
Fotografka Asa Steinars zkoumá jedinečné islandské ledové jeskyně, které vznikají
pádem ledu z ledovce. Jeskyněmiproniká jasné světlo, které osvětluje rozsáhlé
modré stěny tunelu.Dramatické fotografie pořídila Asa z islandského Reykjavíku
uvnitř zamrzlé ledovcové laguny.

Asa Steinars
z ledového království
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Zájem je také
o výuku snowboar-
dingu i běžkování.

Už dávno neslouží pouze k vý-
uce dětí. Stále více dospělých
se rozhoduje zdokonalit své
dovednosti, nebo se dokonce
učit od základů pod vedením
profesionálů, a vyhledávají ly-
žařské školy. Tento trend po-
tvrzuje i Jakub Neubauer z ly-
žařské školy Razulák ve Vel-
kých Karlovicích.
„V posledních letech pozo-

rujeme nárůst zájmu dospě-
lých, kteří se chtějí k lyžová-

ní vrátit po dlouhé pauze, pří-
padně si osvěžit techniku.
Nejčastěji se jedná o lidi ve
středním věku, kteří obvykle
už kdysi lyžovali, ale cítí nejis-
totu a chtějí začít pod dohle-
dem profesionála, který jim
zajistí odborný dohled a dodá
sebedůvěru,“ říká Neubauer.
Dalším, velmi častým důvo-

dem pro přihlášení se do ško-
ly lyžování je také touha rodi-
čů naučit se lyžovat, aby si
mohli tento sport užívat se
svými dětmi. A není výjim-
kou, že se na sněžná prkna
poprvé staví i senioři. „Společ-
ně sdílené zážitky jsou vel-
kou motivací. Na svazích tak

dnes potkáme všechny gene-
race. A naučit se lyžovat
nikdy není pozdě,“ podotýká
instruktor z lyžařské školy
Razulák Resortu Valachy.

Rozdíly ve výuce
A v čem se výuka dospělých
liší od lekcí pro děti? „Dospě-
lým můžeme vysvětlovat
techniku více do hloubky
a používat odbornější výrazy.
S dětmi naopak pracujeme zá-
bavnou formou, aby si nové
dovednosti osvojily přiroze-
ně, a využíváme hry. Dospělí
také obvykle kladou více otá-
zek a chtějí pochopit teoretic-
ké základy, což je při výuce

dětí výjimečné,“ vysvětluje
Neubauer.
Na objevení krásy lyžování

navíc podle odborníka není
třeba hned investovat do vý-
bavy, protože kvalitní lyžař-
ské školy disponují půjčov-
nou. „Stačí přijít vhodně oble-
čen a o zbytek už se postará-
me. Nabízíme kompletní vy-
bavení – od helmy přes lyže
až po boty a hole. Totéž platí
i pro snowboardisty a běžka-
ře,“ dodává Jakub Neubauer.
Moderní a servisované vyba-
vení podle něj navíc zajistí,
že každý začne svou lekci
v maximálním pohodlí a bez-
pečí.

Nejen na lyžích
Vedle tradičního sjezdového
lyžování nabízejí lyžařské
školy i výuku snowboardingu
a běžkování.
O obojí roste v posledních

letech zájem. „Snowboar-
ding je velmi populární, a to
nejen u mladších lidí, ale
také u těch starších, kteří
chtějí zkusit něco nového.
Běžkování je naopak oblíbe-
né u těch, kdo dávají před-
nost klidnějším aktivitám,
a nutno podotknout, že ve
Velkých Karlovicích jsou pro
tento sport ideální podmín-
ky,“ podotýká Jakub Neu-
bauer. MET

Častým důvodem pro přihlášení se do školy lyžování je i touha rodičů naučit se lyžovat, aby si mohli sport užívat se svými dětmi. Zkouší také běžky a snowboard. 2x VALACHY.CZ

V adventu stihnout napsat hro-
madu testů a nechat prostor
i pro vánoční dílničky? Na tu-
zemských školách zavedený
program pozvolna nahrazují
výjezdy na lyžařské výcviky.
Školy kurzy pořádají dříve kvůli
sněhu i výhodnějším cenám.
Cena deset tisíc korun za týden-
ní kurz přitom není výjimkou.

