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Stale jsme narod kutilu,
ale v uspéchaneée dohé

Castéji volame
na domaci prace
rizné odborniky.

Néco doma pribit, pfivrtat
nebo sestavit ndbytek neni
obecné pro muZe velky pro-
blém. Podle neddvného pri-
zkumu, ktery si Raiffeisen
stavebni spofitelna dala zpra-
covat u agentury NMS Mar-
ket Research, se ke kutilstvi
hldsi skoro tfi ¢tvrtiny Ces-
kych muza. I v koronavirové
,pauze“ byla tato ¢innost jed-
nou z hlavnich, kterymi chla-
pi travili volny c¢as doma.
Vice kuti lidé z mensich obci
a vétSinou ti star$i. Ve més-
tech se stdle Castéji vyhleda-
vaji na odborné ¢innosti pro-
fesiondlové.

Nejen ty, ale i dalsi schop-
né Cechy nabizina rizné pra-
ce server SuperSoused.cz.
Jeho vykonnd feditelka Zane-

Hleda se opravdovy muz

Organizatofi soutézi Ceska
Miss a Ceska Missis spustili
nedavno také prihlasky do
projektu Cesky chlap.

videa budou k vidéni na In-
stagramu soutéze a Ucastnici
s nejvyssim poctem , srdicek”
postoupi do semifinale.

o Zajemci maji vyplnit prihlasku
na webu Ceskychlap.cz. Pod-
minkou je zaslat vyplnény do-
taznik, své fotografie a kratké
video, kde se muz predstavi
a pfedvede se pfi typicky
chlapské cinnosti. Soutézni

o Na webu soutéze se pise, ze
vhodny typ na pfihlaseni je
iten, kdo nékdy sekal drevo,
vyménil olej u auta, pFivrtal
policku ¢i slozil skrin z IKEA.
Ambasadorem akce je zpévak
a skladatel Vaclav Noid Barta.

ta Hunlkovd uvadi, Ze muzi
zde vyhleddvaji nejen pomoc
se slozitéjsimi zakdzkami, na
které je potfeba zkuSeny fe-
meslnik, ale i s drobnostmi,
jako je povéseni zrcadla. ,,Sta-
le plati, Ze jsme ndrod kutild.
Ale dnes$ni doba je bezpochy-
by rychld a Zijeme v uspécha-
ném svété. Diky internetu si
pomoc do domdcnosti seZene-
me velice rychle. U nds ziska-
te prvni nabidky od Super-

Souseda obvykle jiz do hodi-
ny, a navic si sami vyberete,
za predem domluvenou
cenu, koho a nakdy si objed-
ndte,” nabizi Hunkov4.

Skdla sluZeb je na uvede-
ném serveru Siroka. ,Nejcas-
téji se na nds klienti obraceji
s hleddnim pomoci v instala-
térskych, montdznich a akli-
dovych sluzbdch. Ve velkém
procentu jim také pomdhd-
me s opravami a zapojenim

spotfebicd, elektroinstala¢ni-
mi a malifskymi pracemi,”
pfiddvd Hunkovd. Pry 1ze ob-
jednat i Zeny. Ty se vénuji
hlavné tiklidovym Cinnostem.

Vedouci Skoly suché vystav-
by Rigips Bronislava Cvekovd
se pfikldni k ndzoru, Ze sou-
¢asni mladi CeSi jsou méné

Citite to?

Tohle
Metro ho
bude bavit

To mezi fddky

voni benzin. Pravé totiz
v ruce drZzite specidl
deniku Metro vénovany
chlaptim. Zhruba za tfi
tydny se slavi Den otca.
NaSe redakce jim nachys-
tala predcasny ddrek.
Ale nejen otctim. Tohle

zruéni nez jejich pfedci.  Metrobude bavit viech-
»Mladsi ro¢niky z téch, co pfi- ny muze. Vite, proc
chdzeji na kurzy montdze Castéji profi kﬁchynim
sddrokartonu svépomoci, mi- $éfuje chlap? Tusite,

vaji vétSinou teorii docela
dobfe zvlddnutou z interne-
tu, ale kdyZ se postavi k dilu,
je vidét, Ze jim chybi zkuSe-
nost s manudlni praci. Mladé
generaci ubyvd prilezitosti
pro ziskdvdni femeslné zku- j
Senosti od rodici ¢i prarodi-
¢d,“ ¥ikd Cvekova a dodava,
Ze na kurzy chodi stdle vice
muzi, které Zivi prace hodi-
nového manzela. Podle ni ale
maji Gcastnici kurzu chut se
ucit. Skola probihd vidy ve
vSednich dnech a pokazdé je
kurz plny. PAVEL URBAN

me, ze si

ctendrky.

co je destruktoterapie?
A vite, jak nasi predci
svddéli Zeny? Ne? Tak
listujte. Pevné ale véri-

poctou i naSe
Tenhle specidl
e totiZ plny
zajimavych
pribéht, tipa
a rozhovord.

INZERCE

PSYCHOLOG

NA TELEFONU

Potrebujete v této tézké situaci pomoct?

Vyberte si psychologa na telefonu a zavolejte mul!

Rychle a jednoduse! Prvnich 15 minut volani mate zcela ZDARMA!

Monika Razimova
kouc

Odbornik na témata:
osobni rozvoj, sebedlivéra,
sebeldska, mezilidské
vztahy, komunikace

& 234 496 726 (27 K&/min)

PhDr. Mgr. et Mgr. Jan Beer, MBA

konzultant

Odbornik na témata:
Prevence stresu a vyhoreni.
Partnerské vztahy. Zmeéna
zamestnani. Problematika
z&vislosti. Zivotni restart.
Déti a mladez. Coming out.

& 234 496 734 (29 K&/min)

Mgr. Pavel Vacek

kouc

psycholog

N Odbornik na témata:

\ specializace na

| ambulantni proti-alkoholnf
terapii, vztahy, komunikaci.
20 let praxe.

. 234 496 721 (49 K&/min)

Odbornik na témata:
naroc¢né situace, vztahy,
motivace, nova vize.
Pomaham lidem orientovat
se v emocich, motivacich

a najit v sobé oporu.

L 234 496 727 (22 K&/min)

Adéla Bobkova Humlova

Mgr. Vladimira Strakova
psycholog

Odbornik na témata: zviadani
naroc¢nych situaci a krizi,
hledani kariéry a zameéstnani,
vztahy, seberozvoj, koucink,
poradenstvi a terapie déti.

L 234 496 729 (27 K&/min)

PhDr. Martina Brodska
psychoterapeut

Odbornik na témata:
krizova situace,
posttraumaticka stresova
porucha, bezradnost

v zivote, osobnostni
rozvoj, syndrom vyhoreni.

L 234 496 724 (20 K&/min)

VYUZIJTE 15 MINUT VOLANI ZDARMA.
STACIi SE REGISTROVAT NA WWW.PSYCHOLOGNATELEFONU.CZ
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M A
uzl1.
Proc¢ jsou $éfkuchafi v restau-
racich vétSinou muzi? V této
¢asti prind§ime pdnsky po-
hled ostfilenych kuchafa.

»Nejlepsi vék pro kuchate
je mezi dvaceti aZ pétatficeti
lety, aby byl schopny zvladat
dennodenni zdprah. A to je
presné vék, kdy se vétSinou
Zeny vénuji détem a rodi-
ndm. TakZe to je trochu dis-
kriminuje,“ nabizi jeden z di-
voda Séfkuchaf restaurace
hotelu Alcron Roman Paulus.

Podle néj za to miiZe také
zpusob Zivota, kdy kuchafi
travi v prdci i vecery. ,,Pokud
se najde Zena, které tento re-
Zim nevadi a rdda to podstou-
pi, neni diivod, aby nebyla §éf-
kucharka. Také je to fyzicky
i psychicky ndro¢nd prdce.
I mladi kluci jsou po sméné
tfeti den v prdci strhani
a maji toho dost,” pridava
sviij dalSi postieh Paulus.

S tim souhlasi také Séfku-
chaf restauraci Mincovna
aTiskdrna David Kalina. ,,Pr3-
ce v kuchyni je nesmirné fy-
zicky a psychicky ndro¢nd.
Prdce v profesiondlni kuchy-
ni se dd pfirovnat k prici
v profesiondlni armddé, kaz-
dy md svou pfedem danou
strategickou pozici a poslou-
chd rozkazy nadfizeného.“

A 4
Zeny.
Nékolik Séfkucharek v ceské
gastronomii najdeme. Dvé
pro Metro nastinily svij pfi-
stup k vedeni podnikd.

Séfkuchatka restaurace Ba-
roque v Kuksu Lenka Mi¢kova
sinemysli, Ze by fyzickd a psy-
chickd ndro¢nost byly hlavni
dtivod toho, Ze ]sou v Cele pod-
niki hlavné muzi. ,Zeny jsou
oproti muZzim sice fyziologic-
ky kfehci, zato jsou houzev-
natéj§i. Opravdovy diavod
spiS vidim v tom, Ze vétSina
Zen chce mit rodindu. V tom
nds muzi iplné zastoupit ne-
dokdZou. Byt S§éfkuchafem
neni prace na osm hodin den-
né od pondéli do patku. Vétsi-
na Zen nastupuje naplno do
byznysu az v okamzZiku, kdy
mad déti odrostlé. To je i mij
pfipad,” fikd Mickova.

Také Silvie Jackson, kterd
vede prazskou restauraci Big
Smokers, si uvédomuje ndroc-
nost tohoto povoldni. ,,U Zen
se dd jen mdlokdy skloubit
srodinou. Bez pochopeni a to-
lerance partnera lze téZko
spojit i s partnerskym vzta-
hem,“ uvddi Jackson a doda-
vd, ze byt §éfkuchatkou v ur-
¢itém véku znamend vybrat
si—rodina, ¢i kariéra. ,,V tom-
to povoldni se nedd nic délat
napul, dovoluji si to prirov-

na lako v armadeé

David Kalina

ARCHIV

Nezalezi na pohlavi,
ale na schopnostech

Podle Pauluse nezdleZi po-
tfebné manazerské vedeni
na tom, jestli je Séfkuchat
muz, nebo Zena, ale na kon-
krétni osobé. ,Nékdo to zvla-
dd 1épe, nékdo htife. Zniame
uspéSné manaZerky, které
fidi firmy. Historicky to bylo
ve spole¢nosti dané tak, Ze
muZzi vladli svétu, ale v sou-
casnosti uZ je to vice rovno-
prdavné a zdlezi vyloZené na
schopnostech. Pokud chce
Zena vybudovat firmu, také
tam nebude jen na ranni ve
vSedni dny,“ mini Paulus.

Znimy S$éfkuchat, ktery
Sestkrdt za sebou ziskal mi-
chelinskou hvézdicku pro

Roman Paulus

MAFRA

Alcron, uvadi, Ze ani pfi nabi-
rdni novych zaméstnanci
nerozliSuje pohlavi. ,Potfe-
bujete k sobé lidi, ktefi zas
tak moc nepfemysleji, jak
vSechno probihd. Vareni
jsou tinavné, denné se opa-
kujici dkony, které ve vét-
§ich provozech pfipominaji
az pdsovou vyrobu. TakZe po-
tfebujete najit vhodnou
kombinaci lidi, ktefi to vydr-
Zi a délaji to i rddi a pfitom
maji kreativitu a chut si s jid-
lem hrdt. Jestli je to holka,
nebo kluk, je mi jedno,” vy-
svétluje Paulus.

Zeny se podle né&j rozhodu-
ji tfeba pro cukrdrnu. ,Ale
neni to tak, Ze bychom je tam
rovnou Soupali. Mdme i u nds

MasterChef Cesko

Ve ¢tyiech rocnicich této sou-
téze byli v poroté jen muzi.

o V prvnich dvou letech Ma-
rek Raditsch, Marek Fichtner
a Miroslav Kalina. V dalSich
dvou Radek Kasparek, Jan
Puncochaf a Premysl Forejt.
Dvakrat soutéz vyhral muz,
loni Zena. Letosni ro¢nik
bude 10. ervna prerusen.

ddmu, kterd je $éfkou stude-
né kuchyné a zvlidd to per-
fektné. Navic v teplé kuchyni
je to pro holku, jako byste ji
postavil k tavné peci. Na Ost-
ravsku také nejsou v dolech
Zeny,“ dopliiuje Paulus. S tim
souhlasi také Kalina. ,Za
dobu mé profesni drdhy jsem
se setkdval se Zenami hlavné
na postech cukrdfek a ve stu-
dené kuchyni,“ 1i¢i Kalina.

Na kurzy vafeni chodi vice
Zen neZ muzl. Podle Pauluse
je populdrni ddt poukdzku na
takovy kurz muZi. ,,U Zeny je
to jako ji ddt vysavac,“ mysli
si Paulus a dopliiuje, Ze hod-
né lidi bere vafeni jako zdba-
vu, ale mit to jako kaZdoden-
ni prici neni pro vSechny.

