
Rybáře čekají v roce 2026 důležité změny.Mění se pravidla, povolenky i podmínky lovu.
Některé revíry budoumítpřísnější omezení než dosud. A pozor – jsoumísta, kde si
v lednu vůbec nezachytáte. Přehledně a srozumitelně v tomto vydáníMetra. STRANA 2

Jste vášnivými rybáři?
Pozor na změny!
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S příchodem nového
roku nekončí jen
oslavy.

Přelom roku je v rybářském
kalendáři kritickým bodem.
Pokud podceníte termíny
odevzdání dokladů nebo si
nepohlídáte změny v dobách
hájení, může se vaše první
cesta k vodě v roce 2026 ne-
příjemně prodražit nebo
skončit sankcí.
DeníkMetro pro vás připra-

vil ucelený přehled všeho, co
musíte v následujících týd-
nech zařídit, kolik vás budou
stát nové povolenky a na co si
dát pozor přímo u vody.

Pozor na 15. leden: čas na vrá-
cení povolenek se krátí
Prvním a nejdůležitějším
úkolem každého rybáře
po silvestru je vyúčtování mi-
nulé sezony. U většiny míst-
ních organizací Českého ry-
bářského svazu (ČRS) platí
striktní pravidlo: starou roč-
ní povolenku musíte ode-
vzdat nejpozději do 15. ledna
2026.
Proč je včasné odevzdání

tak důležité? Pokud termín
nestihnete, územní svazy
uplatňují citelné postihy.
U dospělých rybářů se cena
nové povolenky často navyšu-
je o sankční poplatek, napří-
klad 500 Kč, v krajním přípa-
dě vámmůže být vydání nové
povolenky pro daný rok zcela
odepřeno.
Dobrou zprávou je, že

od roku 2024 probíhá v mno-
ha organizacích digitalizace.
Povolenky se vydávají elek-
tronicky a v mnoha přípa-
dech již není nutné ručně vy-
plňovat sumář úlovků, což še-
tří čas i papírování. Přesto je

fyzické či elektronické vráce-
ní dokladu vaší zákonnou po-
vinností.

Nakolik vyjde rybařina?
Investice do povolenky je zá-
kladním krokemk legálnímu
lovu. Ceny pro rok 2026 re-
flektují rozsah revírů, na kte-
rých můžete lovit. Obecně se
dělí na celosvazové (nejširší
platnost) a územní (lokální
platnost).
Celosvazové povolenky

Českého rybářského svazu
jsou ideální pro rybáře, kteří
rádi cestují. Platí na všech re-
vírech ČRS napříč republikou
včetně prestižních vod
pod správou Republikové
rady. Pokud lovíte převážně
ve svémkraji, je ekonomičtěj-
ší variantou územní povolen-
ka. Pozor však na to, že nepla-
tí na velkých nádržích pod ce-
lorepublikovou správou,
jako třeba na Orlíku. Oproti
loňsku si rybáři připlatí napří-
klad v Praze tři stovky. Přesto
je Praha mezi územními sva-
zy ČRS nejlevnější. A to je
dobrá zpráva. Třeba Vltava
skýtá mnohá rybářská tajem-
ství.
Morava si drží vlastní sys-

tém. Ceny jsou zde tradičně
o něco nižší, ale povolenka
platí výhradně na revírech
MRS. Například roční mi-
mopstruhová či pstruhová vy-
jde zhruba na 1 300 Kč za do-
spělého, 700 až 800 za mlá-
dež a 400 Kč za děti do 14 let.

Rybolov od 1. ledna 2026
Zaplacením povolenky to
však nekončí. Je třeba uhra-
dit také členské příspěvky
jednotlivým svazům. V Čes-
kém rybářském svazu je to
na rok 700 Kč pro dospělé,
300 Kč pro mládež a 150 Kč
pro děti do 15 let. Na Moravě,

což je důležitá informace na-
příklad pro čtenáře deníku
Metro v Brně, je členský pří-
spěvek pro dospělé 1 550 ko-
run a pro děti a mládež
do 15 let 200 Kč.

Kde si v lednu nezachytáte?
Jakmile držíte novou povolen-
ku v ruce, musíte se řídit do-
bami hájení. Leden a únor
jsou měsíce klidu, kdy je
mnoho druhů i celých revírů
pod ochranou. Od 1. prosince
do 15. dubna platí v pstruho-
vých vodách totální zákaz
lovu všech druhů ryb. Voda
patří přírodě a rybám pro je-
jich nerušenou regeneraci.
Od 1. ledna do 15. března je
navíc hájen mník jednovou-
sý, který je v zimě obzvláště
zranitelný. Více se dozvíte
v boxu výše.

Jak využít rybářský klid?
Pro drtivou většinu rybářů bu-
dou následující zimní týdny
dobou klidu, domácího pře-
rovnávání výbavy a snění
o tom, kam vyrazí na rybář-
ské výpravy v roce 2026. Mož-
ným rozptýlením může být
pro některé takzvané rybaře-
ní na dírkách. Jenže to bude –
pokud to počasí dopřeje a led
bude dostatečně silný – mož-
né jen na některých soukro-
mých revírech.
Čas se dá ale využít i debata-

mi s ostatními rybářkami a ry-
báři, třeba na veletrzích, kte-
ré jsou v tuto dobu tradiční
součástí setkání. Nejbližší
možností je například v úno-
ru akce For Fishing v praž-
ských Letňanech. A kdo by si
chtěl udělat výlet, může vyra-
zit na Slovensko, konkrétně
do Nitry. Právě tam se v břez-
nu uskuteční slovenská obdo-
ba For Fishingu. Je to jedineč-
ná příležitost si osobně pro-

mluvit s řadou rybářů, kteří
toho o lovu ryb vědí opravdu
hodně. Takové setkání s Kar-
lem Niklem, Michalem Kuče-
rou, Lukášem Krásou, Jaku-
bem Vágnerem, Janem Hub-
kou, Davidem Havlíčkem,
Radkem Filipem nebo Kateři-
nou Markovou určitě stojí
za to.
Říká se ale, že čas strávený

na rybách se do života nepočí-
tá. Tak se nebojte a vyrazte
na ryby s novou povolenkou
třeba hned na začátku roku.
Ať už sami, nebo s parťačkou
či parťákem. KAREL KOPEČEK

DŮLEŽITÁ DATA

Než vyrazíte k vodě,
zkontrolujte si, zda máte
splněné takzvané rybář-
ské minimum.

