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W  Ptak, co
vypada jako
z pohadky

Nad mokrady Orlando Wetlands ve mésté Christmas na Floridé se objevil napadny
ptak s jasné rizovym perim. Kolpik rizovy preletél nad vodnimi plochami

a upoutal pozornost svou vyraznou barvou. Tento druh ptaka zije predevsim

v mokradech a pobreznich oblastech Spojenych statd. Jeho rdzové zbarveni vznika
podobné jako u plamenakua diky potravé bohaté na pigmenty. Kolpik rdzovy se
zivi korysi a drobnymi vodnimi zivocichy. Pravé latky obsazené v této potravé se
ukladaji do peri. Ptak ma typicky dlouhy zobak ve tvaru lzice, podle kterého dostal

své jméno. Pomoci néj prosiva vodu a hleda potravu. V zimnim obdobi se v této oblasti
objevuje pomérné casto.
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Je tu konec bezcelnich

balikti z Asie v Cesku

E-commerce nebude
v letosnim roce
stejna.

Pfes rozsdhlé legislativni
zmeény a nové povinnosti, kte-
ré e-shopy v roce 2026 cekaji,
zustdvaji vyhlidky ceské
e-commerce pozitivni. ,Po-
kud nedojde k vyraznému
makroekonomickému otfe-
su, mél by trh pokracovat
v mirném, ale stabilnim rts-
tu v fddu jednotek procent
roc¢né,” uvadi Michal Benatz-
ky, marketingovy manaZer
spolec¢nosti Upgates, kterd vy-
viji e-shopova reSeni.

Al nakoupi za vas

Umeéld inteligence se projevi
nejen jako ndstroj pro vyhle-
ddvdani, ale zacne také sama
nakupovat. ,Zpocdtku toho
vyuziji technologi¢ti nadSen-
ci. Pfedpokldddme, Ze Casem
pijde o masovéjsi zdlezitost
a stdle vice objedndvek bude
prichdzet od robotd,“ mini
Michal Benatzky. Takzvani
Al agenti budou umét porov-
nat ceny a parametry, zohled-
nit preference zdkaznika a za-
dat objedndvku v interneto-
vém obchodé. ,,UzZ nyni zazna-
mendvame obrovsky zdjem
o to, aby e-shopy byly pfi-
pravené na ndkupy pres AL*"
dodava.

Soubézné ale pfichdzi roz-
pacity trend, kdy Google nasa-
zuje Al pfimo do vyhledava-
ni. ,Lidem se vSechny infor-
mace zobrazi na hlavni strdn-
ce nejvétSiho vyhleddvace,
a tudiZz uZz nemaji potfebu
proklikdvat se na konkrétni

zdroje. Pro e-shopy to zname-
nd méné navstévnika, kvili
¢emuz prichdzeji o data,”
fikd Michal Benatzky.

Vydejni boxy budou sdilené
Dopravci zac¢inaji masivné
sdilet kapacity boxd, kdy na-
pfiklad DPD dorucuje do
Z-boxti. D4 se oc¢ekdvat, Ze po-
dobnych partnerstvi ptribyde.
»MizZeme se dockat toho, Ze
kazdy dopravce bude uklddat
zbozi do vSech boxt, cozZ ten-
to zpusob doruceni jeSté vice
zpopularizuje. TéZit z toho
budou pfedevsim spotfebite-
1é. Pro ty, ktefi maji v okoli
bydlisté pouze jeden typ
boxu, se tak rozsiii pocet do-
rucitelnych zdsilek,” vysvét-
luje Benatzky.

Dobirka sice zistdvd Ces-
kym specifikem, ale jeji podil
nepatrné klesd. ,Tento zpl-
sob dopravy stdle preferuje
pomeérné velky pocet lidi. Jeji
zastdnce nepfesvédci ani mo-
derni platebni zptisoby, odlo-
Zend platba nebo riiznd pojis-
téni a garance bank ¢i vyda-
vateld karet,” doddvd Michal
Benatzky.

Konec bezcelnich zasilek

z Asie

Evropskd unie ukonéi osvobo-
zeni od cla pro zdsilky do
150 eur. To je zdsadni zlom
pro Shein, Temu a dalsi asij-
skd trzisté, ze kterych podle
odhadt mifi do EU aZ 4,6 mili-
ardy balikd rocné. ,,Cilem je
eliminovat pristup, kdy je de-
klarovand hodnota zboZi tice-
lové sniZena, aby se clo nepla-
tilo. NeZ bude nalezeno trva-
1é feSeni, od cervence se zave-
de alesponl docasné plosné

dobé se tak konecné zlepsi
konkurenceschopnost evrop-
skych e-shopti,“ pribliZuje od-
bornik na e-shopy.

Obalova revoluce

Obrovskou zménu piinese
Nafizeni o obalech a obalo-
vych odpadech (PPWR), které
se béhem srpna pfistiho roku
bude tykat e-shopd, on-line tr-
Zist, vyrobcti i logistickych fi-
rem. Jeho cilem je omezit od-
pad z obald, zvysit recyklova-
telnost a umozZnit opétovné
pouziti. ,,E-shopy musi kom-
pletné zrevidovat balici pro-
cesy, neekologické obaly to-
tiZ zdrazi kviili finan¢ni pena-
lizaci za jejich obtiznou
recyklovatelnost,“ rekapitu-
luje Benatzky.

Pravo na opravu

Novinkou pro internetové ob-
chody je také pravo na opra-
vu. Tyka se hlavné zbozi, kte-
ré spadd do kategorie opravi-
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telnych vyrobkd, jako jsou do-
madci spotfebice ¢i elektroni-
ka. E-shopy, distributofi i do-
vozci budou muset nabid-
nout moznost opravy i po
skonceni zdrucni doby, zajis-
tovat dostupnost ndhradnich
dild, uvddét informace o opra-
vitelnosti, servisu ¢i zdruce
a aktualizovat obchodni pod-
minky. ,,E-shopati budou kon-
trolovat, které produkty pod-
1éhaji smérnici o opravitel-
nosti, a zdroven proveri do-
stupnost ndhradnich dild,
servis a moznost opravy. Ddle
musi aktualizovat obchodni
podminky a také zarucni are-
klamacni proces, béhem né;jz
zdkazniktim nabidnout moz-
nost opravy misto vymeény,“
upfesnuje Michal Benatzky
z Upgates.

Produkty budou mit

digitalni pasy

E-shopy budou muset zvetej-
novat podstatné vice dat, aby
zptehlednily zivotni cyklus

vyrobku. Digitdlni produkto-
vy pas (DPP) bude obsahovat
klicové tdaje o produktu,
a to od vyroby a ptiivodu mate-
ridlt az po recyklaci. Diky
tomu spotfebitelé ziskaji ves-
keré informace, firmy budou
o krok bliZe splnéni ekologic-
kych standardd a celému
trhu se naskytne prileZitost
pro cirkuldrni hospoddaftstvi.
Mezi prvnimi produkty, jichZ
se povinnost dotkne, budou
textil, ndbytek, elektronika
nebo primyslové materidly
jako ocel a hlinik.

,Novy rok bude ve zname-
ni pfiprav pro vyrobce a dis-
tributory. VétSina plo$nych
a skutecné vymahatelnych
povinnosti se ocekdva az od
roku 2027. Do té doby by ob-
chodnici méli zmapovat do-
pady nové legislativy, ziskat
potiebné informace a pripra-
vit se, aby ze zmén nebyli ne-
prijemné pfekvapeni,” uvadi
odbornik.

