak se do
néj aspon caste¢né vrdtit. Nebot po
dobéhnuti se clovék nezavisle na
pohlavi citi doslova rajsky.

Vstupem do knihkupectvi Lello v Por-
tu se ¢lovek ocitne v kouzelném svete.
Nikoli v kouzelné krasném svéte, ale
ve skutecné kouzelném.

Ten pocit je neodbytny; i kdyz
jste na tom misté prokazatelné popr-
V€, prijde vam, Ze vSe jste uz ncékde
vidéli. Po chvili vam to dojde, po-
znani vas patrné osviti pred impo-
zantnim tocitym schodistém, domi
nantou interiéru: Ano, samoziejme,
knihovna v Bradavicich, Harry Po-
tter! Podoba knihkupectvi v centru
podmanivého portugalského mésta
s jednou z kulis kultovniho dila je
jasnd a rozhodné ne nahodna. ,,Spi
sovatelka Rowlingova v Portu kdysi
7ila, a pravé v patfe knihkupectvi
zacinala psdt,“ potvrzuje mistni pri
vodce Paolo Mucha a s usmévem
dodava: ,Inspirovala se tady, proto
my nefikdme Harry Potter, ale Harry
Porto.*

D

Atraktivni cil knihomolu i tu-
ristti tu vSak byl davno pied tim,
nez po tocitych schodech stou-
pala do patra v tu dobu nezna-
ma anglictinatka nadechujici se
ke stvofeni carodéjnického ucné
v kulatych brylich a s jizvou tva
ru blesku na cele. Knihkupectvi
vzniklo uz v roce 1906 - v podo-
bé, jakd je k vidéni i nyni, a diky
tomu je v bedekrech oznacovano
za nejkrasnéjsi knihkupectvi pla-
nety. Zdobna neogoticka fasada,
vonava patina starobylych vniti-
nich prostor s vyfezavanymi orna-
menty, zvlastni svétlo pronikajict
mozaikou vitrazi, s nimz jako by do
mistnosti prilétala i atmosféra Belle
Epoque, krasnych zaslych casu, je
jichz ktiSeni tam nemohou znicit
ani pritomné davy. Livralia Lello
neni knihkupectvi, Livralia Lello je
legenda. Lellogenda...
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Rekni mi, jakou kavu pijes...

...aja ti feknu, kdo jsi. Védéli jste, Ze obliba urc¢itého druhu kavy vypovida néco o vasi povaze? Ze tomu nevétite? Jen se
rozhlédnéte po kavarné a zaposlouchejte se do rozhovoru. Pan v obleku hypnotizujici displej mobilu pravé vypil jedinym

( .’" 4

douskem své Espresso, zatimco slecna s knihou v ruce upiji pomalu Caffe latte. Starsi elegantni dama debatuje s pritelkyni
o vystavé obrazli nad Salkem Cappuccina, ale jeji postiehy zanikaji v hlasitém smichu mladika v pletené cepici, ktery srka
Frostino u vedlejsSiho stolu. A jakou kavu jste si dnes objednali vy?

lasické Espresso:
K Jde si za svym

Espresso nabizi ryzi chut
kavy bez prikras. Takovi jsou i pri-
znivci tohoto ndpoje. Jsou to rozeni
vudci, ktefi jsou zvykli tvrdé pra-
covat, zbytecné nemluvi a jdou za
svym. Zdaji se byt nepfistupni. Kdyz
si k nim ale najdete cestu, porozu-
mite jim. Jejich vyrazna osobnost
inspiruje okoli.

Caffe latte:

Nedéla unahlena rozhodnuti
Laska ke Caffe latte byva spoje-
na s vahavou povahou. Vyznavaci
Caffe latte se Casto drzi zpatky, vse
promysleji do hloubky a pti rozho-
dovani zvazuji vSechny alternativy.
Neradi spéchaji a velmi jim zalezi
na tom, aby se citili pfijemné. Ran-
ni Caffe latte je jen jeden kaminek
7z harmonické mozaiky, kterou si
jeho milovnici pomalu a s rozvahou
skladaji.

Dvojité Espresso:

Vyznava logiku

Kdo si dava dva shoty Espressa?
Prakticti lidé, ktefi uvazuji logicky;,
nestavi vzdu$né zamky a nepodlé-
haji vrtochum. Jsou zvykli podavat
vysoké vykony; nejlépe pracuji,
kdyz dostanou jasné a presné in-
strukce. Dvojita davka kavy jim po-
maha udrzet si jasnou hlavu a velké
pracovni nasazeni.

T . idans
odlehit jidelnicek? Lacnéte hned. u sqlk’
) e . n
ite si po ranu Fitness zavin § mt;sh_a malinami s nizk{
:bgijht:ms‘cﬂ(l‘(ru a tuku. Zavin je llu-asne ll(.iupzvg‘ al:n &:w:lruchtl:
i i i ¢ naplni 7 malinov
a jemn§ uvnitf a diky bo!\atg naplni 7 m e 0
rozhodné neni Zadng .dusivec. Vlagné maslové te e po
¢ misli hanky. Zita. dgfievyc
yrehu zdobené misli posypem Z 0VSa. pol e Jo Tadnd
¢nicovgch seminek. Malinovy zavin neo s (
;alﬁlllvnaec:;i ou‘;‘nél& aromata. takie vgborné zapadne do vaseho

zdravého jidelnicku. tafiord nabidka plati Kafdg den do 11.00

Tvghodnénd sni (@ | kaldy d )
a vztal?uje se na Fitness zavin s misli a malinami pfi zakoupenl

jakekoliv kavy podle vaseho vibéru.