• Sedmáci královéhradecké Zá-
kladní školy Úprkova absolvo-
vali kurz v prosinci v alpském
středisku Mölltal Gletscher.
„České hory jsme odpískali už
dávno, jistotu sněhu tu nemá-
me. Do Rakouska míříme na le-
dovec. Jde o cenově příznivější

termín před hlavní sezonou.
A také na sjezdovkách nebylo
tolik lidí, což je pro školní kurz
lepší z hlediska bezpečnosti,“
vysvětluje ředitel Petr Lehký,
proč lyžák naplánoval ještě
před Vánoci. Za čtyři dny lyžo-
vání, dopravu, ubytování a jíd-
lo každý z žáků platí 10 400 ko-
run. K tomu je potřeba připo-
číst koupi nebo půjčení lyží či
snowboardu, helmy a obleče-
ní. I přesto ale zájemce z dal-
ších tříd musel odmítat. „Na-
opak těm, kteří by si nemohli
zájezd dovolit, škola pomůže
penězi ze sponzorských darů.
Cenu jsme některým takto do-
rovnávali i letos,“ dodává.

• Do rakouského Schladmingu
zamířili ještě před Vánoci
i kladenští gymnazisté.
„Přestože týdenní zahraniční
kurz podražil zhruba o deseti-
nu na 14 400 korun, měli jsme
jej plný. Cena zahrnovala
dopravu, ubytování, stravová-
ní i skipasy. Tuzemský základ-
ní výcvik nezdražil a stojí
kolem devíti tisíc, ale bez
permanentek na vlek. Takže
ve finále se ceny s ohledem
na kvalitnější lyžování v Ra-
kousku zase až tak neliší,“
porovnává kladenský tělocvi-
kář a lyžařský instruktor Jiří
Beran.

• I přes stále četnější výjezdy
škol do zahraničí je o výukové
lyžování na tuzemských sva-
zích podle provozovatelů vel-
ký zájem. „Ani nestíhám tu po-
ptávku vyřizovat. Zájem je ta-
kový, že bychom potřebovali
dva areály,“ přiznává provozo-
vatel Skiareálu Troják v Hostýn-
ských vrších Jakub Juračka.
Podle něj se v zájmu propisuje
hlad po lyžování, ale i to, že ně-
kteří jeho kolegové branži po-
malu opouštějí. A skupiny lyža-
řů se tak zákonitě potkávají na
méně sjezdovkách. Na Trojáku
skipasy zdražily oproti loňsku
asi o desetinu.

• Podle ředitele Asociace hor-
ských středisek Libora Knota
se nicméně ceny skipasů ve
dvou třetinách areálů udržely
na loňské úrovni. „Zhruba čtvr-
tina areálů zvýšila ceny ve
zcela minimální úrovni. A po-
měrně dost středisek naopak
oproti loňsku ceny snížilo,“
tvrdí Knot. Školy mají výhod-
nější ceny.

• Na rozdíl od plavání lyžařské
výcviky pro žáky na většině
škol striktně povinné nejsou.
Žáci mají právo na bezplatné
vzdělávání, náklady by tedy
musela nést škola. iDNES.cz

Na lyžák i za 14 tisíc. Kvůli sněhu a davům jezdí školy už před Vánoci

Lyžařské školy lákají
stále více dospělých



03 www.metro.cz

Na Velodrom přijedou
v červenci Orbital, Dan-
ny L Harle, Leon Vynehall
and Batu, Frost Children
nebo Toccororo.