Vyhled ziistava pozitivni

Na ceské e-shopy cekd v pris-
tim roce fada zmén, které bu-
dou znamenat vice adminis-
trativy, investic a revizi stdva-
jicich procesti. Na druhé stra-
né ale stdle stoji chut ¢eskych
zdkaznik® nakupovat on-line
a trh, ktery se po turbulent-
nich letech opét dostdvd do
fize wudrzitelného ristu.
,E-commerce v Cesku ziistd-
vd silnd, vyspéld a konkuren-
ceschopnd. Pro e-shopy, kte-
ré se na zmény zacnou piipra-
vovat vcas a opfou se o kvalit-
ni technologické zdzemdi, tak
muze byt rok 2026 spiSe prile-
Zitosti nez hrozbou,“ uzavird
Benatzky. IVETA BENAKOVA
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Na kondi

Pohyb povzbudi
imunitu i psychiku.

Zima v sobé skryvd vic nez jen
chladnd rdna, brzky zdpad
slunce a proménlivé pocasi.
MiZe byt idedlnim obdobim,
kdy se védomé zaméfit na své
zdravi a kondici. Pravidelny
pohyb v zimé posiluje imuni-
tu, pomdhd udrZet vdhu, zlep-
Suje ndladu a celkovou odol-
nost organismu. Télo v chladu
navic spaluje o néco vice ener-
gie, jen aby si udrZelo optimadl-
ni teplotu.

Rozhybat imunitu

V zimé travi lidé vice casu
v uzavienych prostordch a by-
vaji delsi ¢as ve vétsim kolekti-
vu. Slunce vidi mdlokdy, a vét-
Sinou jen za oknem. To nahr4-
vd Sifeni vird a bakterii. Pravi-
delny pohyb miiZe byt ucin-
nou obranou, protoZe imunit-
ni systém doslova rozhybe.
Zlepsuje cirkulaci krve, takze
se imunitni bunky dostanou
rychleji tam, kde jsou potieba.
Krdtky béh, sviznd prochdzka

| zima je vhodné obdobi pro sport, kdyz vite, jak na to.

nebo rychlé vyjiti schodid mis-
to vytahu v chladném vzdu-
chu navic organismus okyslic¢i
a podpori kvalitni spdnek, kte-
ry je pro obranyschopnost kli-
covy. Uplné staci 20 aZ 30 mi-
nut svizné chize denné, dopl-
néné jednoduchym protaZe-
nim po pfichodu z préce.

Na podporu regenerace je
pak vhodné zaradit také pii-
rodni pomocniky. ,Pro spor-
tovce je vhodnym dopliikem
tinktura z kotvi¢niku. Podpo-
ruje prokrveni organismu, po-
siluje celkovou vykonnost
a podporuje svalovou ¢innost.

ARCHIV

Dodédvd télu energii a pomdhd
se adaptovat nepfiznivym pod-
minkdm. Dal§im skvélym pro-
sttedkem pro podporu sval-
stva je tinktura z kofene
rehmanie. Ta je u sportovcti ce-
nénd pro zvySeni odolnosti,
sily a napomdhd regeneraci
téla po fyzické ndmaze,“dopo-
rucuje bylinkafka Jarmila Pod-
hornd.

Jidelnicek plny vitamint

Pohyb a strava jdou ruku
Vv ruce, a to zvlast v zimé. Télo
prirozené sahd po vydatnéj-
Sich jidlech, neni ale nutné

sklouzdvat k téZkym a mast-
nym pokrmtim kaZdy den. Do
jidelnicku se vyplati pravidel-
né zafrazovat zeleninu boha-
tou na vitaminy A a C, napfi-
klad mrkev, dyni, papriku
nebo kysané zeli, a také zdroje
vitaminu D, jako jsou tucnéj-
§i ryby, vejce nebo kvalitni
mlécné vyrobky. DitleZitou
roli hraji i potraviny bohaté
na zinek - lu$téniny, seminka
a ofechy. Teplé polévky, lusté-
ninova jidla a kvalitni bilkovi-
ny dokdZou zahfdt a dodat
energii i Ziviny.

Imunitu je béhem zimy
mozné podpofrit i pomoci by-
lin. ,Vybornym prostfedkem
na imunitu je rdZe Sipkovd.
RiiZe diky vysokému obsahu vi-
taminu C podporuje imunitni
systém, tinktura z pupend je
vybornd pro prevenci respirac-
nich onemocnéni. Dalsi vybor-
nou, i kdyZ méné zndmou, by-
linkou je dangSen. Kofen dang-
Senu je tradi¢né pouZivdn na
posilu imunity a celkové obra-
nyschopnosti  organismu,”
radi Podhornd.

Nemélo by se zapominat ani
na pitny rezim. V zimé clovék

1(:1 pracujte 1 v zime

pocituje mensi pocit zizné, ale
télo vodu potfebuje stejné
jako v 1été.

Jako pfilezitost

Zimni mésice pfindSeji i moz-
nost vyzkouset aktivity, které
jsou v jinych rocnich obdo-
bich nedostupné. Bézkovdni
posiluje celé télo, zlepsuje ko-
ordinaci a zdroven nabizi po-
byt na cerstvém vzduchu. Brus-
leni je hravou formou trénin-
ku kondice i rovnovdhy. Zimni
turistika v zasnéZené krajiné
md vyrazny relaxacni acinek.

Stdle populdrnéjsi je také
otuzovani. Pokud se k nému
pristupuje opatrné a postup-
né, mtZe podpoftit odolnost or-
ganismu i psychickou stabili-
tu. Zacit se dd tfeba jen krdt-
kou vlaznéjsi sprchou a po-
stupnym sniZovdnim teploty,
teprve pozdéji ma smysl zvaZo-
vat venkovni koupdni.

U v8ech zimnich aktivit ale
plati, Ze je dileZité nepfeceno-
vat své sily, sledovat pocasi
a podminky a dbdt na bezpec-
nost, od vhodné obuvi az
po helmu na bruslich nebo ly-
Zich. IBE
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VycCerpani,
apatie, smutek...

Hranice mezi syndro-
mem vyhoreni a de-
presi je tenka, prici-
ny i lécba se vsak
lisi.

Na prvni pohled mohou piiso-
bit obdobné: vycerpdni, ztra-
ta zdjmu, pokles vykonnosti,
smutnd nebo nepifijemnd na-
lada. Deprese a syndrom vy-
hofeni ale nejsou to stejné.

Reakce na vysokou zatéz
Syndrom vyhoteni se castéji
vaze na pracovni vykon, pro-
fesni prostfedi nebo dlouho-
dobou péci o blizké. Obvykle
souvisi s vysokymi ndroky na
vykon ¢i dlouhodobym inten-
zivnim stresem. VétSinou jej
z pocatku provdzeji spise sta-
vy napéti a izkosti. Bézné je,
Ze mdme v hlavé myslenky
plné obav, které jsou naléha-
vé a slozité se od nich odchd-
zi. PfemysSlime, jestli jsme
néco neudélali Spatné a co jes-
té dalSiho musime udélat.
Syndrom vyhoteni také za-
tim nenajdeme jako samo-
statnou diagnostickou kate-
gorii. Depresivni porucha je
oproti tomu oficidlni diagné-
zou. Také u ni se setkdvdme
s tenzi a tzkosti, typictéji je
ale od pocdtku doprovdzena
smutkem, ztritou energie
aradosti z ¢innosti, které nds
vétsSinou tési.