• Odevzdaná stará povo-
lenka do 15. ledna.

• Uhrazené členské pří-
spěvky v místní organi-
zaci.

• Platný rybářský lístek.
Nezapomeňte, že po-
volenka bez státního
rybářského lístku je ne-
platná. Zkontrolujte si
jeho expiraci (vydává
se na 10 let, 30 let
nebo dobu neurčitou).

• Znalost místních pravi-
del. Vždy si prostuduj-
te Bližší podmínky vý-
konu rybářského práva
(BPVR) pro konkrétní
revír – mohou být přís-
nější než celostátní
vyhláška.

• Leden a únor jsou
ideální pro údržbu vý-
bavy. Zatímco většina
ryb je hájena, máte čas
na přemotání vlasců,
servis navijáků a stu-
diummap. Sezona
2026 naplno vypukne
s jarním táním a první-
mi povolenými lovy
dravců v červnu. KOP

Na povolence nesmí chybět známka, která je dokladem
o zaplacení. RYBSVAZ.CZ

Michal Sedláček, přední osobnost českého rybaření, ulovil takového
kapra v zimních měsících. MICHAL SEDLÁČEK

Přinášíme nejdůležitější
termíny hájení pro sezonu
2026.

• 1. září – 15. duben:
Pstruh obecný a losos
atlantský (hájení platí i
mimo pstruhové revíry!).

• 1. leden – 30. září: Hlavat-
ka obecná. Vzhledem
k její vzácnosti a nízké
návratnosti je hájena větši-
nu roku.

• 16. březen – 15. červen:
Jarní migrace a tření.
V tomto čase nesmíte lo-
vit ostroretku, parmy, po-
doustev, jesetery ani vyzy.

• 1. prosinec – 15. červen:
Lipan podhorní. Tento kra-
savec našich vod je hájen
kvůli extrémní citlivosti
populace na jarní výkyvy.

• 1. září – 30. listopadu:
Úhoř říční. Ochrana
v době jeho migračních
cyklů. KOP

Jaké změny čekají rybáře
v letošním roce?

PŘEHLED
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Aktuálně míří
na střední školy
o 26 procent víc
deváťáků než
před pěti lety.

Výběr střední školy a oboru
často ovlivňuje strach z ne-
úspěchu. Uchazeči o studium
v přihláškách taktizují.
„Rodiče i uchazeči neustá-

le slýchají, jaké je riziko ne-
přijetí, zejména v Praze, tak-
že se přirozeně bojí. Kdo
nemá dostatečné sebevědo-
mí, upustí od vysněné školy,
na kterou si přestává věřit,
a raději se hlásí jinam nebo
taktizuje s prioritizací vybra-
ných škol. To není zcela ideál-
ní přístup,“ poukazuje Mar-
tin Vodička, ředitel Soukro-
mé střední školy výpočetní
techniky, a radí: „Každý ucha-
zeč může podat přihlášku až
na tři školy, takže má vždy
prostor i pro tu ‚svoji‘ vytou-
ženou školu. Navíc měla-li
škola přetlak přihlášek jeden
rok, nemusí to znamenat, že
bude mít přetlak přihlášek
také rok další.“

Co říkají odborná čísla?
Podle dat Českého statistické-
ho úřadu se počet středoško-
láků v Česku za pět let zvýšil
o pětinu a v uplynulém škol-
ním roce překročil hranici
500 tisíc. Už tři roky je cítit sil-
ný konkurenční boj o místa
v prvních ročnících, přičemž
kapacity středních škol se
různí podle krajů. Na jaře
2025 zůstalo v celém Česku
po 1. kole přijímacích zkou-
šek nepřijatých zhruba 10 ti-
síc uchazečů.
Nejvíc zájemců, ale také od-

mítnutých mívají tradičně
školy v hlavním městě. V po-
sledních letech roste zájem
oučební obory, i odborné ško-

ly ale musejí větší část zájem-
ců z kapacitních důvodů od-
mítnout. „Při přijímacím říze-
ní pro školní rok 2025/2026
jsme obdrželi 2 278 přihlášek
do prvních ročníků. Celkem
jsme přijali 513 uchazečů,
z toho 122 do maturitních
oborů, 238 do tříletých učeb-
ních oborů skupiny H,
98 uchazečů do tříletých
učebních oborů skupiny E
a 55 uchazečů do dvouletých
nástavbových studijních ma-
turitních oborů. Rozhodnutí
o nepřijetí tak obdrželo cel-
kem 1 765 uchazečů,“ uvádí
Miloslav Janeček, ředitel
Střední odborné školy Jarov.

Radši se připravit od Ado Z
Silné populační ročníky u při-
jímacích zkoušek čelí vysoké-
mu tlaku kvůli početné kon-
kurenci, ale vliv vidí odborní-
ci i v prožité izolaci během
pandemie covidu. „Některé
děti přicházejí k přijímač-
kám hodně nervózní, vyskyt-
ne se i situace, kdy dítě test
vzdá a ze třídy předčasně ode-
jde,“ říká Vodička a dodává:
„Vidíme, že v takovém vypě-
tí, ve kterém se mladí lidé
u přijímaček nacházejí, roz-

hodují nejenom znalosti, ale
také jejich mentální odol-
nost. Proto je dobré si průběh
přijímacího řízení prožít ně-
kolikrát nanečisto, od přícho-
du do třídy přes podepsání
prezenční listiny až po vypl-
ňování testovacích archů. To
může náctiletým dodat větší
jistotu a řada základních škol
už takový nácvik svým žá-
kům nabízí.“