PotFebujete trochu

Jaro je casem zahradek. Konecné mu-
Zete zacit sazet stromy, prorezavat kete,
vysazovat rajcata a papriky, plit a Kypfit
zahony. Nebo se muzete posadit na nasi
zahradku s Salkem kavy a vychutnavat si

Cappuccino:

Drzi si aroven

Ten, kdo casto popiji Cappuccino, byva
velmi sofistikovana osobnost s vytfi-
benym stylem a vkusem. Rozhodné
od né¢j necekejte hloupé nebo netaktni
vtipy na adresu druhych. Drzi si tGro-
ven, ale dokaze byt pti tom Kkreativni.
Diky citlivému jednani s lidmi je ve
spolecnosti velmi oblibeny.

Americano s mlékem a cukrem:
Muize vas prekvapit

Cernou kavu s mlékem a cukrem piji
lidé, kteti dokazi prekvapit. Na jed-
né strané pusobi velmi organizované
a spofadané, na druhé strané obcas
radi zapomenou na vSechna pravidla
a délaji si, co chtéji. Kdyz je poznate
blize, zjistite, Ze se snazi najit rov-
novahu mezi logickou a bohémskou
strankou své osobnosti. Stejné jako
strohou chut Espressa vyvazuje sa-
metové mléko a sladky cukr.

Frostino:

Zije ted a tady

Frostinu holduji lidé s dobrodruznou
srdec¢nou povahou, kteii jednaji spon-
tanné. Neda se od nich ocekavat, ze
budou mit jasny plan na kazdy den.
Milovnici Frostina ziji ,ted a tady*.
Jejich radostna pozitivni nalada prita-
huje spolecnost, takze nebyvaji ¢asto
0 samoté. Protoze jsou doslova nabiti
energii, nepotfebuji se povzbuzovat
kofeinem. Kavu piji spiSe pro radost.

pulzovanimeésta kolem vas. Zahradky uka-
varen Costa Coffee jsou pro vas oteviené od
1. dubna az do 31. fijna. VSechny jsou ne-
kufacké a na vSech je moznost Wi-Fi pfi-
pojeni zdarma.




Jak zpevnit svaly v t€le?  __ r e

/kuste EMS!

V prvni chvili si mtiZete ptipadat jako ve scéné z n¢jakého sci-fi filmu. Jste upnuti do funkéniho
obleceni a specidlni vesty s elektrodami, z niz tr¢i Cervené a cerné drdtky, a muzete mit pocit, ze
dalSim krokem bude zdzeh startujici rakety. Nic takoveho. To vSe je pfiprava na specidlni cvicent,
pii kterém do vaseho téla putuje elektricky proud. Rec je o cviceni metodou elektrosvalové
stimulace znamé pod zkratkou EMS.

A kdyz uz padla slova o startu rake-
ty, tak s vesmirem ma tohle cvicent
prece jen néco spolecného. Metoda
totiz pochazi z ruského vesmirného
vyzkumu a ptuvodné se vyuzivala
ke cvicenti a rehabilitaci kosmonau
tl pfi jejich pobytu ve vesmiru, aby
jim neatrofovaly svaly. Posléze se
EMS zacala pouzivat i v mediciné
a zdravotnictvi a pozdéji rozsitila
nabidku rady fitness studii ve svété
iu nas. Jeji velkou prednosti je totiz
to, Ze skvélych vysledku dosdhnete
uz po pouhych dvaceti minutach.

Zapomeiite ale na reklamy né
kterych teleshoppingli nabizejicich
ruzné elektrické masinky, Kkteré
pracuji za vas, zatimco vy si poho
dIné hovite na gauci u televize. Tak
to skutecné neni. Metoda EMS je
opravdové cviceni, Zzadné Sarlatan-
stvi. Vyuziva sice elektrické impul-
7y, jez pristroj vysila do svalti pomo-
ci elektrod na téle, ale v kombinaci
s cvi¢enim a s pohybem. Zkratka pri
EMS se opravdu zapotite.

Jedna z prvnich otdzek, ktera
nejspi$ napadne kazdého, je ta, zda
elektrické impulsy neptisobi bolest.
Odpovéd je jasna - v zadném piipa-
dé. Cilem je, aby se sval stahnul, ni-
koliv muceni klienta elektro$oky.

COSTA COFFEE TIMES

Fotbal, hokej, tenis? Nic proti
tradiénim sportiim, obcas ale mize
byt osvéZujici vyzkouSet ty nové. Uz

roto, Ze 0 (Hevovanl nepoznanych

rajin je vzdy vzrusujici nehledé na to,
zda se takova krajina ¢lovéku natrvalo
zalibi, & ji bez Iitosti opusti. Navic je
tu inspirativni priklad florbalu, ktery
ze zprvu prehlizené ,,popelky” zaujal
davy. Jaké konkrétni sporty tedy
otestovat?