Brněnský hudební festival Pop Mes-
se, který se zaměřuje na současnou
zahraniční i domácí elektronickou,
rap, pop a indie scénu, přichází s prv-
ními potvrzenými jmény letošního
ročníku. Vůbec poprvé v létě do Brna
zamíří legenda taneční klubové hud-
by Orbital, ale také třeba jeden z nej-
vlivnějších producentů současnosti
Danny L Harle, který produkoval
alba Caroline Polachek nebo napsal
hity pro Charli XCX, Duu Lipu, Tom-
myho Cashe nebo Rinu Sawayamu.

Orgánizátoři oznámili, že přije-
dout také zástupci britské dýdžejské
scény Leon Vynehall and Batu, ame-
rická hyperpopová dvojice Frost Chil-
dren, královna španělské klubové
scény Toccororo, polské elektronic-
ké duo Wczasy, pětičlenný pařížský
kolektiv 15 15 neboli Quinze Quinze
míchající globální undergroundovou
kulturou s tahitskými kořeny, fran-

couzská taneční dvojice Atoem nebo
Mikuláš Příhoda aka Kewu, jehož set
doprovodí tanečníci z česko-sloven-
ské ballroom scény Viktor Velvet
a kolektiv Kiki Dancers.
Pátý ročník Pop Messe proběhne

od 24. do 26. července opět v areálu
Velodromu a jeho okolí na výstavišti
BVV. Celkově na několika venkov-
ních i vnitřních scénách zahraje přes
šedesát zahraničních i domácích ka-
pel, hudebníků a dýdžejů, program
nabídne konferenci Pop Talks, Ki-
nostage České televize i slevy a volné
vstupy do brněnských turistických
cílů. Třídenní vstupenky na celý festi-
val jsou v prodeji za zvýhodněnou
cenu 1750 korun. Jednodenní na čtvr-
tek, kdy zahrají Orbital, jsou k dostá-
ní v limitované vánoční edici.
„Po letošních nadšených ohlasech

cítíme vůči našim návštěvníkům vel-
kou zodpovědnost, ať už co se týká
programu, nebo i celého organizační-
ho zajištění. Přivezeme opět nejzají-
mavější současná jména z mnoha
žánrů – od taneční elektroniky přes
elektro-soul, dub, rap až po jazz. A po
loňských legendách Leftfield další
velké taneční jméno – dvojici Orbi-
tal,“ zdůrazňuje programový ředitel
festivalu Tomáš Kelar. MET

Producent Danny L Harle napsal hity pro Charli XCX, Duu Lipu či Tommyho Cashe.

Do Brna přijede i legenda taneční klubové hudby Orbital. 2x POP MESSE

Odběr zboží z letáku je možný jen v obvyklém množství, maximálně 2 kartony na osobu na den, není-li uvedeno
jinak. Fotografie mohou být ilustrační. Vyhrazujeme si právo změn. Další podmínky nabídky na www.penny.cz.
*Takto označené produkty nenáleží do stálého sortimentu, mohou být tedy dodány na příslušné prodejny
vmenšímmnožství, a z toho důvodu jedinečná nabídka na toto zboží platí pouze první den uvedeného období
akce. **Doporučená prodejní cena výrobce.
Sleva je poskytována za body za nákupy v prodejnách Penny Market. Body za své nákupy můžete získat
od 9. 1. 2025 do 26. 3. 2025. Získané body lze uplatnit do 2. 4. 2025. Akce platí do vyprodání a vydání zásob
v jednotlivýchprodejnáchPennyMarket. Fotografie jepouze ilustrativní. Podrobnápravidlanawww.penny.cz.

⬇Nejnižší cena za posledních 30 dní. Škrtaná cena je běžná prodejní cena.