Těžkona cvičišti...
Podle ředitelů škol je klíčové,
aby si děti vybraly školu po-
dle svých zájmů a předpokla-
dů a na přijímací zkoušky se
systematicky připravovaly.
„Většina žáků využívá nabíd-
ku kurzů svých základních
škol, ale spousty lekcí, procvi-
čování, ukázkových testů je
možné nalézt zdarma i s řeše-
ními na internetu,“ doporu-
čuje Vodička a ředitel Jane-
ček dodává: „Kromě studijní
přípravy je důležité věnovat
pozornost také spánkové hy-
gieně a postupně si zvykat
na styl výuky a prostředí
střední školy, například tím,
že student zkouší, kdy a jak
semu nejlépe učí, a nespěchá
na sebe.“ METRO

Na jakou školu jít? PROFIMEDIA

inzerce

Tlak u přijímaček je často velký
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Den slabé vůle je
neformální den, kdy
většina lidí definitiv-
ně rezignuje, ztratí
sebekontrolu a je-
jich motivace selhá-
vá tváří v tvář oka-
mžitým pokušením.

Když si představíme, jak vypa-
dá naše obvyklé lednové od-
hodlání, máloco vystihuje
realitu lépe než ikonická ro-
mantická komedie Deník
Bridget Jonesové. Jasný plán,
veliké nadšení a pak přijde ži-
vot se svou každodenní reali-
tou. Předsevzetí jsou v tuzem-
sku zakořeněný zvyk a mno-
ho lidí k nim přistupuje se
stejnou vervou, s jakou si již
zmiňovaná Bridget píše se-
znam toho, jak konečně za-
čne žít „správně“. Dokazuje
to i reprezentativní průzkum
agentury Konektor, podle ně-
hož více než pětina dotáza-
ných přirovnává plnění
svých předsevzetí právě
k této filmové klasice.
Dávat si předsevzetí je je-

den z nejznámějších novoroč-
ních rituálů. Podle průzku-
mu si je stanovuje většina Če-
chů a jeden ze šesti dokonce
pravidelně každý rok. Nejví-
ce těch, kteří si je dávají jen
občas, najdeme u mladých
mezi osmnácti a šestadvaceti
lety, tedy v generaci Z.

Co námbrání vydržet
Jak známo, udržet si nové ná-
vyky není vždycky právě jed-
noduché. Začátky bývají plné
odhodlání a energie, ale s po-
stupem času se ukazuje, že
změna vyžaduje víc, než jsme
čekali. Do cesty se staví běž-
né překážky, tedy slábnoucí
motivace, nedostatek času
nebo příliš vysoká očekávání.
„V dnešní době plné jedno-

duchých rad snadno uvěříme
tomu, že změna půjde rychle
a bez námahy. Zapomínáme,
že život je komplexní a ne-
ustále se mění. Často si také
dopředu nezjistíme, co všech-
no bude nutné zvládnout
a s jakými překážkami se se-
tkáme,“ vysvětluje psycholog
a psychoterapeut Boris Štepa-
novič.
„Mnozí z nás pak přeceňují

vlastní síly a mají na sebe pří-
liš vysoké nároky. Kdo si ne-
připustí své limity, stává se fa-
lešným hrdinou, který pak

těžko přijímá, že předsevzetí
nezvládl,“ dodává Štepano-
vič.

Chyby při nastavování cílů
K tomu se přidává i to, jak si
cíle nastavujeme. Podle od-
borníků jsou nereálná očeká-
vání jedním z nejčastějších
důvodů selhání a výzkum to
potvrzuje. Pro téměř polovi-
nu dotázaných je hlavním
problémemkombinace nedo-
statku vůle a příliš ambicióz-
ních cílů. Třetina responden-
tů vidí největší slabinu v ne-
dostatečné vůli, zatímco zby-
lé procento, konkrétně tři-
náct, přiznává, že si nastavují
cíle, které jsou už od začátku
příliš vysoko.
Psychologové tento jev

označují jako syndrom faleš-
né naděje. Jde o tendenci pře-
ceňovat svou schopnost zá-
sadně změnit chování, často
rychle a snadno, a zároveň
podceňovat, jak náročná
a dlouhá reálná změna bývá.
Pojem zavedli psychologové
Janet Polivy a Peter Herman
z Torontské univerzity, kteří
popsali, že lidé mají přiroze-
nou potřebu věřit v možnost
velké osobní proměny, ale zá-
roveň podceňují složitost a tr-
vání reálné změny.
„Při stanovování cíle je dob-

ré si připomenout, že nejsme
superhrdinové. Je potřeba
rozlišit, co můžeme ovlivnit
a co už ne. Musíme být opatr-
ní na přílišné nároky, které
na sebe klademe, a uvědomit
si, že každá změna v nás při-
rozeně vyvolává i odpor.
U každého cíle je dobré se za-
myslet nad tím, jaké jsou sku-

tečné důvody a motivace. Va-
rovným signálem je, když cíl
nevychází z nás, ale z okolí.
Když víc vypovídá o tom, jak
si myslíme, že nás druzí vní-
mají, než o tom, co opravdu
potřebujeme. Někdy se do-
mníváme, že když třeba zhub-
neme, zlepší se naše vztahy
nebo partnerská komunika-
ce. Většinou to tak ale nefun-
guje,“ dodává Štepanovič.