»Vyhofeni obvykle zac¢ind
jako_reakce na vysokou zd-
téZ. Castéjsi je u lidi, ktefi pra-
cuji s velkym nasazenim,

v pomdhajicich profesich,
dlouhodobé pecuji o své bliz-
ké nebo jsou pod silnym tla-
kem. Souvisi taktéz s nedoce-
nénim, nejasnymi kompeten-
cemi a faktorem je i to, kdyZ
se chovdme v protikladu
s tim, jaky chceme Zit Zivot.
Zaéneme byt nespokojeni,
mit problémy se soustfedeé-
nim, trdpi nds poruchy pa-
meéti nebo jsme cynicti vici
klientim, kolegim ¢i bliz-
kym. Zhruba pétina az Ctvrti-
na dospélych Cech se citi vy-
hofenim ohroZena, plné roz-
vinuty syndrom vyhoteni se
vsak tykd mensi ¢4sti popula-
ce,” pfibliZuje terapeutka Jifi-
na Marsdlkovd z Mindwell.

Citi prazdnotu a nechut
Naproti tomu u deprese ne
vZdy najdeme jasnou pricinu
anese s sebou hlubsi naruse-
ni psychiky. ,Clovék se citi
prazdny, zaziva hluboky smu-
tek, ztrdci chut k zivotu, kaz-
dodenni fungovdani se stdva
obtiznym. Typicky je negativ-
ni pohled na sebe — nestojim
za nic — na svét okolo sebe —
lidé jsou zli — na budoucnost
- nikdy se mi nebude dafit,“
priblizuje terapeutka.

Pokud clovék vcas nefesi
varovné signdly vyhofeni,
miiZe jeho stav vyustit praveé
iv depresivni poruchu.

Jsme vybaveni na zvladani

stresu, ale ne dlouhodobého
Pocitujete-li tedy prvni pii-
znaky vyhoreni, je dtlezité
vcas reagovat, nez dojde ke
zhorSeni stavu. Odbornici
radi vénovat pozornost

Davejte pozor na svoje dusevni zdravi.

tomu, co jite a jakou madte
spankovou rutinu, umét se
ocenit za to, co se vim poved-
lo, nebo budovat hodnotné
a smysluplné vztahy, které
budou zdrojem opory v téz-
kych chvilich. Velmi dutlezité
je také naucit se naslouchat
svému télu, co potiebuje.
Neznamend to zcela elimi-
novat stres, to ostatné ani
neni mozné, stresovd reakce
je soucdsti nasi biologické
podstaty. Jsme vybaveni na to
zvlddat pusobeni stresord.
Problém vSak nastdvd, kdyz
po proZitém stresu nemdme
dostatek prostoru pro regene-
raci nebo kdyz zdtéZz pusobi
dlouhodobé. V takovém pri-
padeé uz se dostdvdme do situ-
ace, kdy vybijime svoji vniti-
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ni baterku a fungujeme na z3-
lozni zdroj. To je dlouhodobé
neudrzZitelné. ,Je dobré zvazo-
vat svoje sily. Naucit se fikat
si o pomoc, delegovat tikoly,
vymezit se a Tici ne, kdyz je
to potfeba. Je také uzitecné
nehovofit jen o prdci,” radi te-
rapeutka s tim, Ze pokud se
jednd o rozvinutéjsi psychic-
ké vyhofeni, pomiZe rovnéz
zatazeni psychoterapie.

Nepodcenujte priznaky.

Ani ty fyzické

At uzZ se jednd o vyhofeni,
nebo o depresi, klicové je ne-
nechat véci jen tak plynout
a doufat, Ze samy prejdou. Ob-
vykle se tak nestane. Pokud
pretrvdvaji priznaky jako
dlouhodobd unava, vnitini

Mnozstvi lidi, ktefi trpi
dusevnimi nemocemi,
v Cesku trvale narusta.

Podle dat Narodniho zdra-
votnického informacniho
portalu vzrostl mezi lety
2010 a 2021 celkovy pocet
pacientl s néjakou formou
psychiatrické nemoci

022 procent.

Citelné jsou tedy dopady ne-
jen na zdravotni systém, ale
také ekonomiku. Jen za prv-
ni pololeti roku 2024 bylo to-

CO POMAHA?

Rozdily mezi obéma stavy
najdeme i v tom, co pfi nich
pomaha. Dulezitym fakto-
rem napriklad je, zda se
psychicky stav clovéka zlep-
Suje, kdyz napriklad na cas
»Vypne“ ¢i zméni své pracov-
ni navyky.

e Zatimco u pocinajiciho vy-
horeni mGze pomoci zmé-
na pracovniho rytmu, pra-
covniho nasazeni nebo
pracovniho prostfedi, vy-
mezeni hranic ¢i odpoci-
nek, v pfipadé deprese
tyto zmény mohou ulevit,
ale obvykle nestaci. Je na
misté zafadit odbornou
lécbu v podobé psychote-
rapie a u stfedné tézkych
a tézkych obtizi je i farma-
kologicka lécba. MET

prdzdnota, poruchy spanku
nebo pocity bezvychodnosti,
je potfebnd odbornd pomoc.
Dulezité je nezlehcovat signd-
ly téla. Dlouhodobé potlaco-
vdni psychickych obtizi totiz
Casto vede k télesnym proje-
vim, jako jsou bolesti hlavy
¢i zad, zazivaci obtize, napéti
nebo Spatny spdnek.
,Vyhledat potfebnou po-
moc neni slabost. Je to pro-
jev zodpovédnosti. Systém
v Cesku je bohuZel pretiZeny
a Cekaci lhlity na osobni se-
tkdni s odbornikem se pohy-
buji v fddu mésich,” pfipous-
ti terapeutka Jifina Marsdlko-
va. METRO

CECHU S DUSEVNIM ONEMOCNENIM PRIBYVA

tiz podle Ceského statistické-
ho Ufadu zaznamenano

vice nez 31 tisic ukoncenych
pfipadd docasné pracovni
neschopnosti kvlli dusev-
nim onemocnénim,

pricemz primérna délka
jednoho pfipadu byla

79 dni.

Podle Udajul je kazdorocné
hospitalizovano na Ctyfi tisi-
ce pacientd s depresi, pfi-
¢emz asi 500 z nich je po pro-
pusténi do 30 dni opétovné
hospitalizovano. MET
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Kdy naposledy jste si
doma vymenili rucniky?

Hygienické
minimum, které
vétsina domacnosti
nedodriuje.

Ruc¢nik je néco, co doma po-
uZivdme kazdy den, a to
hned nékolikrdt. Pfesto patfi
mezi nejcastéji zanedbdvané
textilie, co se hygieny tyce.
Vétsina lidi je pere jen , kdyZ
vypadaji unavené“, jenze
péce o textilii, kterd denné
prijde do kontaktu s kizi, vlh-
kosti a bakteriemi z prostfe-
di, md svoje pravidla. A ta
jsou pfisné€jsi, neZ si mnoho
domadcnosti pfipousti.

Pfitom s ru¢niky prichdzi
nasSe pokozka do kontaktu né-
kolikrat denné, proto si za-
slouZi pozornost, kterou cas-
to vénujeme jen kosmetice
a pécio plet.