Footgolf

Crossminton

TakZe, jak na to a jak vypada Slackline
takova cvicebni dvacetiminutov-
ka? JeSteé pred prvnim cvicenim je
dulezité znat svlj zdravotni stav. Pii
evicenit metodou BMS sicefnentlilizs | § & FE sil § 5 0 MBS0 LR g L DRy Wil a0 T BRI FEN b
mitujicim faktorem vék, hmotnost c¢enou specidlni vestu s pasky na
ani kondice, ale pro lidi s kardiosti- ruce, nohy a hyzdé. To proto, aby
mulatorem a zavaznymi poruchami 1épe vedly elektrické impulzy, kte- M etOda EM S
centrdlni nervové soustavy, stejné¢ 1€ jsou poustény do téla a dochazi . 200
jako pro téhotné Zeny, je zapové- tim k drazdéni nervovych bunék nEJen Zpevnl tE|O f
Zene. ve svalech. Sila impulzi se nasta- il ~
Potom uZ si s pomoci trenéra vi podle aktualniho stavu, kondice ale Je | SkVElOU
obléknete funk¢ni pradlo a navlh- a toho, jakého vysledku chceme revenCi ro ti Paddleboarding
11 B bolesti zad 2 ms
| W bolesti zad a ma
‘n""‘,_\ 1 : : -t . . ,
o o | protistresove
' . /v
Aoomee ucinky.
: SPECIALNI ODEVY, ‘;
:\ ZAJTIONBLEV'%IT\ggiNI \ ¥ Y dosahnout. Pritom sami cvicite
jednoduché cviky pod dohledem
| EMS. ; trenéra.
- Metoda EMS ptisobi na vnéjsi
i hluboko ulozené svaly soucasné,
takze procvicite vSechny svalo-
vé skupiny. Podle odbornikui se do Flyboarding

akce dostane diky této metodé 90 %
svalt. Trénink trva 15 az 20 minut.
Muzi si pochvaluji vysledky EMS
zejména v oblasti hrudniku, bfi-
cha, bicepsu a ktizovych vazu. Ale
krome¢ zpevnéni t€la je tato metoda
také skvélou prevenci proti boles-
ti zad a ma i skvélé protistresové
ucinky. A samozfejmé je to cviceni
vhodné nejen pro muze, ale i pro
zeny.
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Porce
adrenalinu
navic; Zkuste
XTerru

Sahnout si az na dno, poznat hra-
nice svych moznosti, to jde pii za-
vodech XTerra docela snadno. Po-
kud malinko tdpete, o co jde, tak
napovime: v podstaté je fec o triat-
lonu, jen v ponékud vice terénni
upravé. Takze pokud se postavite
na start XTerry, ¢eka vds plavani,
jizda na horském kole a béh v te-
rénu. Strucné feceno, jesté o néja-
kou tu porci adrenalinu vic nez pri
klasickém triatlonu.

XTerra se narodila v poloviné
devadesatych let na misté triat-
lonu a surfaitim doslova zasli-
beném, na Havaji. Jen se zménilo
silni¢ni kolo za horské a bézci se
vydali do terénu. Leckdy pomeér-
né ndarocného. Ale fyzicka naro¢-
nost k triatlonu, at uz v klasické
podob¢, nebo v té off-roadové,
zKratka patfi.

I proto plati, Ze jesSté predtim,
neZ se poprvé postavite na start
nékterého ze zavodu XTerry, kte-
rych se i na ¢eském tzemi kona
v ruznych vzddlenostech pomér-
né dost a pro vSechny kategorie
zavodniktli, vykonnostni i véko-
vé, je dobré si udelal jakousi in-
venturu - své sportovni pripra-
venosti a také svého vybaveni.

Zacneme tim, jak na tom jsme
s fyzickou a se vztahem k tfem
disciplinam, které Xterru tvori:
plavani, cyklistice a béhu. Prav-
dou je, Ze nemusite byt v ani
jedné discipliné pifebornikem,
abyste svou premiérovou XTerru
zvladli a dostali se do cile.

V plavani nemusite vodni hla-
dinu krdjet kraulem, ale postaci
i prsa. Navic v kalendaii akci
jsou béhem roku i terénni duat-
lony, tedy zavody bez plavani.
Zkrotit horské kolo by také ne-
mel byt problém pro toho, kdo
na ném béhem roku jezdi. A béh
je tak néjak jeden z nejptiroze-
néjsich lidskych pohybti. A kdyz
uz dech nestaci, da se prostiidat
i chuzi.

Pravdou také je, Ze se zavod
od zavodu 1isi i vzdalenosti jed-
notlivych disciplin. Tou zakladni,
mistrovskou, je 1,5 km plavani,
30 km horska kola, 11 km béh

1,5 km plavani
30 km horska kola
11 km béh v terénu

0,5 km plavani
15 km horska kola
5 km béh v terénu

0,5 mile (805 m) plavani
15 mil {24 km) horské kola
5 mil (8 km) béh

v terénu, ale jak uZ bylo fece-
no, vybirat si 1ze i z dalSich va-
riant. Nejen podle vzdalenosti,
ale tfeba také podle profilu trati
pro kolo a béh. Leckdy se zavo-
di v hodné ndro¢ném terénu se
znacnym prevysenim.

S jakym vybavenim jit na
XTerru? Ti, pro které je sport vy-
znamnou ndaplni volného casu,
nejspis maji vSe uz doma. Vlastné
staci plavky, horské kolo a cykli-
sticka helma, bézecka obuv a ob-
leCeni. I s tim se da prvni XTerra
zvladnout. Zv1ast, kdyz se nevrh-
nete hned na ten nejnarocnéjsi
a nejdelsi zavod.

Pak uz zalezi nakolik vas ta-
hle adrenalinova zalezitost, ktera

V

beze zbytku provéfi, jak na tom
jste s kondickou, chytne za srdce.
A kam az budete chtit svou vy-
konnostni latku posunout. Pokud
chcete konkurovat i tém nejlep-
$§im, musite pfidat v tréninku
a samoziejmé vylepsit i vybave-
ni.

To se uz dostdvame k special-
nim vychytavkam ur¢enym pro
tento sport — od plaveckych neo-
prenti, pres zavodni horské kolo,
cyklistické tretry, triatlonovou
kombinézu az po detaily v po-
dobé kompresnich lytkovych
navleku, slunecnich bryli, pie-
hazovacky na cislo, pasek na cip,
Ci sporttester s GPS a méficem
tepové frekvence.