Kdy přichází první krize
Kvůli špatně nastaveným cí-
lům a přirozenému odporu
ke změnám přichází mo-
ment, kdy naše odhodlání za-
čne slábnout. A překvapivě to
nebývá náhodně. Z výzkumu
vychází, že u více než třetiny
respondentů přichází první
krize vůle už do týdne, u dal-
ších třicet procent to připadá
na druhý týden, tedy na Den
slabé vůle. Ten letos vychází
na dnešek. A o co vlastně jde?
Před několika lety provedla
známá sportovní aplikace
Strava rozsáhlý průzkum, po-
dle nějž se zjistilo, že přibliž-
ně osmdesát procent lidí, kte-

ří si dali novoroční předsevze-
tí, svoji snahu do konce dru-
hého lednového týdne opusti-
lo. Aplikace podle vlastních
dat ze zaznamenaných akti-
vit po celém světě vyhodnoti-
la, že druhý lednový pátek
byl tím osudným dnem, kdy
motivace většiny lidí, kteří si
dali předsevzetí, začala upa-
dat. Tento den si vysloužil ná-
zev Den slabé vůle (známý
také jako Quitters Day).
Motivace přitom není jen

o vůli. Průzkum ukazuje i od-
lehčenější rovinu. Řada lidí
by u předsevzetí vydržela,
kdyby za každý den dostali za-
placeno, kdyby výsledky při-
cházely stejně rychle jako
v reklamě, nebo kdyby na
konci roku čekala výhra v lo-
terii. Jinými slovy: předse-
vzetí bychom rádi dodrželi,
jen by to chtělo trochu víc
odměn, rychlejší zázraky
a ideálně i jackpot.
Den slabé vůle ale nemusí

být konec. Je to spíš ideální
chvíle se zastavit a znovu na-
dechnout. „Najít si čas na od-
počinek, zajít si do přírody

nebo se sejít s někým, kdo
nám je oporou, může být
přesně to, co nás vrátí zpátky
do hry,“ doporučuje psycho-
log.

Nejčastější předsevzetí
Lidé si na prahu nového roku
obvykle stanovují podobné
cíle, těmi nejznámějšími
jsou začít se hýbat, lépe hos-
podařit s penězi, omezit alko-
hol, věnovat se seberozvoji
nebo přestat kouřit. Pohyb pa-
tří k nejčastěji voleným před-
sevzetím a zároveň k těm,
která se nejlépe daří udržet.
Přesto ho také řada lidí nej-
rychleji vzdává, protože pra-
videlné cvičení vyžaduje čas,
sílu i fyzickou rezervu.
S pohybempřirozeně souvi-

sí další náročné předsevzetí
přestat kouřit. Kouření totiž
ovlivňuje kondici víc, než si
uvědomujeme. To potvrzuje
i hudebník Matěj Ruppert,
který popisuje, že nejlepší
chvíle začít není první leden,
ale moment, kdy motivace
opravdu přijde.
„Nejlepší způsob, jak vydr-

žet a vytrvat v novoročním
předsevzetí, je nedávat si ho
na Nový rok, ale v okamžiku,
kdy vás to skutečně napadne.
Z vlastní zkušenosti vím, že
novoroční předsevzetí padají
téměř okamžitě. Když jsem
se rozhodl, že zhubnu a za-
pracuji na své fyzičce, udělal
jsem to už v říjnu. Ve cvičení
mi pomohlo i to, že jsem
před lety přestal kouřit klasic-
ké cigarety a přešel jsem na
zahřívaný tabák,“ říká Rup-
pert.
Právě předsevzetí přestat

s cigaretami patří k nejtěž-
ším. Jsou to hluboko zakoře-
něné vzorce a změna přichá-
zí postupně. Kuřáci semohou
obrátit na odborná centra od-
vykání, nebo využít volně
prodejné náhražky. Pokudně-
kdo nedokáže nebo ani ne-
chce přestat ze dne na den,
může sáhnout po bezdým-
ných alternativách jako jsou
elektronické cigarety, nikoti-
nové sáčky nebo zahřívaný ta-
bák. Tyto alternativy mohou
být vhodné pro ty kuřáky,
kteří chtějí snížit rizika, aniž
by museli překonávat oka-
mžitou úplnou abstinenci od
nikotinu. „Je velkým umě-
ním a výzvou přistupovat k cí-
lům s pokorou a dokázat z pů-
vodních plánů slevit, přizpů-
sobit se situaci a podmín-
kám, a tak uznat omezení
a neustálou změnu v životě,“
uzavírá Štepanovič.

Den slabé vůle: Když předsevzetí narazí na každodenní realitu. ISTOCK

Když předsevzetí narážejí
na každodenní realitu
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inzerce

Český spisovatel Ivan Olbracht: „Smyslem života není zůstat ve skrytu, smyslem života (tajenka).“

Tajenka:jebýtmilováninenáviděn.

AUTOR KŘÍŽOVKY: JAROSLAV VANĚČEK

Šetřete peníze
bez zbytečného
papíru.

NAKUPUJTE CHYTŘE
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STROJÍRENSKÉ OBORY
Mechanik seřizovač
Obráběč kovů
Strojní mechanik

POLYGRAFICKÉ OBORY
Reprodukční grafik pro média
Tiskař na polygrafických strojích
Knihař

DNY OTEVŘENÝCH DVEŘÍ
3. února 2026 /13–17 h/13. ledna 2026 /13–17 h/

www.spspzlin.cz

ELEKTROTECHNICKÉ OBORY
Mechanik elektrotechnik
Elektrikář – silnoproud

TECHNICKÉ LYCEUM
Design a technologie výrobků

INFORMAČNÍ TECHNOLOGIE
Programování a robotika
Kyberbezpečnost a počítačové sítě

DOMOVMLÁDEŽE DESIGN VÝROBKŮ je oblast výtvarně technická, kde žáci rozvíjejí své technické
a výtvarné vzdělání v oblasti designu a jeho technické podpory. Studium je v od-
borné části zaměřenonanavrhování spotřebních a technických plastových výrob-
ků a módních doplňků jako je obuv a galanterie, včetně jejich technického řešení.

Studium TECHNOLOGIE VÝROBKŮ je zaměřeno na moderní technologie zpra-
cování polymerů a kompozitů, digitální technologie a automatizaci výrobního
procesu. Důležitými předměty jsou především technologie, materiály a aditivní
technologie, zahrnující 3D skenování a 3D tisk.