Jako mnozirna
Podle dermatologt se na ruc-
nicich rychle mnoZi bakterie,
kvasinky i plisné. Nemusi jit
o nic viditelného, mikroorga-
nismy jednoduse miluji vlh-
ké prostiedi, tmavou koupel-
nu a nedostatek cirkulace
vzduchu. Pokud ruénik
dobfe neuschne béhem
12-24 hodin, je prakticky jis-
té, Ze se na ném zacnou tvorit
kolonie, které mohou zhorso-
vat ekzémy, citlivou pokozku
nebo zptisobovat nepfijemny
zdpach, ktery ani prani né-
kdy tplné neodstrani.
Japonskd laboratorni stu-
die z roku 2023 prokazuje, Ze
se na rucnicich béhem dvou
dnt pouzivdni mohou obje-
vit desitky tisic bakterii. Véd-
ci poukazuji i na to, Ze rucni-
ky na ruce byvaji casto konta-
minované vice nez ty na télo,
protoZe si jimi otirdme ruce
béhem celého dne. Odbornici

Jak ¢asto doma ménite
rucniky?

ARCHIV

doporucuji ménit béZné po-
uzivané rucniky kazdé dva az
tfi dny, osusky jednou tydné.

Proc zalezi na materialu

Ne vSechna froté jsou stejnd.
Hustota tkani, kvalita baviny
izpisob upravy vldken rozho-
duji o tom, jak dobfe ru¢nik
zvlddne casté prani, suSeni,

a jak dlouho ziistane savy,
meékky a hygienicky. Levné
ruéniky s nizkou gramadzi
nebo s pfimésemi syntetiky
casto rychle tvrdnou, ztrdci
savost a mtZou zacit zapd-
chat. Husté tkand bavlna,
jako je ring spun nebo Soflex,
dokdZe lépe odoldvat Casté-
mu prani a pfitom si zacho-
vat mékkost i savost. Pro ty,
kdo hledaji jeSté vétsi Setr-
nost k pokoZce a ekologii, je
zajimavou volbou froté s pri-
meési bambusovych vldken.
,Bambusova vldkna maji pii-
rodni antibakteridlni vlast-
nosti a velmi dobry odvod vlh-
kosti, coZ znamend, Ze rucni-
ky schnou rychleji a riziko
mnoZeni neZddoucich mikro-
organismd je niz$i. Bambus
je navic ekologicky materidl,
ktery roste rychle a nevyZadu-
je pesticidy,” vysvétluje Jan
Rosenkranz ze spolecnosti
Kapatex.

Duikladné suseni

Hygienu ruc¢niki ale neovliv-
Nuje pouze prani, zdsadni je
i zptisob suseni. Ruc¢niky by
meély po pouZiti rychle ,dy-
chat”, idedlné na Sirokém vé-
§dku. PreloZené pres hdcek
schnou pomaleji, zlstdvaji
vlhké a rychleji zatuchaji.
V zimé miiZe pomoct nahia-
ty radidtor, v 1été zase letni
vanek nebo krdtké dosuSeni
v suSicce, které narovnd
smycky a vrdti ruéniku
objem.

KdyZ uzZ ru¢nik nepifijemné
zapdchd i po vyprdni a tvrd-
ne, vétsinou je to signdl, Ze
doslouzil. Vldkna se opotiebo-
vavaji, hromadi se v nich mi-
nerdly z vody i zbytky pra-
cich prostfedkt a materidl
ztrdci pruzZnost, to vse jsou
problémy, které ani ten nejse-
trnéjsi program pracky nebo
suSicky uzZz nedokdZe vratit
zcela zpét. IVETA BENAKOVA

INZERCE

Nechte se
yckat!

Levné voldni
za 2,50 Ké/min.

SIM karta

k dostdni v trafikach
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Elektronicka oly

a vitéz: robot pro vyuku
1 prenos soucastek

Studenti strednich
skol a gymnazii
predvedli své
vytvory v soutézi
CVUT.

S prototypem robota, které-
ho navrhl, sestrojil a vytiskl
na 3D tiskdrné, vyhral letoSni
Elektrotechnickou olympid-
du Pavel KoSnar. Student
Stfedni pramyslové Skoly
v Ceské Lipé zaujal odbornou
porotu pokrocilosti a propra-
covanosti svého projektu, kte-
ry je uz nyni vyuzitelny v pra-
xi. Elektrotechnickd olympid-
da Fakulty elektrotechnické
Ceského vysokého uceni tech-
nického v Praze (FEL CVUT)
se letos uskutecnila uz potfi-
ndcté. Své projekty na fakul-
té prezentovalo 10 finalistd.

Lze vyuzit k vyuce

~Mym projektem byl proto-
typ robota typu SCARA s tro-
chu jinym kinematickym fe-
tézcem, nez je vyuzivany
v primyslu. Mou praci je vy-
tisknuti, vymodelovdni celé
konstrukce, ddle zapojeni
rozvadéce, takze ndvrh elek-
troinstalace a naprogramova-
ni ridici jednotky,“ popsal Pa-
vel Ko$nar, kterého na jate
¢ekd maturita. ,,Do fidiciho
softwaru jsem naprogramo-
val inverzni kinematiku, tak-
Ze robotovi mtizeme ddt pied-
urcené body, do nichZ nasta-
vi svoje rameno. MtiZe tak na-
priklad pfendset ndklad,” po-
psal vitéz soutéze. Podotkl,
Ze robot je momentdlné ve
fazi, kdy mtze byt vyuzivdn
k vyuce. ,Jd osobné jsem se
na ném naucdil pdr zdklad-
nich typt optimalizace pohy-
bu. Pokud bych chtél pokra-
¢ovat v jeho vyvoji, tak by to
urcité otevielo dvefe novym
moznostem,“ doplnil KoSnar
s tim, Ze pripravou robota
strdvil stovky hodin, moznd
pres tisic. O robotické systé-
my a automatizaci se podle
svych slov zajima od détstvi.
Pavel Kosnar ziskal také oce-
néni Ceskoslovenské sekce
IEEE. V rdmci ného volili nej-
zajimavéjsi odprezentovany
projekt sami finalisté.

A

Vlevo Pavel Ko3nar, vitéz Elektronické olympiady a student Stfedni priimyslové skoly v Ceské Lipé&. Vpravo je vidét pfi prezentaci svého

projektu pfed odbornou porotou. Celkové se ji ve finale pfedstavilo deset studentd.

Stfibro ma Vaclav Polak ze Stfedni pramyslové skoly

1

elektrotechnické a gymnazia V Uzlabiné.
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Na tfetim misté byl Eduard Simon, septiman z Gymnazia

Zdar nad Sazavou.

Dalsi na stupnich vitézt

Stifbro md Viclav Poldk ze
Stfedni pramyslové Skoly
elektrotechnické a gymndzia
V UZlabiné. ,Mij projekt je
CU plotr, coz je vlastné plotr
pro usnadnéni kresleni plos-
nych spojlii v domdcich pod-
minkdch. Projekt by mél po-
moci domdcim bastlifim
s prototypovdnim plosnych

spoji,“ popsal Poldk. ,Je to vi-
ceméné hotové, co se tyce
konstrukce, ale jeSté dodéld-
vam vlastni elektroniku. Pra-
cuji na tom od listopadu a ted
to mdm jako maturitni pra-
ci, tak jsem si fikal, proc¢ toho
nevyuZzit, kdyZ je to v této
fazi,“ shrnul ocenény stu-
dent, ktery je taktéz v matu-
ritnim rocniku a poté chce

studovat Fakultu elektrotech-
nickou CVUT. Ostatné vSich-
ni finalisté Elektrotechnické
olympiddy ziskdvaji moznost
ndstupu na FEL CVUT bez pfi-
jimacek.