‘%f /]

KOLEKCE 2028

fo na www.author.eu

Lrema.di 5.
o f‘”“‘*}‘ﬁﬁw ponehro
Wi *Sdmon Jarlare 8-
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Erlrecde 24-
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Plavani a poté horské l;olo. a be
v terénu. ‘;o je terénnl triatlon, tedy

XTerra.
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Novy’ trend

Bud'te nespoutané

jako Molly

olly nebyla jen tak ledajakd

holka. Rada si délala véci po

svém a chtéla si vychutnat
kazdy okamzik v Zivoté. Navzdo-
ry Konvencim si proto vzdy uméla
najit cestu za svymi sny. Cestovala,
poznavala nova mista a inspirativ-
ni lidi. Byla zkratka jind neZ ostatni
a pritom stale sva. Prave tak ji v 80.
letech v kalifornské Venice Beach
poznal Svéd Per Holknekt, ktery
tam tehdy pusobil jako profesional-
ni skater. Ucarovala mu natolik, Ze
ji navéky zvécnil v nazvu Svédské
znacky Odd Molly, kterou spoluza-
lozil.

Odd Molly diky tomu dokonale
propojuje oba svéty — kalifornskou
uvolnénost i skandinavsky smysl
pro detaily. Nejen severanky si ov-
Sem potrpi na peclivé zpracovani,

které zahrnuje kaZdou drobnost.
Precizni krejcovinou to ale nekonci
- kolekce Odd Molly jsou navic vel-
mi origindlni a zaroven nézné. Jako
by byl kazdy kousek stvoreny pro
zeny a divky, které se chtéji mit hez-
ky a dokazi si svj Zivot zptijemnit.

Ocenite tfeba oversized kousky
z prirodnich materialti, boho vzory,
ikonické svetry i dopliiky, které vas
v méstskych ulicich odlisi od zbyt-
ku davu. Odd Molly si navic zaklada
na Spickové kvalité materialti a de-
signovou inspiraci Cerpa i z prirody.
To se promita rovnéz do nejnoveé;jsi
kolekce znacky. Nové véci s pun-
cem nespoutané Molly si muzete
do svého Satniku poridit v obchod-
nim Centru Chodov, Outlet Fashion
Arené nebo Vermont Store v pasazi
Myslbek.

z Asie: Fotografie

na nehtech

Pattite-li mezi milovnice nail art (zdobeni nehtt), jisté budete uchva-
ceny technologickou novinkou, ktera si razi cestu i na nas trh. Jedna
se o digitalni tiskarnu, ktera vam potiskne nehty jakymkoli motivem
béhem pdr vtefin.

Na nehty si mtiZete nechat natisknout jak jeden (¢i deset — na kazdy
prst jiny) z tisicti navrzenych vzoru, tak i vlastni motiv, ktery do tis-
kdrny ,,poslete” prostfednictvim svého chytrého telefonu, se kterym je,
jak uz to v 21. stoleti chodi, kompatibilni. Neni tak problém nechat si na
nehty prenést fotografie tfeba svych blizkych, déti, zvitecich mazli¢-
kti ¢i oblibenych idolti. Originalité se meze nekladou, vase nehty muze
zdobit tfeba logo vasi firmy nebo si na né mtiZete napsat, jak se zrovna
citite.

Aplikace nehtového potisku je snadna. Nejdfive si nanesete specidlni
podkladovy lak, poté vlozite nehty jeden po druhém do otvoru v tis-
karn¢, po par sekunddch vyjmete, nasleduje vrstva kryciho laku a je
hotovo. Oproti ru¢nimu zdobeni, které obvykle zabere hodiny, ¢io néco
rychlej$imu razitkovani nehtti je ispora ¢asu ohromnad. Jak dlouho na-
tistény obrazek na nehtech vydrzi, zatim vyrobce neuvadi, ale da se
predpokladat, Ze tak dlouho, dokud vam sam ,neodroste“ spolecné
s nehty. Diky podkladovému laku by motiv mél jit z nehtu snadno od-
stranit pomoci odlakovace, abyste fotku svého ex, ktery vam dal ko-
packy, nemusely mit na oc¢ich dalsi dlouhé dny...

Nehtova studia po celém svété uz zkouseji riizné modely tiskdren na
nehty, jejichZ ceny se pohybuji v fadech desitek tisic korun. Cinska fir-
ma O’2 Nails nyni predstavuje inteligentni tiskarnu i pro domdci pouzi-
vani, ktera by méla stat kolem 300 dolart, tedy necelych 6 tisic korun.

Sametov( bomber je moind
trochu ne’ggplcku. ale o to vice
okouzlujici.

Nejen barvy a tépytky, na nehtech
-~ muZete nosit i napisy Ci fotky.
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Uryvek z knihy 4

,Uvarim ti $alek caje, Anne-Claire.“

,To je od tebe milé. Mam ti pomoct?*

,Ne, jen zustan klidné sedét. Je mi tak
blaze, Ze té tu mam. Vyjimas se nadherné,
jak tam sedi$ v kiesle. To mi doda silu pfti
vafeni caje.*

Kdyz ji nalévam caj, zepta se mne:

»Proc jsi uvaril dva salky?*

,»Chci se také napit, ne?“

»Hlupacku, jeden Salek by prece stacil
pro oba. Jednou by ses napil ty, jednou ja.
Pojd, sedni si pékné semhle do ktesla, ja se
ti posadim na Kklin, ale musi$ davat pozor,
abys mé nepolil. “

VSechno to tika tak prirozené, jako by
se tfeba zeptala: ,Nemas po ruce zrcatko,
rada bych si upravila uces.*

Lehce se mi snese do klina a prituli se
ke mné. Hlavu mi polozi na rameno a jed-
nou rukou meé obejme kolem krku.