Rodinné recepty od Zen

Oba $éfkuchafri pr1znavajl
Ze od svych pfedkid v Zen-
ském pokoleni maji oblibené
recepty — Paulus na bdbovku
od maminky, Kalina na babi¢-
¢iny jihoceské zelniky. ,Mam
jich vice a vSechny jsou od
mé babiéky, kterd pochdzela
z jiznich Cech, od Hluboké
nad Vltavou,“ doddvd Kalina.

V ndzoru, jestli vafi muzi
a Zeny stejné, se ale zcela ne-
shodnou. ,Pokud by tady
byla slepd ochutndvka, nemd-
te Sanci poznat, kdo to vafil,“
prohlasuje Paulus. Kalina si
mysli, Ze Zeny vafi obecné tro-
chu jinak: , VétSinou se drzi
striktné danych receptti, za-
timco muZi jsou vétsi experi-
mentatofi.”

Mrazi omacky a polévky
Posledni témeéT tfi meésice
Paulus také fesil, jak si pora-
dit s vafenim bez hostd.
Alcron nabidl rozvoz jidel ¢i
vydejni okénko. Néktera jid-
la dokonce s kolegy zamrazu-
ji. ,Jsou to tfeba vyvary nebo
omdcky. Takovym vécem
mrazeni nevadi,“ poodhalil
Paulus. Ted uz ale md jeho re-
staurace otevieno a minuly
vikend zacali také oblibené
brunche. PAVEL urRBAN

Vétsina z nas chce déti

nat k vrcholovému sportu.
Zeny, které nechté&ji obétovat
Zivot kariéfe, si vétSinou voli
povoldni cukrafské, jeZ neni
tak ¢asové ndrocné a dd se tro-
chu zorganizovat a skloubit
s rodinnym zivotem.“

Maly, nebo velky podnik
Jackson md zkuSenosti
také ze zahranic¢i, v americ-
kém New Orleansu méla na
starosti dvé restaurace.
AikdyZ nyni $éfuje relativné
mens$imu podniku Big
Smokers, velky rozdil v praci
nevidi. ,,Vést podnik i zamést-
nance se musi vZdy stejné
dobfe, aby zdkaznik byl spo-
kojeny,“ upfesiiuje a podoty-
kd, Ze v ciziné je stdle vice ma-

Lenka Mickova BAROQUE
jitelek podniké. To Mickova
si radé&ji vybird mensi restau-
race. ,Nemdm rdda pfili§ vel-
ky kolektiv. Délat pouze stu-
denou kuchym nebo jen de-
zerty neni pro mé. Casem by
to byl stereotyp. Ve velké re-
stauraci bych musela spoustu
véci delegovat na kolegy a jd
mdm kuchafinu rdda od pfi-
pravy po finishing. Miluji pra-
ci s masem, saldty i dezerty.
Proto mi Baroque v Kuksu vy-
hovuje,“ svéfuje se Mickova.

Napady ano, realizace ne
Mickovd za svou kariéru
pracovala pod vedenim néko-
lika muZ1i a obecné se pod je-
jich vedenim necitila nejlé-
pe. ,VétSinou prichdzeli se

Kreativni $éfkucharka Ambi-
ente Jana Bilikova fika, ze
muti jsou vic soutézivi, Zeny
zas maji potiebu krmit lidi.

o Profesionalita podle ni
vychazi zevnitf. ,Nékdy si
zakazujeme ukéazat emoce,
protoZe se chceme klukdm
vyrovnat,“ uved|a Bilikova
pro jidloaradost.ambi.cz.

spoustou ndpadd, ale jejich
realizace padala na zbytek ko-
lektivu. Obcas jsem méla po-
cit, Ze byli od vymysleni ndpa-
di a jd jako fadovy kuchaf od
dfiny. Snazim se z této zkuSe-
nosti poucit a svoji roli po-
jmout jinak. KaZdou zménu
menu nebo procesii v kuchy-
ni se snazim komunikovat
s celym tymem a mit zpétnou
vazbu,“ popisuje. Podle ni
jsou Zeny empatictéjsi a dokd-
Zou se naladit na stejnou
vlnu s tymem.

KdyzZ pfijde problém v ku-
chyni, muzi si to podle
Jackson vétSinou vytikaji pék-
né od plic. ,Zeny maji na-
opak tendenci problém vice
fesit, coZ je nékdy lepsi, né-

kdy ne. Myslim, Ze je to indi-
vidudlni, ale stdle se Zeny
vice pohybuji v muzském své-
té a to je ovliviiuje a pak fesi
véci spiSe muzsKy. Kazdy Séf-
kuchaf mad sviij pfistup k ve-
deni kuchyné a mél by byt
nejlep$im pro podnik a vzo-
rem ostatnim, jestli je to muz-
sky, ¢i zensky pristup, neni
dilezité,” 1i¢i Jackson a Mi¢-
kovd s ni souhlasi: ,,Ani dva
hudebnici nezahraji podle
stejnych not stejné a jejich
pohlavi v tom nehraje roli.“

Navrat k ohni a dfevu

Silvie Jackson zaloZila Big
Smokers s TomdSem Oujezd-
skym. ,Vracime se k ohni
a dfevu. Jd4 tomu fikdm Back
to Basic. Pfind$ime autentici-
tu americkym barbecue s vy-
uzitim nejkvalitn€jSich ces-
kych surovin véetné masa od
dodavateld, které si vybird-
me. Jde o specificky koncept,
jelikoZ dodrZujeme, Ze pouZi-
vime metodu teplého uzeni
na 130 stupnd v texaské udir-
né,“ 1akd Jackson.

Podle Mickové musi §éfku-
chaf pracovat i s celkovym
konceptem restaurace. ,Za-
méfuji se na ¢eskou kuchyni,
ale snazim se tradi¢ni pokr-
my zpestfit,“ doddvd. Pur
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Zonyga: Pokud chcete néco

Sedmadvacetilety Tomd§ Zo-
nyga patfi dlouhodobé mezi
nejlepsi parkouristy v Cesku.
Své zkuSenosti preddva
imlad$im generacim.

dokazat, musite do svéta

Uéite déti i dospélé
parkouru, jak jste se
k nému dostal vy?

Da se fict, Ze parkour dé-
1dm cely zivot. Byl jsem tako-
vy kluk, ktery vSude béhal,
vSude skdkal. Ale oficidlni za-
¢dtek je nékdy v roce 2008,
kdy jsme s kamarddy hrali
v parku néjakou honku. Mné
vbéhli dva chytaci do cesty
a jd tam pfemetem pieskocil
lavicku. Strasny omyl, vsich-
ni koukali, co se déje, co jsem
to provedl. Jd sam ani nevé-
dél, jak jsem to udélal, byl
jsem ale schopen to zopako-
vat. V té dobé mél kamardd
uZ néjaky lepsi telefon, takZe
to natocil a dal na YouTube,
ktery tehdy zacinal. Pak mé
kontaktoval kluk z vedlejsi
vesnice a ptal se, jestli déldm
parkour. Ja jsem tehdy viibec
nevédél, co to je. On mé po-
zval na jejich trénink. Umél
salto o sténu, coZ se mi stras-
né libilo, a to jsem se chtél
také naucit.

Jak se to vyvijelo dal?
Uplné jsem tomu propadl,
protoZe mi vyhovoval ten Zi-
votni styl. Nikdy jsem nebyl
ve skupiné décek ze tfidy, kte-
rd chodila kouftit nebo za Sko-
lu. Vlastné tohle bylo o poby-
tu venku, Ze ¢lovék prekond-
vd svoje limity, uéi se salta
apracuje na sobé. Zacali jsme
také s klukama dost cestovat.
V roce 2009 mi bylo Sestndct,
jeli jsme na vlastni triko do
Bratislavy, kde jsme se seznd-
mili s dal$imi Sedesdti lidmi.
V té dobé byl parkour v Ces-
ku i na Slovensku v tplnych

Tomas Zonyga pfi preskoku

zacdtcich. Nds tam tehdy ved-
1i jiz ti zkuSenéjsi a zadavali
tézké skoky. Jd jsem je vSech-
ny zvladl. Domd jsem se vra-
til na sebe moc pysny, Ze
jsem byl jeden ze tfi, ktery to
tam skocil. Ti dva navic tréno-
vali uz hodné dlouho. Tak
jsem se pro to nadchnul.

Vice najdete na

WWW.METRO.CZ

Doma vas neodrazovali?
Mamka vidéla, jak mé to
bavi, tak mé také podporova-
la. Tehdy to celé néjak vypuk-
lo. ProtoZe jsem jezdil na Slo-
vensko, do Brna, véd€l jsem,
Ze kdyz jsem z malého més-
ta, nic velkého v tomhle smé-
ru mé tam necekd. Ze pokud
chci néco dokdzat, musim
prosté do svéta. Zacal jsem se
védomeé potkdvat s parkouro-
vou komunitu, zacal jsem
s ni, dd se fict, komunikovat
a pracovat. Psal jsem také
¢ldnky na web parkour.cz,
coz byl v té dobé nejvétsi por-

tdl (pozn. red. — nyni uz neni ko-
munitnim webem). TakZe jsem
se dostdval do povédomi ko-
munity v Ceské republice.

Hodné jste asi v té dobé
musel cestovat?

Nasetiil jsem si né€jaké pe-
nize a v roce 2010 jsem objel
celou republiku - Brno, Pra-
ha, Karlovy Vary, Ostrava, Pi-
sek. Zase jsem se sezndmil
s mnoha dal§imi lidmi. Par-
kour mi Sel a zdroven jsem
stdle potkdval nové lidi, ktefi
mé ucili nové véci. TakZe ted
kdyz po téch deseti letech pfi-
jedu do néjakého mésta, sly-
§sim: ,Hele, pamatujes, jak
jsem té naucil tohle?* Nebo
pfijedu jinam oni fikaji:
»My jsme té ucili tohle.“ Tak-
Ze kazZdy mé néco naucil. Dé-
lalo to zdroven dobrd kama-
rddstvi, na kterd se dobie
vzpomind. Nejlepsi na tom
bylo pravé to, Ze jsme necho-
dili do hospody a uzivali si
venku.

Byl jste s parkourem
i v televizni soutézi...

ARCHIV TZ
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Tomag Zonyga s jednim ze svych zaka v In Motion Acaderﬁy

Nejvétsi boom mnastal
v roce 2012. Natocil jsem jed-
no fakt dobré video. Cestova-
li jsme do Londyna, Benelu-
xu, do Itdlie, takZze byla spous-
ta zdbért z celé Evropy. To vi-
deo mi otevielo dvefe do své-
ta. Na jeho zdkladé mi pfisla
pozvanka z Mnichova, abych
tam délal trenéra. Tehdy mi
bylo osmndct let, byl jsem na
stfedni $kole. Pak pfiSly dalsi
nabidky - do televize, byli
jsme v soutéZi Cesko Sloven-
sko mad talent. Do toho zacaly
vznikat dal$i soutéZe. V roce
2012, kdy jsem maturoval,
byly uplné prvni zdvody.
Chtél jsem je samoziejmeé vy-
hrat, protoZe jsem byl vzdyc-
ky soutéZivy. Akordt jsem si
to nenapldnoval dopfedu.
Sice jsem se na téchto zdvo-
dech na bednu nedostal, ale
vyhrdl jsem soutéz Best trick.
Rekl jsme si O. K., tak si to
pristé 1épe promyslim a budu
poctivé trénovat.

Dopadl pFisti rok podle
vasich prestav?

V roce 2013 jsem trénoval
strasné moc, od rdna do vece-
ra, dvandct hodin denné. Na-
vic jsem zménil stravu, proto-
Ze kdyz clovék takhle trénu-
je, nechce byt plny. TakZe ne
hoveézi steak, ktery bych pak
¢tyfi hodiny travil. Na snida-
ni jsem si dal néjaké jablko,
k obédu dvé ctvrtky pizzy
a né&jakou lehkou svacinu.
Takhle to $lo asi dva tydny
pfed soutézi aZ do fize, kdy
jsem asi i nervozitou skoro
viibec nespal. Celou noc jsem
koukal do stropu. V den zadvo-
du jsem do sebe kopnul néja-
ky Red Bull, snédl nektarin-
ku. KdyZ uZ jsem $Sel zavodit,
cely jsem se tfdsl. Samozfej-
meé jsem ale chtél tak moc vy-
hrdt, Ze jsem té7ké triky ne-
ubral a nechal tam vSechno,
co jsem si napldnoval. Prvni

kolo bylo dobré, do druhého
jsem Sel s nejvétsim poctem
bodt. Ve druhém kole jsem
siv sestavé nechal dvojité pod-
skocené salto, u kterého to vy-
padalo, jako kdyZ se bezvldd-
né télo jenom toci. TakZe
jsme spadl na hlavu a zlomil
si obratel.

Jak jste to pak prozival?