_ Na tfetim misté je Eduard
Simon, septimdn z Gymndzia
Zddar nad Sazavou. ,Mdj pro-
jekt se jmenuje Aether a je to
webovd aplikace, kterd uZiva-
teli umoznuje zobrazovat le-
tecky provoz ve 3D prostie-
di,“ popsal Simon. Pozname-
nal, Ze k prdci na ném ho in-
spirovala pravé moznost zu4-
castnit se Elektrotechnické
olympiddy.

Priprava aplikace, do sou-
casné fize, mu zabrala zhru-
ba tfi mésice. ,Napadlo mé
zkombinovat Flight Radar
s technologiemi rozsifené
reality,” wvysvétlil student
a dodal: ,Ted uz je aplikace
v takové verzi, Ze je pouzitel-
nd pro bézného uzivatele, ale
jesté bych ji chtél zdokonalit
tak, aby opravdu unesla na-
por vétsiho mnozstvi uzivate-
14, nez je stdvajicich deset,”
vysvétlil student.

Projekty jsou stale lepsi

,SoutéZ stavime na tvaru py-
ramidy,“ podotkl DusSan
Maga z katedry telekomuni-
kacni techniky FEL CVUT, kte-
ry je hlavnim organizdtorem
olympiddy. ,,V prvé fadé chce-
me oslovit Siroké rady zdjem-
cli a zdjemkyn, coZ se ndm po-
dafilo. Do prvniho kola jsme
dostali vice neZ 500 lidi, coZ
je velky uspéch. Zhruba deset
procent studentti, ktefi se zt-
castni prvniho kola, postupu-

4% FEL CVUT

je do kola druhého. Prezenta-
ce ndm poslalo kolem 50 stu-
dujicich, z téch pak porota vy-
birala ty nejlepsi. A je to ¢im
ddl tim tézsi,“ sdélil Maga.
Projekty hodnoti porota
sloZend ze zdstupcd akade-
mické sféry i primyslu. Jaka
jsou kritéria hodnoceni? ,,Ob-
vykle se snazime vychdzet
z toho, zda projekt, ktery stu-
dent do soutézZe posild, md né-
jakou realizaci, zda ho skutec-
né dotdhl do faze, kterd je po-
uzitelnd pro praktické nasa-
zeni. A takové priace samo-
zfejmé radi podporujeme,
protoze spousta z nich md do-
pad bud do primyslu, nebo
do asistivnich technologii,
coZ je jedna z oblasti, které se
také snazime timto zptso-
bem podporovat,“ uvedl pied-
seda poroty Jaromir Hrad,
ktery také plisobi na katedie
telekomunikac¢ni techniky.
,PIi samotném findle to je
ofiSek. Zkouset vybrat z pra-
ci, které jsou rok od roku kva-
litnéjsi, néjakou, kterd by vy-
soce vycnivala, je problém.
TakZe ocenéni na prvnich
tfech mistech mnohdy byva
velice tésné,“ vypichl odbor-
nik. ,Je zndt, Ze studenti uz
na stfednich Skoldch priché-
zeji do kontaktu se soucasny-
mi technologiemi, které
jsou pro né zvladnutelné,
Ze z nich dokdZou ddt dohro-
mady néco, co bude dooprav-
dy fungovat. AZ se mi ne-
chce domyslet, co tito lidé bu-
dou schopni navrhnout
a zkonstruovat, az budou vy-
studovani inzZenyti,“ uzavrel
Hrad. METRO
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Lyzarske arealy hl

Zasnézovani tvori
pres polovinu
spotreby energie.

Technické zasnéZovdani pied-
stavuje vice neZ polovinu cel-
kové spotfeby elektrické
energie Ceskych lyzafskych
aredld. I proto se vétSina in-
vestic do modernizace v hor-
skych stfediscich v posled-
nich letech soustfedi prdvé
na tuto oblast. Podle Asociace
horskych stiedisek CR (AHS)
sméfuji do zasnéZovdni pfi-
blizné dvé tfetiny z ro¢né in-
vestované Castky, kterd se bli-
Zi jedné miliardé korun.

Technické zasnéZovani tvo-
Ii dnes vice neZ polovinu
energetické spotieby vétSiny
horskych stfedisek. Provozo-
vatelé lyZatskych aredld jsou
tak pod silnym tlakem hledat
uspory, a to predevsim kvili
vysokym cendm energii. ,,PTi-
stup stfedisek se v posled-
nich letech méni. Moderniza-
ce technologii je dnes hlavni
cestou k efektivnéj $imu a Se-
trnéj$imu provozu,” uvddi Li-
bor Knot, feditel AHS CR.

Za snéhem StO]I cerpadla
Hlavnimi sméry moderniza-
ce zasnézovdni jsou obnova
Cerpacich a potrubnich systé-
mui, vyvoj efektivnéjsich
snéznych dél a tyci a také bu-
dovdni retenc¢nich a akumu-
la¢nich nddrzi, které umoz-
nuji vyrdbét snih ve chvilich
s nejvyhodnéjsimi teplotni-
mi podminkami. Prdvé moz-
nost ,,pockat si“ na optimdlni
mrdz vyrazné sniZzuje energe-
tickou ndrocnost celého pro-
cesu. Modernizaci technolo-
gii se podle Asociace hor-
skych stfedisek vénuje témeér
kazdy cesky skiaredl a nové
akumulac¢ni nddrze vznikaji
naptiklad v aredlu Dolni Mo-
rava, na Zadové nebo v Jan-
skych Ldznich. Rozvoj téchto
projekti vSak casto zpomalu-
je zdlouhavé povolovaci tize-
ni, které miiZe trvat i osm az
deset let.

Cerpadla jsou srdcem za-
snézovaciho systému. Musi
pracovat v extrémnich pod-
minkdch, zvlddat vysoky
tlak, proménlivou kvalitu
vody a dopravit velké objemy
vody pres vyraznd pievyseni.
Moderni vysokotlaké jednot-

Cerpadla jsou srdcem zasnéZovaciho systému.

ky, dokdZou udrzZet stabilni
tlak i pfi proménlivém prtito-
ku a casto eliminuji potfebu
budovat dalsi kaskddové stup-
né. ,Nasim cilem je doddvat
technologie, které umozni vy-
rdbét vice snéhu s mensi spo-
tfebou energie. Nékterd Cer-
padla zvlddaji ndro¢né hor-

WILO

ské podminky, které maji svd
specifika a diky vysoké ucin-
nosti snizuji provozni ndkla-
dy zasnéZovani,“ vysvétluje
Jan Cidlinsky, vykonny fedi-
tel spolec¢nosti Wilo pro stied-
ni Evropu. Efektivnéjsi hyd-
raulika a chytré rizeni navic
omezuji energetické ztrdty,

edaji ispory

coZ pomdha dopravit vodu az
do hornich ¢&dsti sjezdovek
s niz$imi investi¢nimi ndkla-
dy i mensi celkovou energe-
tickou ndroc¢nosti systému.