TECHNICKÉ LYCEUM
se zaměřením na
DESIGN A TECHNOLOGIE VÝROBKŮ

NOVÝ OBOR

· APLIKOVANÁ CHEMIE
· PŘÍRODOVĚDNÉ LYCEUM
· PROVOZ A EKONOMIKA DOPRAVY
· MECHANIK INSTALATERSKÝCH A

ELEKTROTECHNICKÝCH ZAŘÍZENÍ

· AUTOMECHANIK
· AUTOELEKTRIKÁŘ
· ELEKTRIKÁŘ
· INSTALATÉR
· KUCHAŘ - ČÍŠNÍK

KONZULTAČNÍ ODPOLEDNE: STŘEDA OD 13:00 DO 17:00 HODIN

14. 1. I 21. 1. I 28. 1. I 4. 2. I 11. 2. I 18. 2.

MATURITNÍ OBORY - ČTYŘLETÉ STUDIUM UČEBNÍ OBORY - TŘÍLETÉ STUDIUM

tř. Tomáše Ba� 1266
765 02 Otrokovice

Telefon: 577 925 078
Mobil: 731 645 941
e-mail: skola@spsotrokovice.cz
www.spsotrokovice.cz
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MÍSTO, KDE ZAČ ÍNÁ VAŠE BUDOUCNOST
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SRDEČNĚ VÁS ZVEME
NA DNY OTEVŘENÝCH DVEŘÍ

Pečovat je fér,
nebuď amatér

19

P
řed rokem jsme na tomto místě
informovali o vznikuVyšší odbor-
né školy zdravotnické v Kroměří-
ži. V letošním školním roce
máme ve vyšší škole již dvě stu-

dijní skupiny oboru Diplomovaná vše-
obecná sestra. Významnounovinkou letoš-
ního podzimu je zahájení specializačního
studia oboruOšetřovatelská péče v psychi-
atrii. Jedná se o postgraduální vzdělávání
určené všeobecným sestrám s praxí. Dvou-
leté studium připravuje odborníky
k poskytování specializované péče o paci-
enty s duševním onemocněním.

Pro školní rok 2026–2027 jsme zájem-
cům o zdravotnické vzdělání připravili
nabídku oborů s různou úrovní odbor-
nosti:
• na střední škole maturitní obory

Praktická sestra a Sociální činnost,
• na VOŠ oborDiplomovaná všeobecná

sestra ve zkrácené a kombinované formě,

• v rámci dalšího vzdělávání kvalifikač-
ní a certifikované kurzy či specializační
studium.
Škola současně s modernizací obsahu

vzdělávání zvelebuje také prostředí
školy. V říjnu 2025 jsme začali využívat
novou učebnu sociálních aktivizací a
moderní školní knihovnu, která je inspi-
rujícímmístem pro studium i pro smys-
luplné trávení volného času. SZŠ a
VOŠZKroměříž je zkušenou a inspirativ-
ní průvodkyní profesní kariérou ve zdra-
votnictví.

SRDEČNĚ VÁS ZVEME
NA DNY OTEVŘENÝCH DVEŘÍ
9. ledna 14.00–18.00
10. ledna 9.00–13.00
6. února 14.00–18.00
7. února 9.00–13.00

INZERCE

SZŠ a VOŠZ Kroměříž je zkušenou a inspirativní
průvodkyní profesní kariérou ve zdravotnictví.

Pečovat je fér,
nebuď amatér
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Na začátku roku
lidé tradičně hledají
nový rytmus.

V posledních měsících se stá-
le častěji objevuje označení
6-6-6. Jde o jednoduchý rá-
mec každodenního fungová-
ní, který překvapivě dobře za-
padá do reality letošního
roku.
Tento trend 6-6-6 nemá au-

tora ani oficiální metodiku.
Vznikl v komunitách kolem
pohybu, osobního rozvoje
a podnikání jako zkratka pro
každodennost, která má řád,
ale není přehnaná. Vychází
z jednoduchého principu.
Den začíná kolem šesté hodi-
ny ráno, obsahuje přirozený
pohyb v rozsahu zhruba hodi-
ny nebo šesti kilometrů chů-
ze a stojí na několika základ-
ních návycích, které jsou
dlouhodobě udržitelné.
Důležité je, že si tyto návy-

ky každý volí sám. Pro něko-
ho je to pohyb, pitný režim
a spánek, pro jiného klidné
ráno bez telefonu, pravidelný

čas na jídlo nebo večerní vy-
pnutí práce.
Právě v tom spočívá důvod,

proč se o něm mluví jako
o trendu roku 2026. Lidé jsou
unavení z extrémních reži-
mů, výkonových výzev a poci-
tu, že buď jedou naplno,
nebo selhávají. Dlouhodobě
rozmazané hranice mezi pra-
cí a volným časem vedly
k tomu, že dny ztratily jasný
začátek i konec. Označení
6-6-6 na to reaguje návratem

k jednoduchému rytmu, kte-
rý se dá udržet i ve chvílích,
kdy není ideální den.
Na rozdíl od jiných trendů

se 6-6-6 navíc nešířímarketin-
gem ani sliby rychlé změny.
Funguje spíš jako proces.
Lidé si ho předávají mezi se-
bou jako praktický návod,
jak zůstat v kondici fyzicky
i mentálně, aniž by museli
přestavět celý život. Nejde
o dokonalost, ale o konzisten-
ci. Více v boxu vpravo. TES

A co vy? Chystáte se taky tento zdravý trend vyzkoušet? PROFIMEDIA

Mezi další trendy patří
třeba také takzvaný
70 Day Hard.

• Jde o výzvu na 70 dní, kte-
rá je postavená na strikt-
ním dodržování předem
daných pravidel bez výji-
mek. Jejím smyslem je
mentální odolnost. MET

Teorii trendu už známe, ale
co taková praxe?

• Model obvykle začíná
v šest ráno, kdy je pro
většinu lidí čas vstávání.
Další přichází šest kilo-
metrů chůze či běhu,
nebo prostě jen šesedát
minut pohybu podle
vlastní libosti.