,Budeme si hrat na holoubatka?“

»Jak se to hraje?*

,Budu té takhle krmit. Ukousni si chle-
ba z mych ust. Ouvej, ted jsi mé polil, ty
nesiko. “

,Odpust.

»A just ne!

»Anne-Claire, ten ¢aj neni dobry.*

,Hrozny. Je citit kakaem. UZ ho nebude-
me pit. A co budeme délat? Povidej mi néco.*

,Nezda se ti, Ze je tady u krbu strasné
horko?*

Beze slova vstane a posadi se na postel.
Panecku, ta ma postavu!

Monsieur Jacques, muj druhy soused,
hulaka:

,Co to, Lucienne, ty si ani neodlozi§
klobouk?*

»Anne-Claire, nechce$ byt mou kama-
radkou?*

»A co by ne, ty hlupacku!“

»,Mam na mysli... tak docela.“

MIC.

»Ehm.

»,Mam zhasnout?*

,Ehm.“

Oto¢im vypinacem.

»Mas mé rad?“ ptd se a sevie mi tvar do
dlani.

,Moc té mam rad.. ty moje draha..
sladka... ty...“

,,Okamzité rozsvit!“

APLOCR

,Ja nechci. Rozmyslela jsem si to.*

,Pro¢ ne? Ja t¢ mam moc rad. Copak
jsem ti to nerikal?*

,Jd jsem jesté panna. Rozsvit!“

Rozsvitim.

,Zlobi§ se?*“ pta se s roztomilou kajic-
nosti.

LA
&

AL

, Ty se zlobi$, a ja nechci, aby ses zlobil.
Zhasni.*

Zhasnu.

»Pockej, Monpti. Ach, jak je to divné!
Chtélo by se mi plakat. Jesté ne! Nedotykej
se mé! Boze, boze! Pfece jenom rozsvit.“

»Ne.“

,Pockej chvilku, svléknu si Saty.“

Ve tmé je slySet Susténi Satti, pak je ti-
cho.

,Kde jsi? Co délas?

»,NemtiZu najit vypinac.“

,,Co mas pofad s tim vypinacem?“

Vtom jej nasla, svétlo se rozsviti.

Stoji pfede mnou tuplné oblecena, do-
konce si nasadila i baret.

,,Proc ses oblékla?“

»Protoze odchazim. Uz musim jit. Hned
tediy ;

,Nemas mé rada?“

,Pravé 7ze mam. A prece to nemuzu
udélat. Nemeéla jsem sem chodit. Védé-
la jsem, Ze to tak dopadne. Tvoje chyba to
neni. Nicema je ten, kdo vynalezl ¢aj.

Nervozne otvira a zavira kabelku.

,Nac ted myslis, Monpti?“

»Zahrava$ si se mnou a nemas mé
rada.“

,Kdybych té neméla rada, nebyla bych
tady.“

Najednou si prede mne klekne:

»Nesmi$ meé tak podcenovat. Jesté jsem
si na tebe pofadné nezvykla. Pojd mé do-
provodit domu. Neziistavejme tady, je to
nebezpecné. Ze mé mas presto rad, vid?“

GABOR VASZARY
MONPTI
W Nové vydani pivabného
A milostného romanu
¥ i e z ticatych let o chudém
- madarském mladikovi,
.r ktery se protlouka
W 'l Pafizi bez penéz a shani

spriznénou dusi. Svétovy

_ bestseller, mistrovsky

U napsané dilo se zabavnym
a soucasné dojemnym

prib&hem, ktery byl v roce 1957 zfilmovan pod

nazvem Milacek z PariZe v hlavni roli s Romy

Schneiderovou.

Vroce 2017 vydalo nakladatelstvi
Prostor, 1. vydani origindlu z r. 1934,
v prekladu vydal Melantrich r. 1973.
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Poridte si do knihovny

LUXOR

Knihy doporucuje
knihkupectvi
Luxor

Bear Grylls

Hofici andélé

JOTA

Byvaly elitni vojak, téZce zasazeny
tnosem manzelky se synem, v zoufalé
snaze najit a zachranit své blizké spoji
sily s tajemnou organizaci. Mezitim jinde
ve svété prehistoricka mrtvola pohfbena
v arktickém ledu place krvavé slzy. Ost-

rov zarostly dzungli je zamoteny vztek-
Iymi primaty, ktefi uprchli z vyzkumné
laboratote. V nitru hory se uz sedm-
desat let ukryva mohutny hydroplan,

napéchovany nacistickym ndkladem ve
znameni neskutecného zla... Mimoradné

Ctivy, maximdlné napinavy a barvité
napsany pribéh ur¢eny milovnikiim
adrenalinu a dobrodruzstvi.

Anna Bauerova

César a gladiator

Sulc-Svarc

Romanova saga César a gladidtor se
odehrava na neklidné hranici fimskeé-
ho impéria, kde se kmeny z dnesnich
Cech a jizni Moravy casto sttetavaly

s fimskymi legiemi. Marcus Aurelius
byl posledni velky imperator, ktery
nastolil po markomanskych valkach
mir v Podunaji a zajistil rozkvét celé
Panonie. V romanu se spojuji poutavé
pribéhy hrdint z keltského i fimského

svéta a hruzostrasny konec Commodovy

vlady rychle vystfida zvoleni nového
imperatora Septimia Severa.