Kli¢cové parametry

Vedle dostate¢ného vykonu
a odolnosti je pro moderni za-
snézovaci systémy zdsadni
také energetickd efektivita
Cerpadel. Rostouci ceny ener-
gii a dlouhé provozni cykly
zasnézovani zplsobuji, Ze
ucinnost technologie piimo
ovliviiuje hospodafeni celé-
ho aredlu. Prdvé proto se
dnes stdle Castéji prosazuji vy-
soce ucinnd ponornd cerpa-
dla, kterd dokdZou sniZit spo-
tiebu elektiiny pfi zachovani
stejného vykonu dopravy
vody.

Nékterd ponornd cerpadla
dosahuji u¢innosti aZ 86 pro-
cent, coZ v praxi znamend
tasporu energie v fddu desi-
tek procent oproti béZné po-
uzivanym cerpadlim.Vybér
vhodné technologie zdvisi
také na umisténi akumulac-
nich nddrzi, poZadovaném
tlaku i zpdsobu fizeni zasné-
Zovani. METRO
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TV PROGRAM NA 2. 1.

CT1

Pocasi, Sport, Udalosti
v regionech plus
Zimni vila

THi Zivoty

Kralovsky slib

Princ Mamanek
Udalosti v regionech
Kde domov miij?
Udalosti

Branky, body, vtefiny
Losovani Sportky a Sance

gy

12.20

12.30
13.20
14.40
16.15
18.00
18.25
19.00
19.56
20.05

13.00

14.00
14.55

15.50
17.35
19.00
19.40
19.50

CcT2
Lidové tradice v krajich
Ceské republiky
Zabava a sex v zivoté zvirat
Zimni pohadkovy
svét prirody
Posetilost mocnych
Cetnik se zeni
Kurs Karibské ostrovy
Postrehy odjinud
Zpravy v ceském
znakovém jazyce

06.00
07.30
09.20
11.20
13.20
15.15
17.30
18.30
19.30
20.10
20.15

Divoky Spirit
Zapomenuty ostrov
Dora a ztracené mésto
Zlouni

Stastny novy rok
Zakleta jeskyné

Na lovu VI

Ulice (5040)
Televizni noviny
Sportovni noviny
Pocasi

06.05
06.45

09.15
11.35
13.20

16.35
18.55
19.40
19.55

Prima

Bolek a Lolek si hraji
Tajemstw

draéi peceti
Posledni bohatyr
Nekonecny pfibéh 2
Vzpominky

na Afriku

Smim prosit?
Hlavni zpravy

Krimi zpravy
Showtime

06.00
10.00

10.30
13.00
14.00
15.00
16.00

Ranni fresh

YOUTUBE CHART:

MADARSKO

Ocko hity

Soundtracky

Ocko hity

1Charted

Toy 4 Ocko chart
Ocko hity

CZ & SK

Ceské a slovenské klipy

Konec svéta

20.10
Drama (CR, 2024)
22,24 Vysledky losovani
Stastnych 10
22.25 Pupendo
Komedialni drama (CR, 2003)
0.30 Bolkoviny
1.10 Do rokaadodna
2.05 Rajské zahrady Il

TV PROGRAM NA 3. 1.

CT1

Z metropole,

Tyden v regionech

Kresadlo

Dvanact mésicka

PFizrak

Kralovstvi potokt

THi princezny

Kocka neni pes

Narodni klenoty

Udalosti

Branky, body, vtenny
Sighaid —

Pece cela zemé

Posledni aristokratka
Rodinna komedie (CR/SR, 2019)
Vysledky losovani Stast-
nych 10 a Euromiliony
Reknéte mi, kdo to je
Manéz Bolka Polivky

Jak se vede, sousede?

O co tanéil Ondrej Nepela

20.05
21.15

23.04
23.05
0.00
1.15
1.55

TV PROGRAM NA 4. 1.

CT1

HFichy

pro patera Knoxe (1/10)
Otazky Vaclava Moravce
Princové jsou na draka
Strasidlo cantervillské
Tajemstw Lesm zemé
Zivot k sezrani
Trikralovy koncert 2026
Udalosti

Branky, body, vtefiny
Losovani Sportky a Sance

10.50

12.00
13.05
14.05
15.25
16.40
18.00
19.00
19.52
20.05

Aristokratka ve varu

20.10
Komlecgek(;'}'?/SR 2024)
21.49 Vysle losovani
§t¥-:sstnych 10
21.50 Zboziiovany
Komedie (CR, 2021)
23.25 Odkud ja vas znam
0.10 Bolkoviny
0.55 Pribéhy slavnych...

2000
21.45
23.30
1.10

2.10

09.45
11.30
12.25
14.00

15.25
16.20
17.10
18.55
19.50

20.00
21.35

23.30
0.25

1.35
2.25

14.15
14.45
15.40

16.50
17.45
19.15

19.40
19.50

20.00
21.45
23.25
1.05

1.55
2.40

Cetnik ve vysluzbé
Komedie (Fr./It., 1970)
Kapitan

Dobrodruzny film (Fr./It., 1960)
Dobrodruh

Krimidrama (Fr., 1983)
Orient Express —

kdyz vlak piSe déjiny
Televizni klub neslysicich

CT2
Kapltan
Zivot svisth
Volani divoéiny
Stfedozemni moie -
more nas vech
Zazratna planeta: Asie }7/7)
Cesty kolem svéta (12/12)
Cetnik ve vysluzbé
Skuteéna Kniha dzungli
Zpravy v ceském
znakovém jazyce

Cetnik a mimozemstané
Komedie (Fr., 1978)

Prazdniny v Rimé

Romanticka komedie (USA, 1953)
Skuteény pFibéh musketyra
Diana a Dodi,

princezna a playboy

Zlaty orisek 2025

Po hladiné

CT2
Kocka neni pes
Bhutan, cesta ke kofendim
Diana a Dodi,
princezna a playboy
Narozeni
ve Skalnatych horéch (1/2)
Cetnik a mimozemstane
Zajimavosti z regioni
Postrehy odjinud
Zpravy v ceském
znakovém jazyce

Cetnik a cetnice

Komedie (Fr., 1982)

Orli pero

Western (VB, 1978)
Posledni kral

Historické drama (Nor., 2016)
Zivot svisth

Mistr houslaF

Pred pulnoci

zo 20 Harry Potter
a Kamen mudrcti

Fntasy (USA/VB, 2001)
23.20 Kamarad taky rad

Komedie (USA 2011)
1.30 Stastny novy rok

Romanticky film (USA, 2011)
3.35 Specialisté (107)
Krimiserial (CR, 2020)

10.25 Na lovu: Silvestr. special

11.55 Za pét minut dvanact

13.10 Comeback

13.45 Blazniva stfela: Z archiva
policejniho oddéleni

15.25 Agent v sukni

17.20 Kocour v botéch:
Posledni prani

19.30 Televizni novmy

20.10 Sportovm noviny

20.15 Pocasi

20.20 Duna

Sci-fi film (USA/Kan., 2021)
23.20 Posledni samuraj

Akéni film (Jap./USA/N. ZéL., 2003)

2.20 Blazniva strela: Z archiva
policejniho oddéleni
Komedie (USA, 1988)

4.10 NalovuVi

4.55 Vikend

08.30
09.45
10.50
11.35

Zlata labut (1)

My, chalupafi (3)
Lednicko, vypravéj!
Hitch: Lék

pro moderniho muze
Past

Nejvétsi dar

Na lovu: Hvézdny special Ill
Televizni noviny
Sportovm noviny
Pocasi

13.55
16.10
18.05
19.30
20.10
20.15

20.20 Kriminalka Andél V (14)
Bez hlavy. Krimiserial (CR, 2023)
Kriminalka Andél (10)
Loupez. Krimiserial (CR, 2008)
Stiepiny