Zavod byl kousek od Trut-
nova. Viibec jsem nevédél, ze
mdm néco zlomeného. Hned
po pddu ke mné prisel me-
dik, prohmatal mé a fekl, Ze
mdm obrovské Stésti: ,,Vypa-
dd to, Ze jsi v pohodé. Tak se
odklid nékam na bok.“ Vzal
jsem si hlavu do rukou, proto-
Ze to hrozné bolelo, a sedl
jsem si. Nakonec jsem si lehl,
protoZe se to nedalo vydrZet.
Pak mé prevezli do Hradce.
Nevédél jsem, Ze mam néco
zlomeného, protoze obratel
C1 je dost schovany a nejde
pofddné nic nahmatat. Az
v nemocnici, kdyZ jsem Sel
na zichod, na mé nabéhla
sestra a fekla, at paddm do po-
stele, Ze priSly snimKky z cétéc-
ka, Ze mdm zlomeny obratel.
Pohyb Ze madm uZ zakdzany.
Pfetrhal jsem si tam je$té né-
jaké vazy, takzZe mé nemohli
ani hned operovat. Cekal
jsem asi dvacet dni. V nemoc-
nici jsem byl celkové mésic,
dal$i mésic jsem jeSté prole-
Zel doma. Pak jsem se zac¢inal
znovu ucit chodit.

Kdy vam titanové Srouby
z obratle vyndali?

Dali mi je na rok a pil, pak
je vyjmuli. Hybnost nemam
uplné kompletni, ale nijak
mé to neomezuje. Jak fikaji
doktofi, kdyZ nemtiZes otocit
hlavou, tak se otoc cely.

JOSEF
SKVOR

josef.skvor@metro.cz
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TRIKY NASICH PREDK.

Nejsnazsi bylo
Zenu ziskat v anti-
ce. Chlaplm je ser-
virovali v chramech
plodnosti na zla-
tych podnosech.
Dneska se musi
snazit. Hodné.

Ani ve stfedovéku nebylo sva-
déni Zen prekvapivé takovy
problém, nejvétsi prudérky
Zily v 19. stoleti. Snadnéjsi-
mu lovu nakonec pomohla
prvni svétovd vdlka i ndstup
antikoncepce.

Nemusite byt hned véddto-
fi, abyste pochopili, Ze se Zad-
né pisemné ani obrazové
zprdvy o svddéni v pravéku
nedochovaly. Tézko fict, zda
i rozs$ifend storka o tahdni
Zen za vlasy do jeskyné neni
jenom historikiv fake.
Mdme ale hromadu vykopd-
vek, ze kterych lze usuzovat,
Ze sex byl pro lidi v pravéku
magicky. Uctivala se plod-
nost, jak doklddaji oblibené
soSky venusi. Zena s velkym
zadkem, plnymi nadry a na-
fouklymi boky byla zdruka,
Ze vds nakrmi, i kdyz bude
nejhif. CoZ plati dodneska.

voy

Rozsévace zastavil az kiiz

Uz v pravéku mtizeme za-
¢it stopovat, jak se v historii
lidstva proménovalo svadéni
Zen. Historie baleni se totiz
proménovala spolu s promé-
nou celé spolec¢nosti. ,Kdyz
se podivime na spolecenstvi
opic, ¢asto vidime jednoho
dominantniho samce, ktery
se pdfi se vSemi samicemi
okolo. Ulohou ostatnich sam-
cti ve skupiné je pak dostat se
do oné dominantni pozice,
nebo odejit a zkusit to jinde.
Vyvojem se to samozfejmé
ménilo, na fadu pfichdzely ri-
tudly, ale podstata zfistdvala
prakticky stejnd. Nejvétsi
zménou bylo v tomto ohledu
kiestanstvi, které v podstaté
uzdkonilo monogamii. Tim
nastal konec dominantniho
samce alias rozsévace seme-
ne,” shrnul vhistorii baleni ho-
lek Radek Sira, $éf projektu
Sbalji.cz. Tento web radi
muzim, jak se ve svddéni
Zen zdokonalit. Radek Sira vy-
dal na toto téma i knihu, né-
kolik e-bookti a zdroven vede
osobni konzultace.

Hybaj do chramu! Na sex
Ale pry¢ z pravéku, kde slo-
vo jesté neddvalo slovo, pro-
toZe §lo hlavné o ty kyje. AZ
kdyz se lidé zacali vénovat ze-
médélstvi, zacali spolu mlu-

vit néjakou srozumitelnou
fedi a nemldtili se jen hlava
nehlava s mamuty, ziskali
vice ¢asu a klidu. Pravé na
sex. Ve starovéku uZ meélo
uméni balit Zeny vysokou
drover, kterou vySperkovali
v antice Rekové a Rimané. Za-
dejte si do Googlu obrdzky ke-
ramiky z téhle doby a uvidi-
te, jaké zptisoby milovdni
i svddéni nasi predkové vy-
zndvali. Hodné lze pochopit
i z erotickych bdsni Ovidia ¢i
bdsnifky Sapf6, kterd milova-
la Zeny. Sbalit Zenu nebyl vi-
bec problém. Antika byla se-
xudlnim hrdtkdm oteviend
a vrznout si neznamenalo
jen plodit déti, ale bavit se
a provddét posvatny ritudl.
Rozumni lidé! V chrdmech za-
svécenych bozstviim plodnos-
ti se sexu vénovali klidné
i skupinky Zen nebo tfeba
jen muzi. Ndvstéva sidla bo-
hyné plodnosti byla casto
i povinnou pfedmanzelskou
pripravou divek.

3x tydné z nafizeni soudu
MiizZe se zddt, Ze se stfedo-
vékem a ndboZenstvim pfisla
pro sviidce doba temna. Ale
tak hrozné to nebylo. Je sice
pravda, Zze mimomanzelsky
sex se stal cestou do pekla
a prostfedkem k vefejnému
zavrzeni. Zenati muZi na tom

Pouziti hrubé sily
bylo podminkou
Uspéchu v pravéku,
dnes se strategie
zménily. Sila ale
imponuje zenam dal.
RADEK SiRA, SBALIL.CZ

vSak byli celkem dobfe. Od-
dat se partnerovi, at uz to byl
udatny rytif, nebo jen lapka
v chomoutu, kdykoli to poZa-
duje, byla podle cirkevniho
prdva povinnost kazdé man-
Zelky. MuZi méli naopak ji-
nou povinnost. Zenu museli
dovést k orgasmu sttij co stiij.
Stfedovéci 1ékati brali vyvr-
choleni jako podminku k po-
Ceti ditéte. KdyZ se muZ nebo
Zena branili plnéni svych po-
vinnosti, mohli se dokonce
dostat pfed soud. Ten pak
mohl pfedepsat trest: milo-
vat se se svou vlastni Zenou
dvakrdt az tfikrdt v tydnu.
Ale zpdtky ke svddéni. Uz
ve stfedovéku zacaly platit jis-
té socidlni statuty, které fun-
guji dosud. ,Vzhled, maje-
tek, socidlni status a schop-
nost sebeprezentace. To jsou
¢tyfi faktory, které ovliviuji
uspésnost chlapa od pocatkt
azZ dodnes. V pribéhu histo-

rie se spi§ ménily preference
Zen v rdmci téchto boda
a spolu s tim se ménily i stra-
tegie. TakZe zatimco pouziti
hrubé sily jako vyrazu sebe-
prezentace mohlo byt pod-
minkou dspéchu v pravéku,
v soucasnosti se ony strategie
zménily. Ale i pfesto sila Ze-
ndm imponuje. Jinak nez
v minulosti,“ poukazuje Sira.

Karel Il. je muj strejda!

Az srenesanci doslo k urcité-
mu uvolnéni mravii. Nejvice
se sice cenily panny, ale doslo
k rozmachu kurtizdn. Sbalit je
pritom bylo pfekvapivé docela
slozité. VZdyt bdsnici a malifi
opévovali i takové prostitutky,
které byly vzdélané spolec¢nice
na drovni. Ty potom neSly
s kazdym. V zdsadé ale platilo,
Ze kdo si ddval majzla, mohl
spdt, s kym chtél. V baroku uz
to bylo jiné. Svadét Zeny se po-
vazovalo za nemordlni - samo-
zfejmé kdyzZ jste nebyl Slech-
tic. O tom, jak se mdte pfi bale-
ni chovat, rozhodovalo, jaky
pohled na ldsku mél panov-
nik. TakZe na dvofe anglické-
ho krdle Karla II. nebo fran-
couzského Ludvika XIV. se
o puritdnstvi hovofit nedalo,
byli to velci sviidnici. Ohromit
Zenu $lo nejlépe znalostmi
o svété i tim, jak blizko k pa-
novnikovi muz meél.

W" ) )
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Chlapi, chcete metr piv? PoSleme vam 500 K¢. Ukazte, jak jste ji ziskali
Vyzva deniku Metro bude tentokrat tematicka. Poslete nam fotku s tipem, jak sbalit holku. Jak se to podafilo vam. Nebo vasemu kamaradovi. Uvafrili
jste snad perfektni vecefi? Vyfotte ji! Nebo jste nakreslili obrovské srdce na chodnik pfed jejim balkonem? Pochlubte se svétu. Nejlepsi fotku zvefejnime
pfisti tyden, udélame s vami v pfipadé vaseho zajmu kratky rozhovor a jesté vam posleme odménu 500 korun. Snimky s popiskem a kontaktem posilejte
do stfedy 10. cervna 12.00 hodin klasicky na mms@metro.cz nebo je sdilejte na svém Instagramu, jen pridejte hashtag #metromantik. Tésime se!  METRO
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JAK DRiV BALILI HOLKY?

Je z této doby néco populdr-
niho, co se zachovalo dodnes-
ka? ,Vidy se najde skupina
Zen, které budou imponovat
vlastnosti z dob minulych.
Nicméné v této oblasti existu-
je fada myt@. Napfiklad my-
tus o tom, kterak krdsni prin-
cové Zddali o pfizen princez-
ny. Jak ji sklddali romantické
bdsnicky a zpivali pod ok-
nem. To je pohddkami a lido-
vou slovesnosti roz§ifend
mystifikace. Pokud se tim
chlap fidi, mGze mit se Zena-
mi problém,” upozoriuje
vrchni bali¢ Radek Sira.

Nabidka siatku jako
balici trik

V devatendctém stoleti te-
prve pfislo to sprdvné peklo.
Zenam bylo vtloukdno do hla-
vy, Ze nemaji Zddny sexudlni
pud a jejich télo je jenom
nudné télo. Ale ne kazdy se
nechal tou masdzi zblbnout.
Podle historika Jaroslava Ce-
chury se to tak ¢asto interpre-
tuje, ale lidé pry méli k sexu
mnohem otevienéjsi vztah.
I'muzi ke svadéni.

»Ndmluvy fesili vétSinou
rodice. Ve vys§ich kruzich §lo
o zdleZitost politiky ¢i o maje-
tek, coZ rozhodovali pfibuzni
uz v détském veéku budouci-
ho pdru. Dochovala se napfi-
klad fada portrétti uchazecky
o prizen jednoho Habsburka,
jiZ malif zpodobnoval kazdy
rok, aby bylo vidét, jak prospi-
vd,” fikd Cechura v jednom
star$im rozhovoru.

Lidé spolu samoziejmé spa-
li uz pred svatbou. Chlapi
Zeny sbalili na pfislib manZel-
stvi, coZ samoziejmé mnoho
z nich zneuZilo. Déti, které se
narodily diive neZ za devét
mésicli po svatbé, byla podle
Cechury v té dobé kvanta.
Z této doby pochdzi také fada
prirucek, které radi, jak se mi-
lovani s manzelem vyhnout.

Sedesatky? Zlepsilo se to
Prvni svétova vilka pfines-
la zrovnoprdvnéni Zen, kdy
musely jednoznacné nastou-
pit na mista muzi, ktefi na
fronté padali jako kuzelky.
Zeny zacaly koufit, odhodily
korzety, a protoZe nebylo
moc chlapi k polaskdni, po-
jmy jako vérnost, manZelstvi
i panenstvi ztratily na lesku.

Sbalit Zenu v téhle dobé sku-
te¢né nebyl moc problém.
Kdo naopak svddél, byly
Zeny. Po druhé svétové vdlce
byly jesté chvilku v moédé
vzorné hospodynky cekajici
doma s kritou v troubé, ale
to uZz na fadu pfisly sladké Se-
desdtky a s nimi sexudlni re-
voluce, coZ by vydalo na sa-
mostatny ¢ldnek. Diky anti-

koncepci tu byla moZnost mi-
lovat se bez rizika nechténé-
ho poceti. Jestli si ale myslite,
Ze vétsi vrchol v baleni Zen
uz nikdy nepfiSel, je to bl-
bost. ,, 1 kdyZ totiz kultura hip-
pies pfinesla velkou liberali-
zaci sexuality, i tak v Sedesd-
tych letech méla ctyfiadvace-
tiletd Zena v primeéru 1,72 po-
hlavniho partnera. V soucas-

ILUSTRACE: HONZA SMOLIK

nosti je to ale tfikrdt vice:
5,65 sexudlniho partnera na
jednu  ctyfiadvacetiletou
Zenu,“ tvrdi britskd spolec-
nost Lloydspharmacy, kterd
neddvno provedla priizkum
mezi Zenami od 18 do 69 let.