• Dalším pilířem je šest zá-
kladních návyků, které
člověk denně dodržuje.
Konkrétní návyky nejsou
pevně dané, ale často za-
hrnují pohyb, ať už běh,
cvičení, či chůzi. Dále pit-
ný režim, třeba dva až tři
litry vody, zdravou stravu
bez fastfoodů, cukru a al-
koholu. V neposlední řa-
dě sem patří čtení sebe-
rozvojových knih či vzdělá-
vání v jakékoliv oblasti,
digitální disciplína, tedy
omezení sociálních sítí,
a dostatečný spánek. MET

Tři šestky, které dávají smysl

inzerce

Vyberte kraj Vyberte okres
Vybrat

WWW.METRO.CZ

KAŽDÝ DEN

AKTUÁLNÍ
ZPRAVODAJSTV

Í

Z VAŠEHO KRAJE

70DENNÍ VÝZVA

6-6-6 PRAKTICKY
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14.00 Po stopách hvězd
14.25 Reportéři ČT
15.15 Úsměvy Václava Vydry
15.55 Tak neváhej a toč speciál
17.00 Na cestě po jižní Zambii
17.30 AZ-kvíz
18.00 Události v regionech
18.25 Kde domovmůj?
19.00 Události
19.56 Branky, body, vteřiny
20.05 Losování Sportky a Šance

20.10 Vyprávěj
Seriál (ČR, 2009-2013)

21.05 Všechnopárty
21.59 Výsledky losování

Šťastných 10
22.00 Hercule Poirot XII

Hodiny. Seriál (VB, 2009)
23.30 Inspektorka

Candice Renoirová IV

15.30 Bitvy 2. světové války...
16.15 Osudové lásky (1/12)
16.45 Ve jménu koruny (5/6)
17.35 Průzkum bojem
18.05 Stanley Tucci a všechny

chutě Itálie II
18.45 Terapie (5/45)
19.15 Krásné živé památky (1/16)
19.40 Postřehy odjinud
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Sicilský klan
Drama (Fr., 1969)

22.05 Anděl pomsty
Thriller (USA, 1981)

23.25 Čtyři sluhové
a čtyři mušketýři
Komedie (Fr., 1974)

1.15 Televizní klub neslyšících
1.40 Cesty kolem světa (12/12)

12.25 Ordinace
v růžové zahradě 2 (558)

13.40 Mentalista VI (17, 18)
15.25 Výměnamanželek IX
17.00 Odpolední Televizní noviny
17.20 Odpolední sport. noviny
17.30 Na lovu VI
18.30 Ulice (5045)
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Harry Potter
a Tajemná komnata
Fantasy (USA/VB/N, 2002)

23.35 V cizí kůži
Komedie (USA, 2011)

1.55 Mentalista VI (17, 18)
Krimiseriál (USA, 2013)

3.50 Ulice (5045)
Seriál (ČR, 2026)

09.15 Ohnivý kuře (5)
10.30 Matky
12.35 Námořní vyšetřovací služba

X (5, 6)
14.25 Show Jana Krause
15.25 Inkognito
16.35 Ano, šéfe!
17.55 Prostřeno!
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Máme rádi Česko
22.05 Máme rádi Česko
0.00 Ano, šéfe!
1.10 Policie v akci
2.05 Námořní

vyšetřovací služba X (5, 6)
Krimiseriál (USA, 2012)

3.55 Policie Hamburk XVI (18)
Krimiseriál (N, 2021)

06.00 Ranní fresh
10.00 Óčko hity
13.00 Soundtracky
14.00 Óčko hity
15.00 1Charted
16.00 Top 4 Óčko chart
16.20 Óčko hity
17.00 NewMusic Radar

Buď v obraze
17.20 Óčko hity

Klipy nonstop

18.00 CZ & SK
České a slovenské klipy

19.00 Óčko hity
Klipy nonstop

20.00 Party ride
Dance music na večerní mejdan

22.00 O Black Party
Hip hop a R’n’B

23.00 Party ride

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 9. 1.

12.00 Z metropole, Regiony
12.25 Hobby naší doby
12.50 Postřehy odjinud
13.05 Sofie a ukradený poklad
14.05 Klíček ke štěstí
14.40 Strach
16.20 Hercule Poirot XII
17.55 Kočka není pes
18.25 Kluci v akci
19.00 Události
19.52 Branky, body, vteřiny

20.05 Peče celá země
21.15 Tomáš Töpfer –Mám se líp,

než si zasloužím
22.34 Výsledky losování Šťast-

ných 10 a Euromiliony
22.35 Komisař Montalbano

Krimiseriál (It., 1999)
0.20 Hercule Poirot

Dvojnásobný zločin. Seriál (VB)

13.00 Starověkémetropole (1/3)
13.55 Místo určení: Gobi
15.25 Modrá krev IV (1/10)
16.20 Kamera na cestách: Island
17.15 Zázračná planeta:

Zmrzlá planeta II (1/6)
18.05 Země (1/5)
19.00 Pevnosti (1/13)
19.20 Osudové lásky (1/12)
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Tři mušketýři: D’Artagnan
Dobrodružný film (Fr., 2023)

22.05 Něžné kuře
Komedie (Fr., 1978)

23.45 Hranice zoufalství (1/2)
Drama (N, 2007)

1.15 Neznámá Země
1.35 Atatürkův sen:

Zrození moderního Turecka

07.35 Víkend
09.10 Pan profesor (7)
10.30 Na lovu: Hvězdný speciál III
11.55 Za pět minut dvanáct
13.05 Bláznivá střela 2 1/2:

Vůně strachu
14.55 Agent v sukni 2
16.55 Wonka
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Duna: Část druhá
Sci-fi film (Kan./USA, 2024)

23.50 Orel Deváté legie
Akční drama (VB/USA, 2011)

2.10 Bláznivá střela 2 1/2:
Vůně strachu
Krimikomedie (USA, 1991)

3.50 Kriminálka Anděl V (14)
Krimiseriál (ČR, 2023)

06.05 Bolek a Lolek
vyrážejí do světa

06.20 M.A.S.H
08.30 Autosalon.tv
09.30 Fotr na tripu VII
10.15 Máme rádi Česko
14.05 Malá mořská víla
16.30 Jarčin profesor
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Asterix a Obelix:
Mise Kleopatra
Rodinná komedie (Fr., 2002)