Robocop

Akéni scifi thriller (USA, 2014)
Kriminalka Andél VII (15)
Krimiserial (CR, 2025)

21.30

22.40
23.15

1.35

20.15
22.25

0.50

3.15

06.10
07.00
08.35
09.40
11.30
13.35
15.25
17.00
18.55
19.40
19.55

20.15
22.30
0.45
4.55

12.00
12,55
13.35
14.15
14.55
16.00
18.55
19.32

19.40

20.15

22.25

0.15

2.15

19.55

PFizraky v Benatkach
Krimifilm (VB, 2023)

G. . Joe Origins: Snake Eyes
Akéni thriller (USA, 2021)
Kletba bratfi Grimmu
Fantasy komedie

(USA/VB/CR, 2005)

Zatméni

Thriller (CR, 2023)

Prima

Bolek a Lolek si hraji
M.A.S.H
Autosalon.tv
Zakleta Ella

Smim prosit?

Moje tlusta fecka svatba 2
Diva Bara

Nestyda

Hlavni zpravy

Krimi zpravy
Showtime

Asterix a Obelix

Dobrodruzna komedie (Fr., 1999)

Mezi viky

Dobrodruzny film (USA, 2011)
Babylon

Komedialni drama (USA, 2022)
Policie Hamburk XVI (13)
Posledni varovani.

Krimiserial (N, 2021)

Prima

ReceptaF prima napadi
Libovky Pepy Libického
Zahradnice po ruce
Vychytavky Ladi Hrusky
Jak se stavi sen — extra
Mala morska vila
Hlavni zpravy

Losovani

loterie Megamaxa
Krimi zpravy

Showtime

Laska na $pickach
Komedie (CR, 2021)
Sherlock

Studie v rizové.

Detektivni serial (VB, 2010)
Atentat

Akeni thriller (USA, 1997)
97 minut

Thriller (VB, 2023)

19.30
20.00
22.00

23.00

YOUTUBE CHART:

MADARSKO

Ocko hity

Klipy nonstop

Party ride

Dance music na vecerni mejdan
O BLACK LIST 2025
Nejhranéjsi klipy z O BLACK
Party ride

06.00
10.00
12.00
14.00
15.45
16.00
17.00
18.00
19.00
19.20

22.00
22.55
23.50
0.45

Ranni fresh
YouTube chart: Cesko
Ocko hity
Ocko Chart
O¢cko hity
Soundtracky
Ocko hity
z& Sg .

4 Ocko chart
Ot‘:ll)(o hity
Klipy nonstop

Party ride

Dance music na vecerni mejdan
NAKED ATTRACTION
NORSKO

NAKED ATTRACTION
NORSKO

NAKED ATTRACTION
CZ&SK: Best of

Party ride

06.00
10.00
11.45
13.00
14.00
15.50
17.00
17.20
18.00
19.00

22.30
23.00
23.45

Ranni fresh
Ocko Chart
Ocko hity
Soundtracky
RADIO TOP 25 2025
Ocko hit

Top 4 Ocko chart
Ocko hity
CZ & SK
Ocko hity
Klipy nonstop

O BLACK FRESH

Hot hity
KOTAK LIVE: )
JUSTYNA KOUBOVA
KOTAK LIVE:
MICHAL KLUCH
NAKED ATTRACTION
CZ&SK: Best of

Ocko flirt
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Americky spisovatel Les Brown: ,,Musite byt schopni délat dnes véci, které ostatni nedélaji, abyste zitra (tajenka).”
i1 OvE o <oy | MILENCI
proutene | OOV | zacatek | orciv | U | oBaTeL SmoupiT | ELEGANTNE | ROKYCANY | V9L o Konee | kLapnA | NEDUYERA | rRisTaN
NADOBY |y Agsty| TAWENKY | DED SKY) SASKA CLOVEK | (ST.SPD) [ pooma TAJENKY | ELEKTRODA| -y v ey (éEAéRY)
v v v v v v v v v v v v v
NIZSi OROCI,
Sl ZNoGicH [ NANUCI [
ZLATO CIzi JMENO
MENSI VMINCI (INESA)
OPERA PLOSNA MOUKA
MIRA (0ZN))
SLECHTIC | v RIVALOVO P v
ODEVNI (MARKYZ DE —
DOPLNEK [~ KORALOVY PATRICI
(TES ATE
v 3 \4
MESTO =
ZNAGKA e ODDELENi p-
MYDLA WITAZEK i
ZBYLIN E
CASTITEXTU p- M OSLOVENI M R
SPOR, | RiMSKY OTCE (TATI) KOVA MiRA
ROZEPRE | KRUTO- LEKARENS. 2X SNIZENY
VLADCE NOVACEK TONA
. v v v NAZADNE v ABAMPER
SNEDA MisTO @N)
BARVA ZAMEK KRASOVA
UTRUTNOVA OBLAST
\4 &f \4
VEC oL weting JEHLA |\
(SLOVEN- p BORNIK (SLOVEN- | ¢
SKY) _ TENTO SKY) ABELA
ZNACKA LYZI DEN
Y | TRubnost Y |m.ForeaL M M
OPERNi (KNIZNE) BERGERA
PISEN STAV OLDA, OL-
EXULANTA DRICH (DOM
M ZASKLENY M oS p
. OTVOR -
STRZ ¥ ANETA DRAVY
(DOMACKY) PTAK
\4 i \4
SLOVANSKA JESTLI
Noemoviv| SAZBA P VES | (NARECNE) [
KORAB TP JM. HUDEB- PODIV.
NICE ONO (KNIZNE)
v v v SIRUP v INICIALY
HORSTVO (ZASTARALE) NOBELA
VITALII IGNAC DIVKA (HO-
(DOMACKY) VOROVE)
VARIANTA v (VLEKLEJS) v
GAPKOVO JMENALEO NEMOC TROCHU
DRAMA SONDY DO MLADE OFUKOVAT | Zawym
ZEME SKOTU
\4 v \4 \4
) e PRIVAT b
MASTAL p- 2
AMER. MES- e
TO NEW...
v - v —
s KYSELA SVEDSKA
32333355 q POCHUTINA AUTA
(LIDOVE) PERSKY PRIVALY_
KOBEREC VOD (MN. €.)
& \4 A\ 2
TEGKA V TE- SARMAT b CARSKY
5ep | LEGRAMU KYNUTI, VYNOS
NAKLADN POKYN i
AUTO (ZN.) (BASN,) BOHUZEL
MENS M M v [ poscHobi p- M ANABELA
SATR L JMENO (DOMACKY)
(EXPRE- SKLADATELE ROZHODCT
SIVNE) JANACKA ORGAN
PISNICKAR M KRMO | M OSTRAVA
ADAMOVA | (KAREL) KONE (ST.SPZ)
ZENA — OTAZKA PODPERA
NAPEV 1.PADU NAREVU
v HLEMYZD v VYROBENY v
EDmA | (LIDOVE) ZALOE
(DOMACKY) ZESILENY CESKO, OZN.
POPEVEK LETADEL
v \4
MANILSKE OSTNi OZNAMIT
KONOPI VODA URADUM
:fo"fll{ﬁ\ﬁ: {RANSKA PSYCHICKE sut, |
ok REPUBLIKA OTRESY DRTE

AUTOR KRIZOVKY: JAROSLAV VANECEK

‘nopngau 1w APYLU LUIRISO 2433 ‘1DA LW :eyudfel




11

Www.metro.cz

Misto zloéinu Zlin (1/12)
Baraz. Krimiseriél (CR, 2025)
Reportéfi CT

Bilance: Boj o neziskovky
Saga rodu Hardacrui (1/6)
Dramaticky serial (VB, 2024)
23.10 VSechnoparty

00.05 AZ-kviz

00.35 Pribéhy slavnych...
Stépanka Hani¢incova

Z metropole, Regiony

20.10
21.15

21.55
22.25

01.30

TV PROGRAM NA 6. 1.