PETR _
&= | |HOLECEK
% petr.holecek@metro.cz

Mistr loveni. Poradi, jak na ni chytre

,Mladym Zendm imponuji
muzi, ktefi o sebe pecuji a kte-
i se neboji za Zenou jit a zku-
sit ji ulovit,” fikd deniku Met-
ro mistr baleni Radek Sira.
Profesné se zabyvd svddénim
jiz nékolik let. Za tu dobu pte-
Cetl obrovské mnoZzstvi mate-
ridld, setkal se s nejlepSimi
¢eskymi sviidniky, oslovil ne-
spocet zen. Vice o Radkovi
a jeho prdci najdete
na www.sbalji.cz.

Zabira na Zzeny néco, co
dfive moc nefungovalo?
Jednoznacné. Dnes zvlasté
u mladych Zen boduji chlapi,
ktefi kladou dtiraz na vzhled.
Metrosexudlové toho jsou zai-
nym piikladem. Ale to je opét
jen disledek zmény spolec-
nosti. Pfed padesiti lety mla-
dé divky okolo 20 let uz byly
prakticky zralé na to mit dité.
Pak priSla antikoncepce
a onen vék se téméf o deset

let posunul. Tim pddem se tu
vytvofila novd skupina Zen,
kterd si chce uzivat Zivota
amd své preference.

Neméli to tedy dfive
muzi snazsi?

Chlapi to méli se Zenami
vzdy tézké, to se neméni.
Nicméné ji se naopak domni-
vam, Ze dnes jsme ve velké vy-
hodé diky antikoncepci. Zis-
kat Zenu mizZe byt ndrocné,

se $patnou strategii dokonce
prakticky nemozZné. Ale byt
se Zenou mnoho let ve vztahu
vcetné intimniho Zivota, aniz
by z toho vzniklo nékolik
déti, to je luxus moderni
doby.

Ktera balici technika dnes
na Zeny nejvice plati?

To je, jako byste se mé ze-
ptal, které chipsy maji Zeny
nejradéji. Je to zkrdtka hodné

individudlni. Mladym Zendm
imponuji muZi, ktefi o sebe
pecuji a ktefi se neboji za Ze-
nou jit a zkusit ji ulovit. Ty
s détmi naopak hledaji muze,
ktery pro né bude oporou. Mla-
dé zeny casto tvrdi, Ze hledaji
muZe, ktery piijde na vSe pék-
né pomalu a romanticky. Jenze
kdyZ se takovy najde, snaZzi se
o zenu nékolik mésict, ona si
poté vybere jiného, ktery se
nebal jit pfimo. Hop
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Panové, servitky
stranou. Poradime
vam, kde se da
legalné radit.

Vrazte krumpc do kapoty

Asi kazdy chlap nékdy trosku
,ulitl“. Rdna pésti do stolu, na-
kopnutd plechovka nebo na-
ddvka vztekle zafvand na cely
bardk. Vite ale, Ze jde upustit
pdru i tro$ku ostfej$im zptiso-
bem? Denik Metro poradi,
kde miizete vypustit své ,ukry-
té zvife“ a zdemolovat cokoli,
co se vim dostane do cesty. Ta-
hle strdnka je plnd chlapské
sily, potu a stiepi.
Demolicni hodinka

Racte si vybrat. Je libo pdci-
dlo, baseballovou pdlku, pali-
ci nebo rovnou krumpdé? Ty-
hle ndstroje dostanete k ruce
v rdmci zdZzitku s vSevypovida-
jicim ndzvem Rozmlat auto.
»Na vrakovisti v Krdlové Dvo-
fe nedaleko Prahy na vds
bude ¢ekat auto, na kterém
budete s partou pidtel moci
celou hodinu f4dit,“ popisuje
destruktoterapii Sdrka Bar-

tinkovd z tymu Rozmlat to.
»,Kdo zvlddne vylomlt dvefe
a kdo radsi dd pdr pofddnych
ran kladivem do kapoty? Roz-
biti vSech svétel a skel je pou-
ze maly zlomek toho, co je
mozné na auté znicit, a po-
kud spojite s pfiteli vSechny
sily, mtize auto skoncit i na
stfeSe,“ vybizi zdjemce Bar-
tinkovd. Celd skupina do péti
osob zaplati za zdzitek
4490 korun. ,Mdme zkuSenos-
ti se skupinami do 20 osob -
pristavime i ¢tyfi vozy najed-
nou. Cena je pak individudIni
podle poctu osob a vozi,“ do-
ddvd Bartankova.

Kromé demolice auta si ma-
Zete diky Rozmlat to zafidit
i ve vybavené kanceldfi. Roz-
Svihana tiskdrna? Monitor na-
padrt? Stil na tiisky? Neni di-
vod se drzet zpdtky. ,Pocita-
me s tim, Ze aZ skoncite, vyba-
veni nepozndme! Za cenu
990 korun mtZete v mistnos-
ti dovadét az 30 minut,” zve
tym Rozmlat to.

Na tFisky!

Hrubou silu budete potfe-
bovat, i pokud vim dorazi za-
silka od Manboxeo.cz. Tohle

Tohle dr1v yla Skoda Felicia.

pfekvapeni totiZ neni schova-
né pod béZnym balicim papl-
rem. ,Obdarovany si musi
nejdfiv sviij ddrek zaslouZit.
At uz bude hiebik po hiebiku
pdcit dfevénou bednu, nebo
kladivem dobyvat ddrkovou
kartu z betonové cihly, ¢ekd
ho spousta zdbavy a provérka
jeho chlapské sily,“ popisuje
jedinecnost ddrku Martin
Hrddela, marketingovy mana-
Zer Manboxeo.cz. ,Kromé
toho, Ze si pfi netradi¢nim
rozbalovdni vybije stres, na
néj ¢ekd odména v podobé
peclivé sestaveného obsahu.

Mezi neJoblfbene_151 patfi piv-
ni specidly ¢i gurmanské spe-
ciality. Mdme pfes 150 rtiz-
nych druhi obsaht,“ doddva
Hrédela.

Mimochodem, Manbo-
xeo.cz nemd v nabidce ddrky
jen pro muZe. Radost mazZete
udélat také Zendm. Misto pa-
¢idla jim dorazi stylovd pilka,
indicie a dfevéna truhla s ¢i-
selnym zdmeckem.

Bojovnikem na zkousku
Ale zpét k chlapim. Mo-

hou vyzkouSet také e-shop

Adrop.cz. Ten nabizi hned né-

kolik zazitkd, pri kterych
z usf stiikd adrenalin.

Moznosti je spousta. MiiZe-
te v sobé tfeba probudit za-
pasnika na tréninku MMA,
rozdat pdr ddera pfi kurzu
bojového uméni K-1 nebo tfe-
ba zjistit, jestli by vds nebavi-
lo brazilského jiu-jitsu. Nin-
dZu z vds udéld kurz hazeni
nozi a ozubenych hvézdic
a slastny pocit zazijete pfi vr-
hdni seker. Vyhodit si z kopyt-
ka miiZete i pfi fizeni obrné-
ného vozidla nebo stielbé
z nékolika riiznych zbrani.

KdyZ uZ jsme zminili stfile-
ni, musime vyzdvihnout jes-
té jeden zdzitek. ,Uslysi je-
nom tlukot svého srdce a ob-
cas lehky zdvan vétru, bude
lezet naprosto nehnuté, vy-
pne viechny mySlenky a sou-
stfedi se na jedinou véc — na
svou misi. Zamifi a ¢ekd na ti-
chy povel ve vysilacce. Nikdo
o ném nebude védét, aZ pak
najednou zazni vystfel. Vy-
zkousi si na vlastni kiizi, jaké
to je byt odstfelovacem,“ tak
zni popis zdzitku, ktery se
v soucasné dobé fadi k nejvét-
§im hitim, jeZ Adrop.cz nabi-
Zi. MAREK HYRt

INZERCE

Sikovne
kolegyneé
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VOLEJTE
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800 220 02
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Tohle jsou idealni darky

pro vase drahé polovicky
FaF

MODNI ZNACKA V

TESCO

e
229 K¢ 229 K¢

Pomalu se blizi

= = léto a koupaci

= = sezona. V ¢em by
= = mohla v parnych
= = dnech vyjit vase
[N 77T partnerka? Prinasi-
= = me tipy na plavky
i, oy a dal3i vybaven,
— které jsou k dosta-
= ni pod znackou
——— F&F. V Cesku ji

—— najdete v siti

prodejen Tesco. s90ke

249 Ke

79Ke
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KuzZe vs. denim. Hledani
chlapackého vzhledu trva

Dzinova bunda je
oproti kozené na
svété o néco déle.
Boj svadeéji na so-
cialnich sitichina
modnich molech.

KdyZ se fekne méda, mnoho
muzl zafadi zpatecku. Své
o tom védi médni influence-
fi, tedy youtubefi a autofi,
ktefi na socidlnich sitich
a blozich denné svddéji boj
za dobry vkus nejen ¢eskych
muzii. Nejvétsi ndzorové roz-
pory v§ak uZz ddvno nebudi
ponozky v sanddlech ¢i nd-
vrat ledvinek do méstskych
ulic. Ve skutecnosti je to otdz-
ka, kterd bunda je vice drsna
a chlapacka. Zda ta dzinova,
nebo koZend. Denik Metro se
na tuto otdzku pokusil nalézt
odpovéd's pomoci médni Zur-
nalistky pfispivajici mimo
jiné do ceskoslovenského
Vogue ¢i Harper’s Bazaar
Olgy Egler. Ukdzalo se vsak,
Ze se pro ni jednd o Sophiinu
volbu.

,Obé jsou stejné fajn, ale
zdlezi na tom, kdo je md na
sobé. DZinovd bunda vznikla
jiz v roce 1880. Je tedy o néco
star$i neZ koZend, jejiZ ptivod
sahd k zacitkim dvacdtého
stoleti. Takzvand dZinovka se
nyni popularizovala diky
hipsterim a jejich vzhledu
a la dievorubec — s pofddnym
plnovousem a flanelovou ko-
§ili. Rekla bych, Ze je praktic-
kd vramci neformdlnich akti-
vit, pohodlnd a diky obrovské-
mu vybéru barev i stfihi si ji
miuZe kazdy vybrat podle své-
ho gusta i podle typu posta-
vy,“ fikd pro denik Metro
Egler. Dtilezité je podle ni pre-
dev3im vybrat si tu, kterd
vam bude sedét, jinak riskuje-
te médni faux pas.

»Dzinovka je relativné jed-
noduchd na idrzbu a ta sprav-
né vybrand slus$i kazdému
muzi, tfeba v kombinaci s iz-
kymi dziny, klasickym rola-
kem, jednoduchym trickem
nebo kosili v tlumenych bar-
vach. Mladi muzi to maji
v tomto sméru jednodussi -
slusi jim vSe. Cim jste vSak
star$i, a snaZite se pusobit
profesiondlnéji, tim slozité&jsi
je denimovou bundu nosit,“
dodavd médni Zurnalistka.

Na rozdil od dZinové bun-
dy je u kozené mensi riziko
,nespravného“ vybéru. Také
z toho dtvodu je podle Egler

Olga Egler ] ARCHIV

na ¢eskych muZich ve vétsiné
pfipadt daleko vice drsndc-
kd, a vychdzi proto vétsinou
z médniho boje jako pomysl-
ny vitéz nejen na socidlnich
sitich, ale i u této mladé in-
fluencerky.

»Cerna je pro zacatecniky,
jiné barvy pouze pro pokroci-
1é. Perfektné v ni vypadaji
muZi vSech velikosti i véko-
vych kategorii. Hodi se k ni
zkratka cokoli - kosile s kra-
vatou i bez, tri¢ka i mikiny,
klasické kalhoty i dZiny a da
se nakombinovat i tak, aby
piisobila vice formdIné. Nej-
dutilezitéjsi je si vybrat stfih,
ktery vds bude dlouho bavit —
proto se drZte spiSe klasiky
bez pfebytecného mnozstvi
detaild a lesklych elementti.
Na rozdil od dzinoviny je
o néco drazsi, ale investujete
do kvalitniho materidlu. Vy-
drzi vdm pak dobrou dekd-
du,“ vysvétluje Egler.

Pokud tedy chcete vypadat
spiSe jako kluk z Ameriky a la
Clark Kent, vsadte podle na-
zoru Egler na dZinovinu. Po-
kud jako rockovd hvézda ¢i
drsndk typu Johnnyho
Deppa, drzte se ktize. ,Kvalit-
ni bundy z dobré kizZe v tu-
zemsku déld napfiklad znac-
ka KARA, nejlepsi denimové
bundy, jez jsou ovSem na za-
kdzku, proddvd Taylor’s
Lab,“ uzavird Egler.