22.25 Hacksaw Ridge:
Zrození hrdiny
Válečný film (USA/Austr., 2016)

1.10 Převrat
Akční film (USA, 2015)

3.20 Parchanti

06.00 Ranní fresh
10.00 Youtube chart: Česko
12.00 Óčko hity
14.00 Óčko Chart
16.00 Soundtracky
17.00 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 Youtube chart: Česko
19.20 Óčko hity
19.30 Top 4 Óčko chart
19.50 Óčko hity

20.00 Party ride
Dance music na večerní mejdan

22.00 NAKED
ATTRACTION NORSKO

22.50 NAKED
ATTRACTION NORSKO

23.45 NAKED
ATTRACTION NORSKO

1.25 Party ride

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 10. 1.

12.00 Otázky VáclavaMoravce
13.05 O kumburskéMeluzíně
14.00 Saturnin
15.45 Španělská paradentóza
17.20 Rozpaky kuchaře

Svatopluka (1/13)
18.25 Co naše babičky uměly

a na comy jsme zapomněli
19.00 Události
19.52 Branky, body, vteřiny
20.05 Losování Sportky a Šance

20.10 Neuer (1/8)
Krimiseriál (SR, 2025)

21.30 Výborná SHOW
22.14 Výsledky losování

Šťastných 10
22.15 Strach

Detektivní film (ČR, 1963)
0.00 Případy detektiva

Murdocha XVIII

16.25 Mayové a jejich
poslední velká města

17.20 V karavanu
po Slovinsku (1/6)

17.50 Příběhy staveb
18.00 Utajenámísta

Alžírska (1/3)
18.55 Vzpoura zvířat (1/3)
19.20 Zajímavosti z regionů
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Rychlejší než smrt
Western (USA/Jap., 1995)

21.50 Poslední cyklista (1/2)
Válečné drama (ČR, 2014)

23.15 Online sázení,
cesta k závislosti

0.10 Osvětim:
Hlasy přeživších (1/5)
Perzekuce

07.05 Odznak Vysočina II (3)
08.20 Zlatá labuť (2)
09.45 My, chalupáři
10.55 Ledničko, vyprávěj!
11.45 Wimbledon
13.40 Holka na hlídání
15.55 Deník Bridget Jonesové
18.00 Na lovu: Hvězdný speciál III
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Kriminálka Anděl V (15)
Coura. Krimiseriál (ČR, 2023)

21.35 Kriminálka Anděl (11)
Krimiseriál (ČR, 2008)

22.50 Střepiny
23.25 Poker Face

Thriller (USA, 2022)
1.15 Kriminálka Anděl VII (16)

Krimiseriál (ČR, 2025)

12.50 Libovky Pepy Libického
13.35 Zahradnice po ruce
14.15 Vychytávky Ládi Hrušky
14.50 Vychytávky Ládi Hrušky
15.30 Jak se staví sen – extra
16.35 Láska na špičkách
18.55 Hlavní zprávy
19.32 Losování

loterie Megamaxa
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Řekni to psem
Romantická komedie (ČR, 2022)

22.00 Nebezpečnámetoda
Drama (VB/N/Kan./Švýc., 2011)

0.00 Sherlock
Slepý bankéř. Seriál (VB, 2010)

2.00 Atentát
Akční thriller (USA, 1997)

4.00 Norské domy snů VII (2)

06.00 Ranní fresh
10.00 Óčko Chart
11.30 Óčko hity
13.00 Soundtracky
14.00 Radio top 25
15.50 Óčko hity
16.00 NewMusic Radar
16.25 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 Top 4 Óčko chart
19.20 Óčko hity

20.00 O BLACK FRESH
Výběr z fresh novinek
z O BLACK TV

21.00 Hot hity
Žhavé klipy

22.00 KOŤÁK LIVE
Late night talk show

22.30 KOŤÁK LIVE
23.00 Óčko flirt

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 11. 1.

TELEVIZNÍ PROGRAM
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Americký herec Will Smith: „Příliš mnoho lidí utrácí peníze, které nevydělali za věci, které nepotřebují, (tajenka).“

Tajenka:abyudělalidojemnalidi,kterénemajírádi.

AUTOR KŘÍŽOVKY: JAROSLAV VANĚČEK
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20.10 Místo zločinu Zlín (2/12)
Krimiseriál (ČR, 2025)

21.20 Reportéři ČT
22.00 Reportéři +
22.30 Sága rodu Hardacrů (2/6)

Dramatický seriál (VB, 2024)
23.15 Komisař Montalbano

Krimiseriál (It., 1999)
01.05 AZ-kvíz
01.35 Z metropole,

Týden v regionech

20.00 Vinnetou
amíšenka Apanači
Western (N/It./Jug., 1966)

21.35 Poslední cyklista (2/2)
Válečné drama (ČR, 2014)

22.55 Sraz (2/6)
Seriál (Fr., 2022)

23.45 Online sázení,
cesta k závislosti

00.40 Před půlnocí
01.10 Za našima humny

20.20 Specialisté (121)
Štístko. Krimiseriál (ČR, 2021)

21.30 Specialisté (122)
Vymodlené dítě

22.40 Víkend
23.20 Kriminálka

Las Vegas XIV (18)
Nezvaný. Krimiseriál (USA, 2013)

00.20 Mentalista VI (19, 20)
Krimiseriál (USA, 2013)

05.15 Televizní noviny

20.15 Polda (3, 4)
Noční služba / Ve stínu feng šuej.
Detektivní seriál (ČR, 2016)

22.40 V. I. P. vraždy II (4)
Poslední kapka šílenství.
Detektivní seriál (ČR, 2017)

00.05 Ano, šéfe!
01.15 Policie v akci
02.10 Námořní vyšetřovací

služba X (7)
Krimiseriál (USA, 2012)