ODČTVRTKADOSTŘEDY
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ilustrační foto

KUŘECÍ PRSNÍ ŘÍZKY
chlazené | cena za 1 kg

DEBRECÍNSKÁ
PEČENĚ
ŘEZNÍKŮV TALÍŘ
krájená | 100 g

ČERSTVÁ VEJCE VELIKOST S*
30 ks | 1 ks 3,33 Kč

TOALETNÍ PAPÍR
WIPPY*
různé druhy | 3vrstvý
16 rolí | 271,04 m
1 m 0,29 Kč

POMERANČE
volné | cena za 1 kg

HROZNY RÉVY
VINNÉ BÍLÉ
bezsemenné, balené
500 g | 100 g 9,98 Kč

RAJČATA
CHERRY
cena za 100 g

více nawww.penny.cz

Protože jídlo je láska

Festival Pop
Messe oznámil
první jména



Nyní díkynejnovějšímiRefrakčními
FokusnímBrýlímmůžete přiroze-ně abezpečně zlepšit zrak –bezdra-hých laserů! Více než 30 let výzkumu a kli-nických testů potvrdilo, že každý, bez ohledu navěk nebo typ zrakové vady,může výrazně zlep-šit svůj zrak tím, že bez námahy trénuje své oči!A právě k tomu vám pomůže tento inovativnívynález na trénování oční bulvy. Během chvil-ky se Vám podaří zaostřit zrak a budete mociopět bez problémů číst, šít, dělat kutilské prá-ce, věnovat se svým koníčkům nebo prostě jensledovat televizi.

SILNÉ OČNÍ SVALY
= DOBRÝ ZRAKVaše oči, stejně jako ostatní části těla, potřebujítrénink a výživu, aby byly zdravé a viděly jasně.

Refrakční Fokusní Brýle bez námahy procvi-čují, uvolňují a posilují oční svaly. Tyto terape-utické brýle, vyrobené technologiímulti-vision,mají místo běžných čoček vědecky navrženémultioptické otvory uspořádané do speciál-ního vzoru, který regeneruje zrak. Mění způ-sob, jakým světlo vstupuje do oka. Výsledkemje okamžité uvolnění očních svalů, snížení na-pětí a únavy očí, což umožňuje automatickou
regeneraci zrakových receptorů a postup-
né zlepšení zrakové ostrosti. Již po několikadnech nošení získá obraz vytvořený na sítniciaž 430% ostrost.
NASAĎTE A UVIDÍTE

ROZDÍL!Stačí si nasaditRefrakční Fokusní Brýle a no-
sit je 15 minut denně při čtení, sledování te-levize nebo domácích pracích. Při nošení brý-lí se oči při pohledu přes mikrooptiku střída-vě zaměřují na vzdálenější a bližší body v oko-lí. Výsledkem je, že ochablé oční svaly, kteréjsou zodpovědné za ostrost vidění, se trénujía cvičí. Rychle si všimnete, že díry jakoby zmi-zely a přestaly rušit vaše vidění – to je známkatoho, že se vaše vidění stává ostřejším a jasněj-ším. Tato multioptická oční gymnastika spoluse správnou výživou oční bulvy obnovuje při-
rozenou schopnost očí přizpůsobit se – vidětostře předměty z různých vzdáleností, zlepšujeprokrvení očních kapilár a regeneruje zrakovýnerv. Mizí suchost, slzení a přecitlivělost očí nasvětlo a vítr. Poruchy zraku se přestávají zhoršo-vat a není jižnutné nahrazovat brýle silnějšími.

S TOUTO METODOU ZÍSKÁTE ZPĚTS TOUTO METODOU ZÍSKÁTE ZPĚT
OSTRÉ A JASNÉ VIDĚNÍOSTRÉ A JASNÉ VIDĚNÍ

– STAČÍ 15 MINUT DENNĚ!
OPRAVTE SVŮJ ZRAK BEZ OPERACE JIŽ ZA 3 TÝDNY

Již po 1 týdnu tréninku
15 minut denně:

Snadno přečtete i drobné písmo
bez brýli

Jasně uvidíte předměty v dálce

Snížíte únavu, suchost a slzení očí

Zlepšíte si zrakovou ostrost
na různé vzdálenosti
Zpomalíte proces prohlubování
zrakových vad

PŘED:PŘED: Oslabené, ochablé oční svaly
mají za následek rozmazané

a neostré vidění.