FILP .
JAROSEVSKY
N filip jarosevsky@metro.cz

Puvod dZinové bundy

Neexistuje snad vice ,,americ-
kd véc" nez pravé dzinova
bunda. Byla vytvofena kolem
roku 1880 Levim Straussem —
zakladatelem znacky Levi’s,

a primarné byla uréena kov-
bojuim, hornikiim a Zeleznica-
fm jako pracovni odév.

o Plvodné vypadala spise
jako kosile. Zacatkem nové-
ho stoleti byla pfiddna jedna
naprsni kapsa a feminek
s prezkou na zadech. V rdm-
ci obou svétovych valek
byl denim hojné vyuzivan
v rdmci armady, a to hlavné
u namornictva, kde byla dzi-
nova kosile/bunda soucasti
uniformy. Byla velmi praktic-
kd a vypadala stylové, proto
se adaptovala po vélce i do
civilu.

V 50. letech se stala symbo-
lem rebelt a ,,mladych krimi-
nalnikd*, ktefi se chtéli po-
dobat hollywoodskym
(anti)hrdindm jako James
Dean, Steve McQueen,
Marlboro Man i Elvis Presley
(Jailhouse Rock).

V 60. letech Levi’s predstavil
model a stfih s ndzvem
Jtrucker jacket” (Type 1),
ktery se nejvice podoba
tomu, jak bundu zname
nyni. Ziskal popularitu
ivramdi svétovych hudeb-
nich a politickych subkultur
— skinheadu, punkerd, hip-
pies, grunge, rockerd, meta-
listl a posléze i hiphoper(.
Ve stejné dobé dzinovou
bundu zacali nosit i vysoko-
Skoldci jako protestni unifor-
mu proti valce ve Vietnamu
a rasové segregaci, na mno-
hych skolach ji proto zakaza-
li. Nosil ji John Lennon a Ab-
bie Hoffman (zakladatel poli-
tického hnuti Yippies).

Poté se dzinovka stala kul-
turnim symbolem a byla
zkratka vSude. Byla to také
jedna z prvnich unisexovych
poloZek $atniku vypadajici
dobre jak na muzich, tak

na zenach (ve 40. letech

v ni byla vyfocena Marilyn
Monroe a prodeje Sly razem
nahoru). Poté co denim za-
plavil ulice, se do produkce
podobnych styld vrhly i lu-
xusni znacky a dzinova bun-
da se tak stala neodmyslitel-
nou, univerzalni polozkou
nasich satnikd.

DiCaprio a Pitt ve filmu Tenkrat v Hollywoodu

FALCON

Puvod kozené bundy

Zrod koZené bundy saha do
zacatku dvacatého stoleti,

kdy slouzila v ramci prvni svéto-
vé valky jako soucast némecké
pilotni uniformy.

o Vroce 1928 se timto vzhle-
dem inspiroval Irving Schott
a navrhl prvni motorkarskou
bundu pro Harley Davidson.
Na rozdil od ,aviatorské“ ver-
ze méla namisto knoflikd zip.

V ramci druhé svétové valky
zaznamenala koZena pilotni
bunda také malé vylepseni -
z0zila se (pro lep$i mobilitu)
a pridal se kozesinovy limec
(podobny tomu, co mél na
sobé Tom Cruise ve filmu Top
Gun). Ke konci valky byla na-
hrazena z praktickych dvodl
textilnim bomberem, ale to
nezastavilo kozenou bundu

v tom, aby se stala ikonickym
kusem odévu napfic 20. stole-
tim.

Nejvétsi véhlas ji prinesl
Hollywood a popkultura.
Ikonickd postava Marlona
Branda ve filmu Divoch (The
Wild One) z roku 1953 podle
skutecnych udélosti z AMA
setkani motocyklovych fanous-
kd roku 1947 v kalifornském
Hollisteru inspirovala celou
generaci rocker( v Britanii

v USA. Styl oblékani adaptova-
li fanousci rock’n’rollu, ktery
byl symbolem jisté revolty pro-

ti nudnym a konzervativnim
padesatkam. Mlady, pohybo-
vé nadany Elvis a nasledné nej-
vétsi hit Billa Hayleyho ,Rock
Around the Clock” (1955)
doslova hypnotizovali svou
energi.

KoZené bundy milovali i pfi-
slusnici subkultury Greesers.
Byli to ,pravi chlapi®, co milo-
vali trable, hezké Zeny, motor-
ky, a hlavné svoje vlasy. Staci
si vzpomenout na gang Johna
Travolty z Pomady, a vie vdm
bude jasné.

V 60. letech si koZzenou bun-
du oblékli také Beatles a deset
let po nich Ramones, Duran
Duran i Sex Pistols. Kromé hu-
debnich fanouskd se tento
kus odévu ujal v Satniku poli-
tickych aktivistd. Nosili ho na-
priklad Black Panthers a femi-
nistky. KoZzena bunda si na-
$la své priznivce i v rdmci gay
komunity — vzpomenme si na
kultovni film Na lovu s Al Paci-
nem z roku 1980 ¢i na starou
dobrou Modrou Ustfici.

Nalepka ,rebela“ ke kozené
bundé zkratka patfi, a to

iv modernim podani - at uz
se jedna o nekonvencniho
archeologa Indiana Jonese,
Tylera Durdena z Klubu rvacd,
Maxe Rockatanského ze Sile-
ného Maxe, nebo neporazitel-
ného Terminatora.
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Sam Hawkins z Hanspaulky

Jmenuje se Marek Hundt, ale
i vy, tendfi Metra, jej zndte
spis jako Mardosu. Pfezdivku
ziskal jeSté jako kluk na praz-
ské Hanspaulce, kde stdle —
uZ coby Zivotem ostfileny cty-
ficatnik - se svou ctyiclen-
nou rodinkou bydli. Nabidka
na rozhovor do ,chlapské-
ho“ specidlu ho docela poba-
vila. ,Musim se pfiznat, Ze je
pro mé pfedstava, Ze na néko-
ho piisobim jako chlap, z né-
jakého davodu legraéni,“
fikd baskytarista a spoluza-
kladatel hudebni skupiny
Tata Bojs.

Plisobite na mé jako
chlap, co mél opravdu
hezké détstvi. Mylim se
snad?

No, co si tak vzpomindm,
s druzinou jsme si po vyuco-
vani casto chodili hrat do Ri-
Zového parku na Hanspaulce.
Takze mé détstvi sice nebyla
prochdzka rtZovym sadem,
ale Rdzovym parkem. Samo-
zfejmé byl jsem také dité po-
mérné vystrasené, vystresova-
né a s Castym krvdcenim
z nosu, ale to mi celek nijak
nekazilo.

Mardosa

A co vase kluciéi vzory ve-
dle taty Cestmira pronasle-
dovaného totalitnim
rezimem?

Nepamatuji se, Ze bych né-
kdy rozliSoval vzory na kludci-
¢i a hol¢idi, ale je pravda, Ze

z literatury a filmd, co jsem
hltal, jsem mél vzory klucici.
Vzdycky jsem tihnul spis
k tém legra¢néjsim, i kdyz
také kladnym hrdintim. Spis
neZ jako Vinnetou jsem si pfi-
padal jako Sam Hawkins.
SpiS nez Sandokan jako Ya-
nez. Z Rychlych $ipa nejvic
jako Rychlonozka. Ovliviiova-
lo to i mou mluvu. KdyZ jsem
na nékoho naddval, tak jsem
fikal ,ti plantdZnici“, aniz
bych védél, co to je, a kazdou
druhou vétu jsem koncil slo-
vy ,jestli se nepletu“. Mys-
lim, Ze jsem chvilemi musel
byt dost protivné décko.

Jak jste to mél s dévcaty?

Holky mi byly vZdycky sym-
patické, ale jako dité jsem si
s nimi moc nehrdl. Mély své
hry, které mé tolik nebavily.
Pozdé&ji, v teenagerském
véku, jsem se pred nimi zacal
vic stydét, takZe jsem si
s nimi povidal jesSté méneé.

Ostych jste ale evidentné
prekonal, mate svou
drahou Zenu...

S Bdrkou nds sblizil po-
slech desek Simka a Soboty.

Smich mi asi pomdhal preko-
ndvat stud. MoZnd jsem se
smdl vic, nez bylo potfeba,
ale nakonec to dopadlo
dobfe.

Mate dvé dcery, jak tohle
vnimate? Co to pFinasi?
Neboli ani tros$inku, Ze
neni i kluk?

tolik radosti a zdbavy nez Jed
na dcera. Stejné tak i dvakrat
tolik starosti, ale to je vedlej-
$i. To mohu potvrdit, protoze
napfed jsme méli jen jednu,
takZe to mohu porovnat. Na-
rodlly se ndm postupne Ze
madame dcery, a ne syny, je mi
tplné jedno. Coz by mi bylo
samoziejmé i v pfipadé, Ze
bychom méli kluky.

Jak mate doma rozdélené
role? V éem nakracujete
do Zenskych vod a vase
Zena do téch chlapskych?
Nevim uZ vlastné, jaké jsou
dnes pfesné muzské a Zenské
role. Ale s nejvétsi pravdépo-
dobnosti si je rizné prehazuje-
me. V zdsadé postupujeme
tak, Ze oba déldme, co miZe-
me, a doufdme, Ze to dopadne.

Co si myslite o feminis-
mu? Co o roli muze
v 21. stoleti v Cesku?
Feminismus je tak Siroky
pojem, ze se k nému viibec
neumim vyjadfit. Ale v zdsa-
dé mu fandim a citim se byt
jeho souddsti. Pfi jeho $ifi se
tam snad vejdu. Myslim, Ze
role muZe je v 21. stoleti stej-
né dualezitd jako v kterémkKkoli
jiném. Ostatné stejné jako
role Zeny. M4 jen malinko po-
zménéné privodni jevy. Ale
nejsem sociolog, historik
nebo psycholog, abych o tom
umeél fict néco podnétného.
Kdybych byl alesponn polito-
log, tak bych mohl nékoho
politovat.

Co by mél splitovat a napl-
novat spravny chlap?

Napliiovat sny. Své a vSech
svych blizkych. Jinak nevim.
Ja na to ,chlapstvi“ nikdy
moc nebyl. KaZdopddné
opravdu tvrdy chlap se asi ne-
boji ukdzat svou zenskou
stranku.

r R DAVID
g HALATKA
4 & david halatka@metro.cz
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Délka: 3 dny/2 noci

Délka: 6 dni/5 noci

Program: 6x lazeriska

do kavarny

P/ON

LALNL P()DLBRAD\

VA SPOLECNOST

JSOU POL

Stravovani: polopenze

Program: 3x lazenska procedura
a poukazka do kavarny

Stravovani: polopenze

procedura a poukazka
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Dovolena
v Podébradech

Uzijte si akcni letni pobyt s lazenskymi
procedurami a vynikajici gastronomii.

Tel.: 326 530 500
.lazne-podebrady.cz/dovolena

MODA

PROSTEJOV

SLEVOVY
KUPON

NA CELY NAKUP
vcetneée zlevhéného zbozi

Po predlozeni kuponu do 30. 6. 2020 ziskate slevu 10% na cely nakup kromé darkovych poukazd.
www.modaprostejov.cz