14.00 Best of ZAYNMALIK
15.00 NewMusic Radar
15.30 Óčko hity
17.00 3x3
17.45 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 Óčko hity
21.00 KOŤÁK LIVE: ADAMMIŠÍK
21.30 Hot hity
22.00 NAKED

ATTRACTION NORSKO

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima
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20.10 Inspektorka
Candice Renoirová IV
Krimiseriál (Fr., 2016)

21.00 Četnické humoresky (2/39)
Volavka. Krimiseriál (ČR, 2000)

22.15 Ten, kdo tě miloval
Rodinná komedie (ČR, 2018)

23.50 Sága rodu Hardacrů (2/6)
Dramatický seriál (VB, 2024)

00.35 AZ-kvíz
01.05 Rajské zahrady II

20.00 Stanley Tucci
a všechny chutě Itálie II

20.45 V sevření ledové vody
21.40 Letecké katastrofy
22.30 Starověkémetropole (2/3)
23.20 Kennedy,

Sinatra a mafie (2/2)
00.10 Evropa dnes
00.40 Televizní klub neslyšících
01.05 Chvála kutilství
01.35 Před půlnocí

20.20 Chalupáři (4)
Sokové. Komed. seriál (ČR, 1975)

21.25 Comeback
Krev, pop a slzy / Boží mlýny.
Sitcom (ČR, 2009)

22.35 Na Vaší straně
23.10 Kriminálka

Las Vegas XIV (19)
Padlí. Krimiseriál (USA, 2013)

00.15 Mentalista VI (21, 22)
Krimiseriál (USA, 2013)

20.15 Jedině Tereza
Romantická komedie (ČR, 2021)

22.20 7 pádů Honzy Dědka
23.25 Ano, šéfe!
00.35 Policie v akci
01.35 Námořní vyšetřovací

služba X (9, 10)
Krimiseriál (USA, 2012)

03.25 Policie Hamburk XVI (19)
Nulová linie. Krimiseriál (N, 2021)

04.20 Policie v akci

17.00 3x3
17.45 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 Óčko hity
20.00 Soundtracky
21.00 KOŤÁK LIVE:

BIANKA RUMANOVÁ
21.30 Hot hity
22.00 NAKED ATTRACTION

NORSKO
22.50 Óčko flirt
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20.10 Vyprávěj
Svatba. Seriál (ČR, 2009-2013)

21.05 Pustina (2/8)
Seriál (ČR, 2016)

22.05 Vražedné stíny (2/2)
Krimifilm (ČR, 2022)

23.35 Inspektorka
Candice Renoirová IV
Krimiseriál (Fr., 2016)

00.30 AZ-kvíz
00.55 Koptashow

20.00 Modrá krev IV (2/10)
21.00 V karavanu

po Slovinsku (2/6)
21.25 Hledání milující náruče
21.55 Valachiho svědectví

Krimidrama (It./Fr., 1972)
00.00 Zabijte diktátora
00.50 Revoluce! (2/2)
01.45 Před půlnocí
02.15 Pupenářka
02.40 Žijeme s vírou

20.20 Výměnamanželek XIX (2)
21.40 Bachelor Česko II (15)
23.05 Kriminálka

Las Vegas XIV (20)
Strávený. Krimiseriál (USA, 2013)

00.05 Mentalista VII (1, 2)
Krimiseriál (USA, 2014)

02.05 Kriminálka
Las Vegas XIV (20)

02.45 Víkend
03.30 Ulice (5047)

20.15 Kamarádi (80)
Rodinný seriál (ČR, 2026)

21.40 Show Jana Krause
22.40 Show Jana Krause
23.50 Ano, šéfe!
01.00 Policie v akci
02.00 Námořní vyšetřovací

služba X (11, 12)
Krimiseriál (USA, 2012)

03.45 Policie Hamburk XVI (20)
Krimiseriál (N, 2021)

14.00 Óčko hity
15.00 YouTube chart: Česko
17.00 3x3
17.45 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 Óčko hity
20.00 O Black List
21.00 Hot hity
22.00 NAKED

ATTRACTION ŠVÉDSKO
22.35 Óčko flirt
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20.10 Inspektorka
Candice Renoirová IV
Krimiseriál (Fr., 2016)

21.05 Gejzír
21.35 Máte slovo sM. Jílkovou
22.35 Případy detektiva

Murdocha XVIII
Krimiseriál (VB/Kan., 2024)

23.25 Pustina (2/8)
Seriál (ČR, 2016)

00.20 AZ-kvíz

20.00 Apokalypsa:
Hitlerův pád (2/2)

21.00 Otcové průmyslu (2/10)
21.30 Vzpoura zvířat (2/3)
21.55 Osvětim:

Hlasy přeživších (2/5)
22.40 Největší apokalypsy

dějin II (2/6)
23.30 Martin Luther King:

Víc než jeden sen
00.25 Českosl. filmový týdeník

20.20 Chalupáři (5)
Zasloužilý všeumělec.
Komediální seriál (ČR, 1975)

21.35 Bachelor Česko II (16)
22.45 Kriminálka

Las Vegas XIV (21)
Kitty. Krimiseriál (USA, 2013)

23.45 Mentalista VII (3, 4)
Krimiseriál (USA, 2014)

01.45 Kriminálka
Las Vegas XIV (21)

20.15 Ženská pomsta
Komedie (ČR, 2020)

22.05 Inkognito
23.10 Ano, šéfe!
00.25 Policie v akci
01.25 Námořní vyšetřovací služba

X (13, 14)
Krimiseriál (USA, 2012)

03.15 Policie Hamburk XVI (21)
Krimiseriál (N, 2021)

04.15 Policie v akci

15.00 Óčko Chart
17.00 3x3
17.45 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 Best of SKRILLEX
20.00 Soundtracky
21.00 Top 4 Óčko chart
21.20 Hot hity
22.00 NAKED

ATTRACTION ŠVÉDSKO
22.50 Óčko flirt

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima
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