Captain Peabody Fawcett

Vousaci. Péce, stfihy, trendy

Slovart

Holi¢sky radce moderniho dZzentlmena
je prakticka piirucka pro muze, kteti
chtéji vypadat co nejlépe. Kniha cerpa
z autorovych bohatych kulturnich zku-
Senosti, jez ziskal na svych cestach po
sveté, a nabizi iZasné postrehy ziskané
od nejuznavanéjsich holi¢ti na svéte,
doplnéné citaty a fotografiemi. Kapitan
Fawcett vyzdvihuje roky ovérené po-
stupy zdokonalené pro moderni pouZiti
a pripojuje srozumitelné navody, jak na
to, aby z vas byl dokonaly ,, vousac®.

Misejte cokoladu
s Kuretem.

AZ do 30. dubna 2018 si miZete v kavarnach

Costa Coffee zakoupit za 20 K¢ tabulku cokolady

s obrazkem vSem znamého Kurete v zachranném

kruhu, maskotem charitativni shirky Pomozte

détem. Cela ¢astka poputuje na konto shirkového
rojektu Nadace rozvoje ob€anské spole¢nosti,
tera pomaha jiz témér dvacet let ohroZzenym

a znevyhodnénym détem.
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Pojd’te v breznu do divadla!

éstska divadla prazska pri-

pravuji nové inscenace, na

scéndch divadel ABC a Roko-
ko je divaci poprvé uvidi v bfeznu.
Prvni premiérou bude nova adap-
tace Dostojevského romanu Idiot,
ktera se uskute¢ni 10. bfezna na
prknech Divadla Rokoko. O tyden
pozdéji se na scén¢ Divadla ABC po-
prvé predstavi nova hra I® MAMMA
izraelské dramaticky Hadar Galron,
ktera je v Ceské republice zndma
svou inscenaci Mikve.

Nova adaptace klasického

dila v Divadle Rokoko

Pod rezijnim vedenim Pavla Kheka
ozije v Divadle Rokoko jeden z nej-
vyznamnéjsich svétovych romanu
Idiot od Fjodora Michajlovice Do-
stojevského. Novou adaptaci tohoto
klasického dila pfipravuje spolecné

s dramaturgyni Vérou Maskovou.
Jak skonc¢i zapas o pobloudilou
dusi mezi nekonec¢nou dobrotou
a brutdlni pfizemnosti? ,KniZete
Myskina stejné jako JeziSe Krista by
podle mého nazoru dnes zavieli do
blazince,“ fika Pavel Khek. V hlav-

Herce AleSe Bilika
ceka nelehka role
knizete Myskina,
nedoléceného
epileptika, jenz je
povaZovan za idiota...

ni roli uvidite AleSe Bilika, dale se
predstavi Jiti Hana, Nina Hordko-
va, Milan Kac¢marcik, Stanislava
Jachnickd, Petra Tenorovd, Anna
Theimerova, Tereza Krippnerova,
Michael Vykus, Zdenék Dolansky,
Viktor Dvotak a Vilém Udatny.

Po éem touZi moderni matky?

Téhotenstvi a matefstvi — to jsou
nejzasadnéjsi okamziky v Zivo-
t¢ kazdé Zeny, ktera se rozhodne
mit déti. S ¢im se ale musi potykat
cerstvé i zkuSené matky v dnes-
ni dob¢? Jak skloubit manZzelskou
a matetskou roli s praci? Proc¢ jsou
vztahy mezi matkami a dospiva-
jicimi a dospé€lymi dcerami nekdy
tak slozité? Uvidite piibéh osmi zen
razného véku s odlisSnymi predsta-
vami o Zivoté i Zivotnimi plany, kte-
rym materstvi prinasi nejen radosti,
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ale i nejruznéjsi starosti. ,,Pavodné
existovaly jen dvé verze této hry.
Prvniz nich vypravéla piibeéh néko-
lika spoluZacek a o jejich pristupech
k materstvi. Ve druhém textu jsou
hlavni hrdinky ve vzajemném vzta-
hu babicka-dcera-snacha-vnucka.
Hra, kterou divaci uvidi v Divadle
ABC, je tak spojenim a rozsitenim
obou piedchozich,”“ tika rezisér
inscenace Petr Svojtka. Jak se na-
konec hlavni hrdinky vyrovnaji se
svou osudovou roli, uvidite v Di-
vadle ABC. V inscenaci I ® MAMMA
se vam predstavi Radka Fidlerova,
Veronika Jankt, Lenka Zbrankova,
Evellyn Pacoldkova, Zuzana Kajna-
rova, Denisa Pfauserova, Henrie-
ta Hornackova, Tereza Vitu, Eliska
Zbrankova a Lukas Jurek. Inscenace
vznikla pod zdaStitou Velvyslanectvi
Statu Izrael v Ceské republice.

JAK BYT

PRIJDTE Sg
PODIvVAT
DO ABc)

Q¥ Vydat, ¢inevydat?
% Najedné strané
stoji svoboda
tisku, na strané
druhé mordlni
y dilema. Dva novi-
& nari americkych
denikt v poddni
Meryl Streep
a Toma Hankse
zverejnili tajnou zpravu oznacova-
nou jako Pentagon Papers o anga-
zovanosti americké vlady béhem
valky ve Viethamu. Snaha o ututlani
skutecnosti trvajici ¢tyti prezident-
ska obdobi je donutila vyhlasit viadé
bezprecedentni valku. Americké
drama v reZii Stevena Spielberga je
vskutku napinava podivand.