Inspektorka

Candice Renoirova IV
Nejvétsi nepritel je nasemu srdci
drahy. Krimiserial (Fr., 2016)
Cetnické humoresky (1/39)
Slepice versus Slepicka.
Krimiserial (CR, 2000)

Revival

Hudebni komedie (CR, 2013)
Saga rodu Hardacrui (1/6)
Dramaticky serial (VB, 2024)

21.05

22.35
00.30

TV PROGRAM NA 7. 1.

Vypravéj
Od zacatku.

Serial (CR, 2009-2013)
Pustina (1/8)

Serial (CR, 2016)
Vrazedné stiny (1/2)
Krimifilm (CR, 2022)
Inspektorka

Candice Renoirova IV
Krimiserial (Fr., 2016)
00.35 AZ-kviz

20.10

21.05
22.05

23.40

TV PROGRAM NA 8. 1.

20.10 Inspektorka
Candice Renoirova IV
Krimiserial (Fr., 2016)

21.00 Narodni klenoty Il

21.30 Mate slovo s M. Jilkovou

22.25 Pod vlivem upliiku
Romanticka komedie (USA, 1987)

00.15 Pustina (1/8)

Serial (CR, 2016)

01.15 AZ-kviz

01.40 Do roka a do dna

TV PROGRAM NA 5. 1.

20.00
21.35
23.25
00.10
00.35

01.00
02.35

20.00
21.00

21.25
21.55
23.30
00.25
01.20
02.15
02.55

20.00
21.00
21.30
21.55
2245
23.35

00.25

Vinnetou a Old Firehar;d

20.20
Western (N/Jug., 1966)
Zelena karta 21.25
Romanticka komedie (USA, 1990)
Sraz (1/6) 22.35
Serial (Fr., 2022) 23.15
Mr. Bean
Komedialni serial (VB, 1995)
Mr. Bean 00.15
Zemé 02.10

Na hranici tradic

Stanley Tucci

a vsechny chuté Italie Il

Uz se zase tésim na pondéli
Letecké katastrofy 21.35
Starovéké metropole (1/3)
Kennedy, 22.40
Sinatra a mafie (1/2) 23.15
Zabava a sex v zZivoté zvirat
Televizni klub neslysicich 00.15
Zlaty ofisek 2025 02.10

Vizitky ceskych muzei...

Modra krev IV (1/10) 20.20
V karavanu 21.45
po Slovinsku (1/6) 22.55
Priizkum bojem

Rozhnévany muz

Krimithriller (Kan./Fr., 1979) 23.55
Zabijte diktatora

Bhutan, cesta ke kofenim | 01.50
Revoluce! (1/2)

1000 let brnénského draka ' 02.30
Na hranici tradic 03.00

N

Apokalypsa: 20.20
Hitlerdv pad (1/2)

Otcové pramyslu (1/10) 21.25
Vzpoura zvifat (1/3) 22.45
Osvétim:

Hlasy prezivsich (1/5)

Nejvétsi 23.45
apokalypsy déjin Il (1/6)
Dominikanska republika, 01.45
odvracena strana raje

Ceskosl. film. tydenik 1976  02.20

20.20

Specialisté (119)
Skejtak. Krimiserial (CR, 2020)
Specialisté (120)
Dvojnasobna vrazda

Vikend

Kriminalka

Las Vegas XIV (14)
Krimiserial (USA, 2013)
Mentalista VI (9, 10)
Kriminalka

Las Vegas XIV (14)

| &

Chalupafi (1)
Chudak dédecek.
Serial (CR, 1975)
Chalupafi (2)

Kapr. Serial (CR, 1975)
Na Vasi strané
Kriminalka

Las Vegas XIV (15)
Mentalista VI (11, 12)
Kriminalka

Las Vegas XIV (15)

Bachelor Cesko Il (13)
Kriminalka

Las Vegas XIV (16)
Krimiserial (USA, 2013)
Mentalista VI (13, 14)
Krimiserial (USA, 2013)
Kriminalka

Las Vegas XIV (16)
Viken

Babicovy dobroty

.

Chalupafi (3)
Operace. Serial (CR, 1975)
Bachelor Cesko Il (14)
Kriminalka

Las Vegas XIV (17)
Krimiserial (USA, 2013)
Mentalista VI (15, 16)
Krimiserial (USA, 2013)
Kriminalka

Las Vegas XIV (17)
Vikend

mena haniek XIx :

20.15

Polda (1)
Probuzeni.
Detektivni serial (CR, 2016)
Polda (2)
Kurz preziti
V. L. P. vrazdy Il (3)
Detektivni serial (CR, 2017)
Ano, $éfe!
Policie v akci
Namofni vysetfovaci
sluzba IX (21)

21.30
22.40

00.00
01.10
02.10

Prima

Laska hory pFenasi
Komedie (CR/SR, 2022)

7 padi Honzy Dédka
Ano, $éfe!

Policie v akci
Namo#ni vy$etfovaci
sluzba IX (23, 24)
Krimiserial (USA, 2011)
Policie Hamburk XVI (15)
Krimiserial (N, 2021)
Policie v akci

Kamaradi (79)

Rodinny serial (CR, 2026)
Show Jana Krause

Show Jana Krause

Ano, $éfe!

Policie v akci

Namo#ni vysetfovaci
sluzba X (1, 2)

Obnova. Krimiserial (USA, 2012)
Policie Hamburk XVI (16)
Krimiserial (N, 2021)

Matky
Komedie (CR, 2021)
Inkognito

Ano, séfe!

Policie v akci

Namo#ni

vysetiovaci sluzba X (3, 4)
Krimiserial (USA, 2012)
Policie Hamburk XVI (17)
Krimiserial (N, 2021)

Policie v akci

22.20
23.25
00.35
01.35

03.20

04.15

Ranni fresh
Ocko hity

3x3

Ocko hity

CZ&SK

Ocko hity

KOTAK LIVE

Hot hity

NAKED ATTRACTION
NORSKO

Ocko flirt

Ocko hi

3x3
Ocko hity
CZ & SK
Ocko hity
Soundtracky
KOTAK LIVE
Hot hity
22.00 NAKED
ATTRACTION NORSKO
2250 Ocko flirt

Ocko hlty
Youtube chart: Cesko

3x3

Ocko hity

CZ&SK

Ocko hity

O Black List

Hot hity

NAKED

ATTRACTION NORSKO
Ocko flirt

14.00
15.00
17.00
17.45
18.00
19.00
20.00
21.00
22.00

22.50

[

Ocko Chart

3x3

Ocko hity

CZ&SK

Ocko hity

20.00 Soundtracky

Top 4 Ocko chart

Hot hity

NAKED

ATTRACTION NORSKO
Ocko flirt
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