PRAHA, Vinohradska 123

5 minut chiize od zastavky metra “FLORA” smérem k centru, zastavka tramvaje ‘Radhostske’, vedle
Vseobecné zdravotni pojistovny, naprotirestaurace Apett Parkovani doporuéujeme v PALAC FLORA
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€T1 cT2 . Nova Prima | Otko |
Co nase babi¢ky umély 06.05 Vcelka Maja Il 06.10 Tlapkova 06.20 Chlupata rota (7) 06.00 Ocko hity
ana co my jsme 06.20 Bali patrola Ill (14, 15) Televizni hypnéza / Zachrafite Klipy nonstop.
zapomnéli 06.45 Divky s poslanim Il Animovany serial Pepu. Animovany serial Nejvétsi hity z Eeskych
Polopaté 07.05 Véelka Maja Il 07.05 Looney Tunes: (Kan., 2009) a svétovych hitparad i nejsle-
Jak Jaromil 07.20 Ovecka Shaun IV Uzasna show (24) 06.50 Ninjago VIl (3) dovanéji hudebni videoklipy
ke Stésti prisel 07.30 Studio Kamarad Animovany serial (USA, 2009) Oni & drak. z YouTube
Pohadka (CR, 1982) 09.00 Cyklotoulky 07.30 Kacefi pribéhy (59, 60) Animovany serial (Dan., 2018) 10.00 YouTube Chart
Osvétova prednaska 09.10 Nas venkov Animovany serial (USA, 1989) 07.10 Pohadky Bolka a Lolka Nejsledovangjsi videa
v Suché Vrbici 1280 metrd nad mofem 08.15 SuperStar Animovany serial (Pol., 1970) na ¢eském YouTube
Komedie (CR, 1992) 09.40 Putovani za muzikou Superstar vrcholi! Cesko i Slo- 07.30 M.A.S.H (181) 12.00 Number One
PFibéhy slavnych... 10.05 Folklorika vensko korunuiji nového krale Vale¢ny serial Klipy z prvnich pricek.
Ladislav Smoljak Krvava brana Moravy nebo kralovnu populérni (USA, 1972-1982) Nejvétsi pecky popularni
Gejzir 10.40 GurmetLab (5/6) hudby a objevi svou SuperStar 08.00 M.A.S.H (182] hudby najdete na O¢ku
Durrellovi Ill (4/8) Za dribéz $tavnatou 11.50 Kofeni 08.30 M.A.S.H (183 13.00 Novinky
Serial (VB, 2018) 11.05 Utéky na Kostariku (3/3) 12.45 Volejte Novu 09.00 Autosalon.tv Nové klipy pékné pohromadé
Viechnoparty Volani oceanu O TV Nova 10.10 Prima Particka 14.00 YouCover
Hosté: P. Neuzil, P. Hartl 12.00 Krasy evropského pobfezi | 13.15 Rady ptaka Loskutaka 11.20 Mame radi Cesko Original vs. predélavka.
alenny Benatky Moderuje Petr Rychly 13.00 Vrazdy Ocko ti predstavuje ty nejlepsi
Z metropole, 12.10 Babylon 14.25 Vyména manzelek IX v Brokenwoodu Il (4) coververze znamych svétovych
Tydenv regionech 12.40 Jana Eyrova 15.45 Au Pair 2 aneb Krvava riiz. Krimiserial hita!
Hobby nasi doby Romantické drama Pohadka pokracuje (N. Zél., 2015). Hraji: N. Rea, 14.10 Ocko hity
Postiehy odjinud (Fr./It./VB/USA, 1996). Hraji: Romanticka komedie (USA, F. Sutherlandova, M. Clare Klipy nonstop.
Ostrov vétrnych mlynd Baleéry Ch. Gainsbourgova, W. Hurt, 2001). Firma miliardare Olivera ~ 15.05 Princ a ja: Nejvétsi hity z ceskych
o¢ima Jaroslava Skalického ). Plowrightova, A. Paquinova, Caldwella se pFipravuje na fiizi Kralovské libanky a svétovych hitparad i nejsle-
Rabin a jeho golem G. Chaplinova. Rezie F. Zeffirelli s evropskou spoleénosti a sam Romanticky film (USA, 2008). dovanéjsi hudebni videoklipy
Pohadka (CR, 1995) 14.30 Psia jejich Oliver na svatbu se svou pra- Sest mésicli po svatbé mohou z YouTube
Strach ma velké oéi vyjimecné pFibéhy (5/5) vou rukou ve firmé, Jenny. Ale nové korunovany dansky kral 15.00 Top 3 Ocko Chart
Pohadka (CR, 1980). Hraji: Zivot na svobodé uklady a intriky hrozi obé pla- Edvard a jeho manzelka Paige Koho jste poslali az na bednu
1. Janzurova, R. Hrusinsky, 15.15 Na cesté po jiho- nované akce prekazit... Hraji: konené odjet na své libanky. v hitparadé Ocka.
). Bouskova, P. Zednicek korejském Kjongsangu G. Harrison, H. Lenhartova, Kdy? uz se ale kone¢né dosta- TFi nejlepsi se predstavuji
Teticka 15.45 Sloni rodina a ja (1/2 J. Dinwiddle, K. Voldingova. nou na vysnéné misto, nic 15.15 Ocko hity
Komedie (CR, 1941).Hraji: Dokument BBC Rezie M. Griffiths nejde podle planu. Hraji: Klipy nonstop.
R. Naskova, F. Futurista, 16.35 Papua Nova Guinea: 17.30 Sest dni, sedm noci K. Heskinova, Ch. Geere, Nejvétsi hity z ¢eskych
F. Smolik, T. Pisték, J. Marvan Dva svéty (2/6) Romanticka komedie (USA, T. Jensen. Rezie C. Cyranové a svétovych hitparad i nejsle-
Konec 17.05 Kamera na cestach: 1998). Boure pinutila Robin 16.55 Patek neni svatek dovanéjsi hudebni videoklipy
velkych prazdnin (3/6) Podivuhodna Asie — Indie a Quinna pristat na pustém os- Komedie (CR, 1979). Na viken- z YouTube
Pomsty staré vlasti. Serial (CR, 17.55 Zazraina planeta: trové. | kdy? se hadaji, museji dovy pobyt na chaté se Nova- 16.00 Cinema Geek
1996). Hraji: M. Dejdar, V. Cibul- My, chytii primati (1/3) tahnout za jeden provaz. Spo- kovi petlivé pripravuji cely Svét filmu.
kova, P. Zednicek, S. Laurinova, Setkani s rodinou le¢né prozita dobrodruzstvi je tyden. Hlava rodiny se tak Novinky ze svéta
J. Dulava, T. Fischerova, B. Misik,  18.45 Veéernicek nakonec sbliz, ale v patach obcas dostava do konfliktu se filmového platna
). Vajda, M. Sladeckova Médové jsou jim pirati... Hraji: A. He- zaméstnavatelem. Hraji: P. Kost- = 16.10 O¢ko hity
Mame na to 18.55 Divoéina bez hranic (11) cheova, H. Ford, D. Schwim- ka, J. Kotrbova, M. Reifova, Klipy nonstop.
Kluci v akci Nationalpark Bayerischer Wald mer, ). Obradorsovd, T. Mo- J. Kodet. Rezie O. Fuka Nejvétsi hity z ceskych
Vafime z &eskych vajec 19.20 Clovék z rije rrison. Rezie |. Reitman 18.55 HLAVNI ZPRAVY a svétovych hitparad i nejsle-
Udalosti 19.50 Zpravy v éeském 19.30 Televizni noviny, 19.55 SHOWTIME dovanéjsi hudebni videoklipy
Branky, body, vtefiny znakovém jazyce 20.05 Poéasi z YouTube

Zazraky piirody

Zabavni show, kde nejvétsi
hvézdou je pfiroda sama.
Moderatori Maro$ Kramar

a Vladimir Kofen vas provedou
poradem, u kterého se budete
divit, Zasnout a bavit se. Dale
ucinkuji: O. Hejma, P. Novy,

T. Zastéra a S. Ornest

Jara Cimrman lezici, spici
Komedie (CR, 1983). Nékolik
epizod ze Zivota genialniho
vSeumélce. Scénar L. Smoljak
a Z. Svérak. Hraji: Z. Svérak,

P. Cepek, V. Kaplanova, J. Abr-
ham, L. Safrankova, L. Frej,

J. Zahajsky. Rezie L. Smoljak
Detektiv

Endeavour Morse IV
Sklizen. Serial (VB, 2016).
Mlady, nenapadny, s pronika-
vym tsudkem, a navic milovnik
opery — jedinecna posila ox-
fordskeé policie. Hraji: S. Evans,
R. Allam, A. Lesser, S. Rigby
Bananové rybicky

Talk show Haliny Pawlowské,
tentokrat na téma ,jak vyuzit
ticho*. Hosté: H. Krizkova

a M. Nesvadba

Zkus mit vkus

Ze studentky manazerkou
Pfes novy prah

Magazin pro vechny, ktefi
uvazuji o zméné bydleni
Bydleni je hra

Pokojik hran zbaveny
Chalupa je hra

Ve stfedovékeé tvrzi se roz-
hodné nudit nebudet

Sama doma

Zahrada je hra

Zijes jenom 2x

Pod poklickou
Kuchaiska pohotovost

Z metropole

20.00 Doktor Zivago
Romantické drama
(USA/VBY/It., 1965). Laska
uchvécena ohném revoluce.
Vypravna adaptace svétové
proslulého romanu Borise Pas-
ternaka, ocenénd péti Oscary.
Hraji: O. Sharif, J. Christieova,
G. Chaplinova, R. Steiger,

A. Guinness, T. Courtenay.
Rezie D. Lean

Vojak v modrém

Western (USA, 1970). Historie
byva psana krvi nevinnych.
Hraji: C. Bergenova, P. Strauss,
D. Pleasence, J. Anderson,

J. Rivero. Rezie R. Nelson
Pfibéh sluZebnice (2/10)
Den porodu. Sci-fi seridl (USA,
2017). Matefstvi jako dar

i trest. Podle stejnojmenného
sci-fi bestselleru Margaret At-
woodové. Hraji: E. Mossova,
M. Minghella, Y. Strahovska,

J. Fiennes, A. Dowdova, A. Ble-
delova, S. Wileyova, M. Brewe-
rova. Rezie R. Morano
Posledni tajemstvi

tieti fiSe (5}6)

Hitler a penize. Ministr propa-
gandy Joseph Goebbels pred-
stavoval fi§ského kanclére jako
sluzebnika lidu

Odvracena strana stafi
Tyrani se zdaleka netyka

jen déti

Pfibéhy Zelezné opony
Past na agenta chodce
Ztracené adres

Hranice dokofan — Roz-
moéwki polsko-czeskie
Folklorni magazin
Sabotaz

Kaple - duse rodu (4/5)
Dobrodruzstvi

védy a techniky

23.10

01.05

01.50

02.40

03.05

03.20
03.40

04.05
04.35
05.00
05.25

Sportovni noviny, Pocasi

.

20.20 Marecku,
podejte mi pero!

Komedie (CR, 1976). Jifi
Kroupa starsi je okolnostmi

a zejména zavodni radou do-
nucen zasednout zpét do skol-
nich lavic. Spolu s nim si
zvysuje kvalifikaci pestra smé-
sice student, a tak neni o le-
graci nouze! Hraji: J. Sovak,

J. Schmitzer, F. Kovarik, J. Abr-
ham, V. Lohnisky, I. Janzurova,
J. Kemr. Rezie O. Lipsky

Pad Londyna

Akeni film (VB/Bulh./USA,
2016). Na pohfeb britského
premiéra se do Londyna sje-
dou lidfi celého zdpadniho
svéta. Ale to, co se zprvu jevilo
jako udalost za téch nejprisnéj-
sich bezpecnostnich opatfeni
na zemi, se brzy zvrtne do smr-
tonosného komplotu, jehoz
cilem je zabit vSechny mocné
figury a otevrit tak branu ne-
jisté budoucnosti. Hraji: G. But-
ler, M. Freeman, A. Eckhart,

R. Mitchellova, A. Bassettova.
Rezie B. Najafi

Sest dni, sedm noci
Romanticka komedie (USA,
1998). Boure prinutila Robin

a Quinna pfistat na pustém
ostrové... Hraji: A. Hecheova,
H. Ford, D. Schwimmer, J. Obra-
dorsova, T. Morrison, D. Wes-
ton. ReZzie |. Reitman

Zivot ve hvézdach

Volejte Novu

Pad Londyna

Akeni film (VB/Bulh./USA,
2016). Hraji: G. Butler, M. Free-
man, A. Eckhart, R. Mitchel-
lova. Rezie B. Najafi

Rady ptaka Loskutaka
Novashopping

21.50

23.35

01.25
01.55
02.45

04.10
05.05

20.15

21.45

00.10

02.30

04.30
05.40

Temny Kraj (11)

Zjeveni (1/2). Krimiserial (CR,
2016). Pfipravy na tradicni ma-
sopust a zabijacku narusi nejen
série brutalnich vrazd, ale také
prijezd tajemného cizince, kte-
rého Hamplova dobfe zna z mi-
nulosti. Désivé vrazdy pfipomi-
naji morbidni masopustni le-
gendy a propoji vysetfovani na
okrese s pfipadem v Praze.
Hraji: L. Vaculik, K. Novékova,
J. Teply, K. Zima, M. Trnavsky,
S. Rasilov, T. Kostkova, J. No-
votny, Z. Studenkova, R. Ne-
brensky, R. PFibil, J. Vejdélek
Adéla jeité neveéerela
Filmova komedie (CR, 1977).
Slavny americky detektiv Nick
Carter pfijizdi do Prahy vyresit
svij zivotni pFipad! Hraji:

M. Docolomansky, R. Hrusinsky,
M. Kopecky, L. Pesek, N. Konva-
linkova, K. Fialova, O. Schobe-
rova, M. RizZek. Rezie O. Lipsky
Nelitostny Parker

Thriller (USA, 2013). Parker
patfi k nejlepsim zlodéjam.
Dokaze ukrast prakticky coko-
liv. Kdyz se vsak kvuli lehkovaz-
nosti jeho kolegy jedna z akci
zvrhne, Parker malem pfijde

o Zivot. Zoufale touzi po po-
msté a je rozhodnut pro ni
udélat cokoliv. Hraji: J. Statham,
). Lopezova, N. Nolte,

M. Chiklis, C. Collins mL.

Rezie T. Hackford

Veterinaf vysetiuje:
Kapitan Hook
Krimikomedie (N, 2014).

Hraji: H. Schénemann,

H. Reentsova, M. Lohseova.
Rezie M. Brummund

Ano, $éfe!