Hodnotime: e e e ®

Vidéli jsme v kiné
Ruda volavka Ja, Tonya
TOUARWIHEE Film natoceny g Zivotopisné
podle knihy Red jﬁ TONYA sportovni drama je
s Sparrow od byva- ,a milym piekvape-
| 1ého agenta CIA 5 o i nim mezi filmo-
vypravi piib¢h ’3 wsll s vymi novinkami.,
baletky (Jennifer — hs- Pfinasi divoky
Lawrence), ktera a stézi uveritelny
musela predcasné M piibéh byvalé
ukoncit svou kari- nejlepsi kraso-
SSSN  6ru. Stava se kofis- - = —me— bruslarky svéta,

ti ruskeé tajné zpravodajské sluzby

a dostava se do jejtho kurzu, v némz
skoli ,,volavky*“. Cilem vycviku je
naucit ,,zakyné*, aby v roli profesio-
ndlnich svtidnic vyuzivaly své télo
amysl jako dokonalé zbrané. Zahy
je sama nasazena na duistojnika CIA
(Joel Edgerton), ktery fidi jednoho

Hodnotime: e e e e e

Tonyi Harding. Vzestup z niceho

az na vrchol, touha, vasen, pad na
samotné dno a jeden z nejvétsich
skandalt sportovni historie, Sokujici
napadeni jedné ze souperek, které ji
v roce 1994 prineslo dozivotni zakaz
vSech krasobruslarskych aktivit. I po
tolika letech vyvolava tato sportovni
0sobnost rozporuplné reakce.

Hodnotime: e e e o

Vejdélek, Balze-
rova, Vilhelmo-
va, osvédcena
rezisérsko-herec-
ka trojice, ktera
zaujala uz Teorii
tygra. Tatiana
Vilhelmovad opét
v roli dcery Elisky
Balzerové, tento-
krdt se spolec¢né vydavaji tatovym
veteranem Volha GAZ 21 po stopach
jeho byvalych milenek. Tata totiz
ndhle zemftel a ony maji vazné pode-
zieni, Ze jim zatajil svého nemanzel-
ského syna. Jejich snahou je na cesté
po Zenském osudu odhalit vSechna
tajemstvi.

Hodnotime; e e ®

Foto: Michael Tomes
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Kulturni tipy na brezen a duben

Retrospektiva Kamila Lhotaka
Mate-li chuf zhlédnout dila jedné
z hvézd klasické moderny, zamit:
te do Obecniho domu v Praze, kde
az do 22. dubna probiha vystava
prazského roddka, malite a ilus
tratora Kamila Lhotdka nazvand
Retrospektiva. K vidéni je zde vice
neZ stovka jeho olejomaleb, mezi
nimi také 19 obrazu, které jesté ni-
kdy nebyly vystaveny. Kamil Lhotdk
proslul jako malit balont, moderni
techniky, periferii a sportu, ale také
jako ilustrator vice nez 400 knih.

25*
Prague
Inter—
national

. >3

Febiofest po pétadvacaté
Mezinarodni filmovy festival Febio-
fest — Praha bude slavnostné zahajen
15. bfezna v prazském Obecnim domeé
a potrva do 23. bfezna, ndsledn¢ na
néj navazou festivalové ozveény v dal
Sich regionech. Novinkou letosniho
25. ro¢niku je specidlni sekce ,,Best
of“, jez predstavi deset nejoblibenéj
$ich filmti uvedenych na festivalu od
jeho zalozeni v roce 1993. Promitat se
tak bude napiiklad kultovni snimek
Lola bézi o zivot ¢i Pianista Romana
Polanského. Vétsinu filmt uvede jako
jiz tradi¢né multikino Cinestar Andél.
Dalsi novinkou jsou divacké akre-
ditace, tedy tfi-, péti- ¢i devitidenni
permanentky, které krome levnéjsich
vstupenek na jednotlivé projekce za-
hrnuji také vstupy zdarma ¢i slevy na
doprovodny program.

Foto: Eurovision Song Contest Czech Republic

Hraci baseballu, Kamil Lhotdk, 1947, AlSova jihoceska galerie v Hluboké nad Vltavou

Duben nabity hudbou

Letosni duben bude plny skvélych koncertti umélcti zvucnych jmen. Zde je
mala ochutnavka: prazska O, arena bude hostit Metallicu (2. 4.), Imagine
Dragons (16. 4.) nebo legendarniho Rogera Waterse (27. a 28. 4.), prazska
Lucerna zazije prvni koncert Noela Gallaghera a jeho kapely High Flying
Birds (14. 4.), Tipsport arenou se rozezni skladby seskupeni 30 Seconds to
Mars (19. 4.) a brnénska hala Vodova zase privita Boba Dylana (15. 4.). Kdy-
by to nékomu snad bylo madlo, mize lehce navazat v kvétnu, kdy k nam
prijedou Enrique Iglesias a Anastacia. Je na co se tésit.

Mozna jste toto jméno jeSté
nikdy neslySeli a mozna, Ze
byste si ho méli zapamatovat.
Mladfy’ Cesky zpévak Mikolas
Josef (22) byl totiZ vybran
jako Gesky zastupce na (kdysi
prestizni) péveckou soutéz
Eurovize (Eurovision Song
Contest), ktera se letos kon

v Lisabonu. Bojovat o postup
do finale bude s pisni Lie to Me,
jejiz je sam autorem. Zajimavé
na tomto mladikovi je nejen to,
Ze si hudbu sam piSe i pro-
dukuje, a dokonce si rezZiruje
svoje videoklipy, ale také to, Ze
zatinal jako pouli¢ni umélec na
mnoha mistech Evropy a k tomu
si privydélaval jako model.