PO: Výsledkem působení Refrakčních
Fokusních Brýlí je jasný, ostrý

a zřetelný obraz zblízka i z dálky.

Nasaďte si Refrakční
Fokusní Brýle a noste
je 15 minut denně při
čtení, sledování televize
nebo domácích pracích.

AEROBNÍ
TRÉNINK

EYEGLASS

„V naší domácnosti jsem jedi-
ný řidič, ale s přibývajícím vě-

kem se mi zrak zhoršil natolik, že
jsem nemohl normálně řídit. Bál
jsem se, že způsobím nějakou ne-
hodu. Manželka se zlobila, že musí
všude jezdit autobusem. Díky těm-
to brýlím zase dobře vidím všech-

ny značky na silnici. Oči se mi neunavují a neslzí“.
Richard P. (59 l.) Brno

„R ok co rok mi předepisovali sil-
nější a silnější brýle. Už jsem

toho měla dost, a tak jsem se roz-
hodla vyzkoušet tyto refrakční brý-
le. Už po několika dnech jejich no-
šení jsem viděla lépe. Nic se neroz-
mazávalo, tvary a barvy byly jas-
nější. Oční lékař byl šokován, že
se mi zrak tak zlepšil“. Hanna V. (67 l.) Plzeň

„B rýle nosím, co si pamatu-
ji. Neměla jsem je ráda. Ale

při mé vadě nepřicházely v úva-
hu ani kontaktní čočky. Refrakč-
ní brýle byly trefa do černého! Můj
zrak je ostrý jako nikdy předtím
a brýle už nepotřebuji ani na čtení“.
Jitka P. (47 l.) Ostrava

„T yto brýle jsem používal každý
den, když jsem se díval na te-

levizi, v kombinaci s doplňky. Ani ne-
vím, kdy jsem začal vidět lépe. Nej-
dříve se obraz zaostřil na blízko, te-
levizní program jsem mohl číst nor-
málně bez mžourání. Pak i na dál-
ku bylo všechno jasné. Bylo to, jako
by mi někdo vyměnil oči za nové“. Libor M. (72 l.)
Liberec

REFRAKČNÍ
FOKUSNÍ

BRÝLE
FOKUSNÍ 

BRÝLE

OPRAVTE SVŮJ ZRAK BEZ OPERACE JIŽ ZA 3 TÝDNYOPRAVTE SVŮJ ZRAK BEZ OPERACE JIŽ ZA 3 TÝDNY

BRÝLE

ZÍSKEJTE JIŽ DNES
Refrakční Fokusní
Brýle ZDARMA!

NABÍDKA pouze do 13.01.2025!
Díky tomu získáte zpět plnou

zrakovou ostrost a zregenerujete svůj
zrak ZA 0 Kč! Akce pouze pro 120 lidí!

ZAVOLEJTE IHNED:
296 330 835

Po-Pá 8:00-20:00, So-Ne 9:00-18:00
(běžný místní hovor bez příplatku)

INZERCE
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Do Deštného se
na start závodu
sjede kolem 700 taž-
ných psů a více než
stovka musherů
z celé Evropy.

Extrémní závod psích spřeže-
ní Šediváčkův long odstartu-
je v Orlických horách 21. led-
na. Závodníky čekají dvě tra-
sy o délce zhruba 300 a 200 ki-
lometrů. Závod potrvá do
25. ledna, informovali na
webu pořadatelé a zástupci
Královéhradeckého kraje. Do
Šediváčkova longu, jehož cen-
trem je osada Jedlová v Dešt-
ném v Orlických horách, se
každoročně hlásí desítky
závodních týmu z Česka i za-
hraničí.

„Tradiční součástí závodu
je přenocování na sněhu, kde
se závodníci musí spoleh-

nout pouze na vlastní vybave-
ní. Kromě délky tratí bude
velkou výzvou také převýše-
ní přes 7 500 metrů, které
týmy zdolají,“ uvedli zástup-
ci kraje.