Pohoda u krbu

17.00 YouCover
Original vs. predélavka.
Ocko ti predstavuje ty nejlepsi
coververze znamych svétovych
hita!
17.10 Ocko hity
Klipy nonstop.
Nejvétsi hity z ¢eskych a svéto-
vych hitparad i nejsledovanéjsi
hudebni videoklipy z YouTube
18.30 Cinema Geek
Svét filmu.
Novinky ze svéta filmového
platna
18.40 Ocko hity
Klipy nonstop.
Nejvétsi hity z ¢eskych a svéto-
vych hitparad i nejsledovanéjsi
hudebni videoklipy z YouTube
20.55 Over Drive
Dej gain na max.
Drive for your life! Porad pro
vsechny pfiznivce vyhranéné
hudby, extrémnich sportd a ne-
otrelych subkultur. Je to trochu
ostrejsi, takze kazdou nedéli
po desaté vecer!
21.00 CZ & SK
Ceské a slovenské klipy
22.00 Partyride
Dance music pro viechny
01.00 Ocko flirt

Proud klipG se vzkazy divakd
Ocka. Poslete zpravu viem, kdo
se pravé divaji na Ocko! V43 pFi-
spévek bez telefonniho cisla
bude zobrazen s co nejmensim
zpozdénim. Pokud nestihnete
zpravu predist, zapsat si ¢islo
nebo zpravu chcete poslat
pfimo k sobé na mobil, mate
moznost. SMS chat O¢ka nesmi
byt pouzit k Zadnym aktivitam,
které jsou nebo by mohly byt

v rozporu s platnymi zakony
Ceské republiky



| TV PROGRAM |

WWW.metro.cz stfeda 3. ¢ervna 2020 13
7. 6.
€11 €12 . Noa Prima . Otko |
06.00 Zajimavosti z regionti 06.05 Véelka Maja Il 06.10 Oggy a Skodici VI 06.15 Chlupata rota (8) 06.00 Ocko hity
06.25 Soused Modrovous 06.20 Bali Anim. seridl (Fr./Kan., 2017) Hon na husu / Nejlépe oble- Klipy nonstop
Pohadka (CR, 1969) 06.45 Dwky s poslanim Il 06.30 Tlapkova Eeny chmatak v déjinach. 11.00 Smartmania
06.45 Teticka 06.55 Treflici patrola Il (16, 17) Animovany serial (Kan., 2009) Novinky ze svéta smartphond,
Komedie (CR, 1941) 07.05 Véelka Majall Animovany serial 06.40 Ninjago VIl () testy a tipy
08.15 Usmévy Vaclava Vorlicka 07.20 Ovecka Shaun IV 07.20 Looney Tunes: Had jaguar. 11.05 Ocko hity
08.55 Polopaté 07.30 Studio Kamarad Uzasna show (25) Animovany serial (Dan., 2018) Klipy nonstop.
Moderni hobby magazin 09.00 Ceskoslovensky filmovy Animovany serial (USA, 2009) 07.05 M.A.S.H (183) Nejvétsi hity z ceskych a svéto-
09.45 Kalendarium tydenik 1970 (1307/2379) 07.45 Kacefi pribéhy (61, 62) Valecny serial (USA, vych hitparad i nejsledovanéjsi
Uvadi Saskia Bureova 09.15 Hledam ztraceneho éasu: Animovany serial (USA, 1989) 1972-1982). Hraji: A. Alda, hudebni videoklipy z YouTube
10.00 Toulava kamera Cesky raj (1) 08.30 Krok za krokem Il (13) ). Farr, L. Switova a dal3i 12.00 Cinema Geek
10.35 Objektiv 09.35 Legendarm letadla Serial (USA, 1992) 07.35 M.A.S.H (3.84) Svét filmu. Novinky ze svéta fil-
11.05 Nahrdelnik (10/12) vychodni fronty 08.55 Snéhova kralovna 08.05 Druha svétova valka: mového platna
Upadek. Serial (CR/N, 1992) 10.30 Africka savana Pohadka (N, 2014). Hraji: Cena fFise (2) 12.10 Number One
12.00 Otézky Vaclava Moravce 11.00 Nedej se plus F. Thiemannova, K. Ferkic, Podivna vélka Klipy z prvnich pFicek.
13.05 Kral sokolii 11.30 Nedej se L. Zilliacusova. ReZie K. Hattop 09.15 Prima SVET Nejvét3i pecky popularni
Pohadka (CR/SR/Pol./Mad'/N/ 11.55 Pnbéhy zvédavych 10.35 Scooby-Doo 09.50 Ano, $éfe! hudby najdete na O¢ku
Fr., 2000). Hraji: B. Holi¢ek, prirodovédcii (6/10) Komedie (USA, 2002). Hraji: 11.00 Partie Terezie Tomankové | 13.00 Ocko Chart
J. Kukura, K. Jandova Napéleny cizopasnik aneb R. Atkinson, L. Cardelliniova, 11.55 Receptar pnma napadu Hitparada divak Ocka.
14.45 O Rozarce O hotavkach a mlzich S. M. Gellarova, M. Lillard, 12.50 Libovky Pepy Libického Hitparada 20 nejvétsich hitl
a zakletém krali 12.15 Kralovstvi divociny: F. Prinze ml. ReZie R. Gosnell 13.15 Vychytavky Ladi Hrusky a 4 novinek kazdy tyden, kdy
Pohadka (CR, 1985). Hraji: Jelen sika 12.10 Zamilovany profesor 13.50 Vychytavky Extra o pofadi rozhoduji sami divaci
V. Freimanova, J. Svandova, 12,50 Krestansky magazin Komedie (USA, 1996). Hraji: 14.20 Adéla jeste nevecerela na webu ocko.tv. Hlasutej na
Z. Rehot, 1. Vyskoil, 13.15 Uchem jehly E. Murphy, J. P. Smithova, Komedie (CR, 1977). Slavny OCKO CHART a pak sledujte,
J. Andresikova, J. Stépnicka Setkani s kytarovym virtuosem J. Coburn, L. Miller, T. Carlin. americky detektiv Nick Carter jak dopadly vase hvézdy
15.25 Doktor z vejminku (4/7) Stépanem Rakem ReZie T. Shadyac prijizdi do Prahy vyfesit sv(j v nasem ZebFicku! | vas hlas
Verejné osvétleni. Komedialni 13.45 Kaple — duse rodu (5/5) 13.55 Signal Zivotni pripad! Hraji: M. Doco- miize rozhodnout o tom, kdo
serial (CR, 1982). Hraji: M. R{- Konopisté Komedie (CR, 2012). Hraji: lomansky, R. Hrusinsky, M. Ko- skon¢i na vrcholu dalsi OCKO
ek, D. KolaFova, J. Hanzlik, 14.10 Na plovarné K. Hadek, V. Dyk, K. Roden, pecky, L. Peek, N. Konvalin- CHART!
F. Krdita, J. Som, V. Zilkova s Dusanem Vancurou B. Polivka, K. Winterova, E. Jo- kova, K. Fialova, O. Schobe- 15.05 Ocko hity
16.10 Nez poznas prvni ismév 14.40 Hledani Kleopatry sefikova, N. Lichy, H. Cermak, rova, M. Riizek. Rezie O. Lipsky Klipy nonstop.
Drama (CR, 1989). Hraji: V. Ci- Za jednim z velkych tajemstvi ). Menzel, V. Conka, J. Jelinek. 16.40 Léto s gentlemanem Nejvétsi hity z ceskych a svéto-
bulkova, V. Dlouhy, V. Galati- historie ReZie T. Rehofek Romanticka komedie (CR, vych hitparad i nejsledovanéjsi
kova, D. Veskrnova, V. Brabec, 15.35 Osudové lasky (10/12) 16.10 Marecku, 2018). Anna Zije se svym man- hudebni videoklipy z YouTube
0. Vetchy, L. Havelkova Muza Leo3e Janacka podejte mi pero! Zelem léta v rutiné a stereo- 15.30 Smartmania
17.30 Mili Bakalari 16.00 Dramatické pnbéhy Komedie (CR, 1976). Hraji: typu, cestu ji ale zkFizi Artur, Novinky ze svéta smartphon(,
Klice, Zastava a Pyzamo. Po- z dlvocmy. Opl(.'l mladé ). Sovak, J. Schmitzer, F. Kova- ktery v ni probudi Zivot. Anna, testy a tipy
vidky (CR, 2000). Hraji: V. Men- 16.55 Do zemé lovcii lebek fik, ). Abrham, V. Lohnisky, ktera je cely Zivot vzornd man- 15.35 Ocko hity
sik, N. Popelikov4, R. Skamene, 17.50 Ritualy (4/4) I. JanZurova. Rezie O. Lipsky Zelka, zacne potaji utikat Klipy nonstop.
N. Gaierova, M. Riizek Velkd shromazdéni. Cyklus BBC 17.40 Léto s kovbojem z domu, aby mohla byt chvilku Nejvétsi hity z ceskych a svéto-
18.25 Co nase babicky umély 18.45 Vecernicek Komedie (CR, 1976). Hraji: s Arturem. Hraji: J. Hanzlik, vych hitparad i nejsledovanéjsi
anacom |sme Médové D. Kol&fova, J. Hanzlik, A. Antalov, . Bares. hudebni videoklipy z YouTube
zapomnéli 18.55 Folklorika 0. Vizner, M. Rosiilkova, Rezie J. Adamec 16.00 Top 3 Ocko Chart
Trava zelena 19.20 Zajlmavostl z reglonu D. MedFicka. Rezie I. Novak 18.55 HLAVNI ZPRAVY Koho jste poslali az na bednu
19.00 Udalosti 19.50 Zpravy v éeském 19.30 Televizni noviny, 19.55 SHOWTIME v hitparadé Ocka. TFi nejlepsi
19.52 Branky, body, vtefiny 20.05 Poéasi se predstavuiji

20.10

21.35
22.10

23.40

01.15

01.45
02.20
03.00
03.25
03.50
04.15
04.35

05.00
05.30

Copak je to za vojaka...
Komedie (CR, 1987). Zivot vo-
jensky, Zivot vesely. Alespon

v komedii reZiséra Petra Tucka.
Hraji: J. Langmajer, K. Roden,
P. Hejlik, T. Valik, V. Cizkovsky,
1. Helikar, T. Karger, V. Gajerova,
V. Jandak, B. Poloczek

168 hodin

Sazka na tfinactku
Krimifilm (CR, 1977). Vzrusujici
drama, na jehoz pocatku byla
postovni loupez. Hraji: J. Sato-
ransky, Z. Ciganova, R. Hrusin-
sky, D. Blaskovi¢, Z. Rehof,

M. Stehlik, B. Smida, M. Mar-
tinkova. Rezie D. Klein
Detektiv

Endeavour Morse IV
Sklizen. Serial (VB, 2016).
Mlady, nenapadny, s pronika-
vym tsudkem, a navic milovnik
opery — jedine¢na posila ox-
fordské policie. Hraji: S. Evans,
R. Allam, A. Lesser, S. Rigby
13. komnata

Vaclava Hybse

Zivotni peripetie nedonutily
kapelnika legendarniho
orchestru, trumpetistu a diri-
genta opustit pédium a své
posluchace

Zije$ jenom 2x

Folkar Zdenék

Bananové rybicky

Hosté: M. Absolonova

a P. Kantorek

Hobby nasi doby
Chalupa je hra

Domy, které rostou v lese
Zahrada je hra

Carovéniky a jejich sousedé
Bydleni je hra

Pod poklickou
Kuchafska pohotovost
Zajimavosti z regionti

20.00

21.35

23.35

00.35

01.30

02.00

02.50

03.45

04.10
04.25
04.45

05.10
05.30

znakovém jazyce

Navajo Joe

Western (It./Sp., 1966). Osa-
mély navazsky bojovnik, ktery
pronasleduje krvavou stopu
bandittl az k prepadeni vlaku.
Pak se role prohodi. Hraji:

B. Reynolds, F. Rey, A. Sambrell,
N. Machiavelliovg, T. Loper-
tova. Rezie S. Corbucci
Francouzova milenka
Romantické drama (VB, 1981).
Drama zapovézené lasky. Film
nominovany na pét Oscaru.
Hraji: J. Irons, M. Streepova,

L. Baxterova, H. McRae, E. Mor-
ganova, L. McKern, P. Vaughan,
P. Collierova, M. Elwyn,

D. Warner. ReZie K. Reisz
Otroctvi v Severni Koreji —
Dolarovi hrdinové
Investigativni filmafi pronikaji
do jedné z nejrozsahlejsich

a nejutajovanéjsich siti na
svété pro obchodovani s lidmi
Meésta zlo€inu

Chicago

Evropa dnes

Forte dei Marmi — kultura kou-
pani a sladky Zivot po italsku
Temné charisma

Adolfa Hitlera (1/3)

30. léta. Dokument BBC
Speclalm zbrané. Pred-
chiidci chytré techniky
Dokumentarni cyklus BBC
Osudové osmicky

Co vi dnesni mladez o mezni-
cich nasi novodobé historie?
Piibéhy Zelezné opony
Unos diplomata

Ztracené adresy

Her¢ivald

Hranice dokoran — Roz-
moéwki polsko-czeskie
Palkovicka Viktorka
Sabotaz

20.20

21.25

22.40
23.10

01.30

03.20

04.45

Sportovni noviny, Pocasi

Dama a Kral (1)