Nova hudba

Justin Timberlake

Man of the Woods

Pfes Ctyfi roky cekali fanous-

Ci této popové hvézdy na nové
album. Sestnact skladeb je
mixem popu, r'n'b a soulu trochu
prekvapive s country a folkem.
Da se tak fict, Ze je deska zanrové
ponékud nevyrovnana, ale proti
gustu... Navic se ceni odvaha ex-
perimentovat. Bezesporu potési
duety Say Something s Chrisem
Stapletonem ¢i balada Morning
Light s Aliciou Keys.

Mandrage

Po piilnoci

Mandrage své nové rockové al-
bum velkolepou koncertni show
ve Foru Karlin, ¢imz odstartovali
i své turné. Deska obsahuje tfinact
chytlavych skladeb, na nichz se
podileli v§ichni ¢lenové, jedna je
coverem pisnicky od Zuby nehty.
Zajimavy je hudebni experiment
s foukaci harmonikou, synteza-
tory a bicimi. Kritici vSak desce
vytykaji nevyspélost a slabsi hlas
frontmana.

Craig David

The Time Is Now

Jak je u popularniho zpévaka zvy-
kem, s novou deskou opét trochu
zménil styl, tentokrat své r'n'b
ozivil $petkou tropical house.
Dvanact skladeb md kromé néj na
svédomi producentsky tym plny
slavnych jmen a také n¢kolik VIP
hostli, mezi nimi JP Cooper nebo
kapela Bastille (I Know You), jejiz
je zpévak fanouskem a o spolu-
praci pry dlouho snil.

geige.
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ATRIUM FLORA
Vinohradska 151
Praha 3

BB CENTRUM
Vyskoilova &
Praha 4 — Pankrac

CENTRUM
CHODOV 0. PODLAZI
Roztylska 2321/19
Praha 4 — Chodov

CENTRUM
CHODOV 2. PODLAZT
Roztylskd 2321/19
Praha 4 — Chodov

DBK
Budgjovickd 1667/64
Praha 4 — Kré

FASHION ARENA

PRAGUE OUTLET

Zamenhofova 440
Praha 10

JIZ BRZY
GALERIE BUTOVICE
Radlicka 117
Praha 5

Najdete nas
také na socialnich

_GALERIE HARFA
Ceskomoravska 2420
Praha 9

HRADCANSKA
Stanice metra A,
Hradganska
Praha 6

HRADCANSKA IT
M. Horakové 119/201
Praha 6

ITALSKA
Italska 1
Praha 2

JECNA
Lipové 512/22
Praha 2

LETISTE VACLAVA
HAVLA PRAHA
Aviaticka
Terminal 1, odletova hala
Praha 6

LETISTE VACLAVA
HAVLA PRAHA
Aviaticka
Terminal 2, odletova hala
Praha 6

LETISTE VACLAVA
HAVLA PRAHA
Aviatickd
Terminal 2, prst C
Praha 6

LETISTE VACLAVA
HAVLA PRAHA
Aviaticka
Terminal 2, prst D
Praha 6

LETISTE VACLAVA
HAVLA PRAHA
Aviaticka
Termindl 2, pffletova hala
Praha 6

MASARYKOVO
NADRAZI
Havlickova 1014/2
Praha 1 -
Nové Mésto

MORAN
Karlovo namésti 8
Praha 2

MUSTEK
Stanice metra A, Mistek
Vaclavské nam.
Praha 1

MY NARODNI
Narodni 63/26
Praha 1

0C CERNY MOST

Chlumecka 765/6
Praha 14 -
Cerny Most

0C LETNANY
Veselskd 663
Praha 9 - Letfiany

0C NOVY SMiCHOV
Pizeriskd 8
Praha 5

0C QUADRIO
Spalena 22
Praha 1

0C SPEKTRUM
_ Obchodnf ulice 113
Cestlice — Praha-vychod

PALLADIUM
namésti Republiky 1
Praha 1

PASAZ 0ASIS
Sokolovskd 394/17
Praha 8 — Karlin

PASAZ ROKOKO
Vaclavské nam. 794/38
Praha 1 - Nové Mésto

(@ cz.pinterest.com/costacoffeecz/
§ www.facebook.com/CostaCoffeeCZ
© www.instagram.com/costacoffeecz/

HLAVNI
NADRAZI
Wilsonova 8

Praha 2 -

Vinohrady

ROZTYLY
Tomitkova 2144/1
Praha 4 — Roztyly

SEIFERTOVA
Seifertova 570/55
Praha 3

TYLOVO NAMESTI
Bélehradska 102
Praha 2

VODICKOVA
Voditkova 33/709
Praha 1

BRNO
JOSEFSKA
Josefska 427/14

CESKE BUDEJOVICE
IGY CENTRUM
Prazska tf. 1247/24

HRADEC KRALOVE
AUPARK SHOPPING
CENTER
Pugkinova 1215/11

COSTA COFFEE TIMES

LIBEREC
0C FORUM
Soukenné ndmésti 669

LIBEREC
_ OCNISA
Ceské mladeZe 456

OSTRAVA

0C FORUM
NOVA KAROLINA

Jantarové &

PARDUBICE
PALAC PARDUBICE
Masarykovo ndm.
2799

PARDUBICE
HLAVNT NADRAZL
namesti
Jana Pernera 217

PLZEN
0C PLAZA
RadCicka 2

TEPLICE
0C OLYMPIA
Srhické 464

USTE NAD LABEM
FORUM USTE NAD
LABEM
Biinska 3490/6

Po pfihlaseni na Wi-Fi

Costa Coffee mate pfistup

k rozcestniku, ktery vas provede
svétem kavy.