Detektivni serial (CR, 2017). Po
15 letech se ze svého Ukrytu
vraci Prokop Krdl, jeden ze
strijcd , loupeze stoleti’, pfi
které zmizely diamanty nevy-
Cislitelné ceny. V den jeho na-
vratu je zavrazdéna jeho
komplicka Katefina Horova.
Stoji za vrazdou Kral a kde jsou
ukradené diamanty? Hraji:

M. Hadek, T. Hofova, M. Donu-
til, J. Cina, A. Linhartova, M. Va-
vra, M. Hrubesova, I. Chylkova,
P. Smid, D. Punéochat, J. Po-
korna. Rezie V. Michalek
Dama a Kral (2)

Smrtelné vyhlidky. Detektivni
serial (CR, 2017). Prokop a Len-
ka hledaji zavét miliardare
Alfreda Tichoty a zjistuji, Ze ze-
mfrel za podivnych okolnosti.
Kdo mél na jeho smrti nejvétsi
zajem? Hraji: M. Hadek, T. Ho-
fova, M. Donutil, J. Cina, A. Lin-
hartova, M. Vavra, T. Vilisova,
S. Pekova, M. Zimova, T. Koré-
nek, F. Stanék, R. Smotek
Stfepiny

Signal

Komedie (CR, 2012). Poklidnou
idylu razovité vesnicky nece-
kané rozceri sympaticti mladici
Kaja a Filos. Hraji: K. Hadek,

V. Dyk, K. Roden, B. Polivka,

K. Winterova, E. Josefikova.
ReZie T. Rehofek
Zamilovany profesor
Komedie (USA, 1996). Hraji:

E. Murphy, J. P. Smithova, J. Co-
burn, L. Miller. Rezie T. Shadyac
Snéhova kralovna

Pohadka (N, 2014). Hraji:

F. Thiemannova, K. Ferkic,

L. Zilliacusova. Rezie K. Hattop
Novashopping

20.15

22.40

00.45

02.30

04.35

Perfect Days

Komedie (CR, 2011). Erika je
Uspésna kadefnice se snovou
kariérou, ale velmi smutnym
milostnym Zivotem. TouZi po
ditéti, nejdriv ale musi najit né-
jakého otce. Hraji: I. Chylkova,
V. Kotek, Z. Bydzovska.

ReZie A. Nellis

Sibenice

Krimithriller (USA, 2017). Ne-
znamy pachatel rozehrava

s policii zvracenou variantu hry
Sibenice. Kazdych 24 hodin za-
bije ¢lovéka a na jeho téle za-
necha vyryta pismena. Pfipadu
se ujimaji dva detektivové, je-
jichz &isla odznaku vrah zane-
chal vyryta na jednom z mist
¢inu. V prabéhu vysetfovani
oba odhaluji, jak jsou s pfipa-
dem propleteni. Hraji: A. Pa-
cino, K. Urban, B. Snowova,

J. Anderson. ReZie J. Martin
Temna prisaha

Thriller (USA, 2016). Prvacka
Sarah nastupuje na vysokou
Skolu. Stejné jako jeji sestra,
ktera zemfrela za podivnych
okolnosti, vstupuje do klubu
Psi Kappa Omega. A zacnou se
dit podivné véci. Hraji: S. Mc-
Cormickova, A. Del Negro,

K. Sarifeova.

Rezie D. Downs, K. Gage
Vraid

v Brokenwoodu Il (4)
Krvava rdz. Krimiserial (N. Zél.,
2015). Mike Shepherd jde na
koncert své oblibené country
zpévacky, ktera je druhy den
rano nalezena mrtva. Hlavnimi
podezielymi jsou ¢lenové ka-
pely. Hraji: N. Rea, F. Sutherlan-
dova, M. Clare

Pohoda u krbu
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Ocko hity

Klipy nonstop.

Nejvétsi hity z ceskych a svéto-
vych hitparad i nejsledovanéjsi
hudebni videoklipy z YouTube
YouCover

Origindl vs. predélavka. Ocko ti
predstavuje ty nejlepsi cover-
verze znamych svétovych hitd!
Ocko hity

Klipy nonstop.

Nejvétsi hity z ¢eskych a svéto-
vych hitparad i nejsledovanéjsi
hudebni videoklipy z YouTube
Top 10

Tematickd desitka

nejlepsich videoklipt

Ocko hity

Klipy nonstop.

Nejvétsi hity z ceskych a svéto-
vych hitparad i nejsledovanéjsi
hudebni videoklipy z YouTube
Over Drive

Dej gain na max.

Drive for your life! Porad pro
vsechny pfiznivce vyhranéné
hudby, extrémnich sportt a ne-
otrelych subkultur. Je to trochu
ostrejsi, takZze kazdou nedéli
po desaté vecer!

CZ & SK

Ceské a slovenské klipy
Drive

Nemainstreamova hudba,
extrémni sporty, lifestyle
Ocko flirt

Proud klipti se vzkazy divakd
Ocka. Poslete zpravu viem,
kdo se pravé divaji na Ocko!
Vas prispévek bez telefonniho
Cisla bude zobrazen s co nej-
mensim zpozdénim. Pokud ne-
stihnete zpravu precist, zapsat
si Cislo nebo zpravu chcete
poslat pfimo k sobé na mobil,
mate moznost
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Svalova hmota prodluzuje
zivot a take zlepsSuje zdravi

Snahu o budovani
svalu muze zhatit
i nedostatek
spanku.

Mezi nejpopuldrnéjsi témata
v oblasti vyzivy jisté patii
otdzka budovdni svalové
hmoty. VétSina z nds asi né-
kdy zatouzila po dokonalé po-
stavé, kterou ndm prezentuji
meédia, nicméné svalovda hmo-
ta nemd jen esteticky vy-
znam. Télesnd kompozice to-
tiZ velmi tizce souvisi s celko-
vym zdravim a kvalitou Zivo-
ta. MiZeme dokonce najit stu-
die o tom, ze vice svalové
hmoty ve stdfi sniZuje riziko
umrti. Jinymi slovy - svalovd
hmota ndm prodluZuje Zivot
a zlepsuje zdravi.
Podivdme-li se na vyzZivu
z hlediska budovdni svalové
hmoty, zjistime, Ze zde miiZe-
me najit urcitd specifika.

Jestlize chceme dosdhnout
rastu svald, v prvni fadé by-
chom méli byt v kalorickém
nadbytku, tedy mit vyssi pfi-
jem energie ve stravé, nezZ je
jejivydej. Neznamend to sice,
Ze bychom v ,dieté“ svaly na-
birat nemohli, ale je to jedno-
duSe mnohem tézsi.

Ddle si musime dit pozor
na optimdlni pfijem makroZzi-
vin - z tohoto pohledu jsou
nejdilezitéjsi pravé bilkovi-
ny, protoZe tvoii stavebni cih-
licky svalové tkdné. Optimdl-
ni pfijem bilkovin ve stravé
je individudlni a zdvisi na
mnoha faktorech, ale obecné
se u sportovcii doporucuje
zhruba 1,6-2,2 gramt bilko-
vin na kilogram télesné hmot-
nosti denné.

Ddle bychom také méli spl-
nit minimdlni ddvku bilko-
vin v hlavnich jidlech, kterd
by méla byt vysSi nez 20 gra-
md, abychom vyvolali dosta-
te¢ny signdl pro budovini
nové svalové hmoty.

i Y :
Kulturista J. Prchal  nutrenn

V neposledni fadé by nase
strava méla byt co nejvice pes-
trd, abychom télu dodali i vel-
mi potfebné mikroZiviny,
jako jsou vitaminy nebo mi-
nerdlni litky, a neméli by-
chom mimo stravu samoziej-
mé zapominat ani na ostatni
nesmirné dtlezZité faktory,

Chtéji vzdélavat

Autor textu je spoluzaklada-
tel Institutu moderni vyzivy.

o Studoval vieobecné lékar-
stvi na 3. lékarské fakulté
Univerzity Karlovy. Na konci
4. rocniku se rozhodl vydat
jinou cestou — pokracovat
ve studiu vyZzivy a plné se
vénovat edukaci vefejnosti.
Zéaroven publikuje ¢lanky
0 vyzivé na webu Ronnie.cz
a je spoluautorem knihy
Moderni vyziva ve fitness
a silovych sportech.

které se také velkou mérou
podili na nasi télesné kompo-
Zici.

Alfou a omegou je silovy tré-
nink - at uZ s ¢inkami v posi-
lovné, nebo s vlastni vahou
napfriklad na workoutovém
hfisti. Velmi ¢asto podcenova-
nym faktorem je také spanek,

ktery miiZe nasi snahu o budo-
vani svald zhatit, pokud ho
nebudeme mit dostatek.
Samotnou tfeSnickou na
dortu jsou potom suplemen-
ty, které budou nejlépe fun-
govat v ptipadé vSech splné-
nych podminek vyse, proto-
Ze ani ten nejdraz$i suple-
ment vdm v budovdni svald
nepomtize, nebudete-li mit
dostatek bilkovin ve stravé
a nebudete spravné cvicit.
Mezi nejefektivnéjsi dopl-
nék stravy pro budovdni sva-
lové hmoty podle soucasné-
ho védeckého pozndni patfi
napiiklad proteinové suple-
menty, kreatin nebo beta-ala-
nin. Jejich dc¢innost také mi-
Zeme podpofit jejich vhodny-
mi kombinacemi. Témi jsme
se velmi podrobné zabyvali
v nasi nové elektronické pub-
likaci s ndzvem Suplementuj
efektivné, kterd obsahuje
270 stranek nabitych infor-
macemi a cituje 587 védec-
kych studii. MILOSLAV SINDELAR

INZERCE




Zeleninové lasagne i
s bylinkovou ricottou f M

. .
ROZpIS na4 porce: Zeleninova naplii:
Besamel: ® Zeleny chrest 100g
o Ceské maslo - 84 % mlééného e Cuketa 4009
tuku 509 e Jarni cibulka 2 stonky
o Hladka mouka 80g ® Mrazeny hrasek 2009
o Cerstvé plnotu¢né mléko 3,5% e Cherry rajcata vétvickova 200g
tuku 600 ml o Cerstva bazalka 1 hrst
® Muskatovy ofisek 0.5 Izicky Ostatni:
® Morska stl jemna e Lasagne nevajecné 12 platkd
Bylinkova ricotta: ® Parmigiano reggiano,
e Syrricotta 2509 strouhany syr 150g
o Cesnek Tks o Cerstva bazalka
e Morska stl jemna ® Morska stl jemna
o Cerstvé oregano 1 hrst A

Troubu predehfejte na 180 °C a veskerou

zeleninu omyjte a ocistéte.

Chrest nejdfive oloupejte a odfiznéte tuzsi

konce. Vaite ho v osolené vrouci vodé asi 30
vtefin a poté prudce zchladte. To samé opakujte
s hraskem.

Cukety nakréjejte na plilmésicky a opecte

na suché panvi, poté osolte. Cherry rajcata
nakréjejte na platky a jarni cibulku nadrobno.

Jsme tu pro vas.

Ricottu ochutte prolisovanym cesnekem, soli
a nadrobno nakrajenym oreganem.

5 Poté si pripravte besamel.

V hrnci rozpustte maslo, pfisypte mouku
a zarestujte. Postupné pridavejte mléko a pro-
varte cca 20 minut.

Na zavér dochutte strouhanym muskatovym
ofiskem a soli.

Pekéc o velikosti 20 cmx28 cm vymazte teplou

besamelovou omackou a zaskladejte v tomto
poradi: tfi platky lasagni, beSamel, cuketa, chfest,
hrasek, ricotta, jarni cibulka, parmezan.

Takto vse trikrat zopakujte. Posledni vrstvu
lasagni potrete besamelem, ozdobte platky
rajcat a posypte parmezanem.

'I Pecte 45 minut, dokud lasagne nezméknou

a syr nezezlatne. Po dopeceni ozdobte
cerstvou bazalkou.




Zatoulal se?
Budte v klidu!

Se Zampi znadmkou se vam bezpecné
vrati, nez byste rekli haf.

Zname to vsichni: obcas ti nasi pejsci chyti
stopu, a to jsou pak nervy! Vrati se? A kdyz ho
nékdo najde, jak se dozvi, komu ho vratit?
Poridte svému psovi Zampi znamku zdarma
a hodte starosti za hlavu. Nalezci staci chytry
telefon a hned bezpecné vi, Ze ma zavolat
prave vam. Je to jednoduché jak psi pac!

9

Pro¢ maji nejen psi radi
Zampi znamku?

® Jsou v bezpedi, i kdyZ se zatoulaji

® Pomuze jim ihned, na rozdil od Cipu, ktery
je Citelny jen specialnim pristrojem

® Stadi vzit chytry telefon, nacist QR kéd na
znamce a nalezce hned vi, komu zavolat

® Znamka je zcela zdarma

88 Zampi’

e Ochrarite nejen svého pejska.
Staci, kdyz si objedndte Zampi zndmku zdarma na
i Rk = WWW.zampi.cz