Do Deštného se na start zá-
vodu sjede kolem 700 taž-
ných psů a více než stovka
musherů z Česka, Německa,
Rakouska, Švýcarska, Fran-
cie, Itálie, Holandska, Chor-

vatska, Maďarska a Polska.
„Přijíždějí nejen kvůli spor-
tovní výzvě, ale i pro jedineč-
nou atmosféru a krásu zimní
krajiny Orlických hor,“ uved-
li pořadatelé.

Šediváčkův long je čtyřeta-
pový a pětietapový závod
psích spřežení na 200 a 300
kilometrů po hřebenech Or-
lických hor s jedním či dvě-
ma povinnými přenocování-
mi na sněhu. Závod se jezdí
každoročně navzdory počasí.
Kvůli nedostatku sněhu v mi-
nulých letech musel být
závod dokonce zkrácen či se
jelo na cvičných kárách. Jedi-
nou výjimkou byl rok 2021,
kdy se závod nekonal kvůli
pandemii koronaviru.
Podle pořadatelů je to je-

den z nejtěžších závodů
psích spřežení v Evropě
a nejdelší závod svého druhu
v Česku. Jméno dostal po se-
verském psu, kterého zastře-
lil myslivec před startem prv-
ního ročníku závodu v roce
1997. Zároveň jde o mistrov-
ství České republiky. Závodí
se ve více kategoriích – od
běžkařů s jediným psem, tak-
zvaný skiering, až po dvanác-
tihlavá spřežení. ČTK

Extrémní závod psích spřežení Šediváčkův long proběhne letos od 21. ledna. ČTK

Ušetři se slevovými kódy
Slevy až 30%

Ceny v Kč při využití slevového kódu. Platí od 6. 1. do 20. 1. 2025.
Více na www.alza.cz/alza-dny a www.alza.cz/reklama.

Barvy:

5 čisticích programů
84 000 pohybů za minutu
3D mapování, smart funkce
Tlakový senzor, aplikace

Elektrický zubní kartáček
Oclean XUltra

Špičkové potlačení okolního hluku ANC
Podpora rychlonabíjení, výdrž baterie až 40 h
Připojení ke 2 zařízením současně, Bluetooth 5.2
30mm měniče, uzavřená konstrukce, 4 mikrofony

Bezdrátová sluchátka
SonyNoise Cancelling
WH-1000XM5

S kódem
–30 %

S kódem
–10 %

Místo 3 290,-

2 303,-*
*S kódem: ALZADNY30

Místo 7 769,-

6 992,-*
*S kódem: ALZADNY10

inzerce

Závod psích spřežení Šediváčkův
long proběhne koncem ledna
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Mezi nejčastější no-
voroční předsevzetí
patří zhubnout, lépe
jíst, přestat s kouře-
ním či víc sportovat.

Pro mnoho Čechů jsou novo-
roční předsevzetí tradičním
způsobem, jak začít nový rok
s odhodláním ke změně. Po-
dle reprezentativního prů-
zkumu agentury Konektor,
realizovaného prostřednic-
tvím aplikace Instant Re-
search agentury Ipsos, si na
začátku roku pravidelně
dává předsevzetí téměř třeti-
na Čechů. Nejvíc tuto tradici
udržují mladí ve věku 18 až
26 let (42 procent), s rostou-
cím věkem však tato tenden-
ce klesá a v kategorii 54 až
65 let si dává předsevzetí už
jen 17 procent respondentů.
Více než třetina (35 procent)
uvedla, že si předsevzetí dáva-
la v minulosti, ale nyní už si
je nedává.
Pokud jde o rok 2025, plá-

nuje si dát předsevzetí přibliž-
ně každý čtvrtý Čech (42 pro-
cent), přičemžmezi mladými
do 26 let se toto číslo zvyšuje
na 56 procent. Ženy jsou
v tomto ohledu o něco aktiv-
nější (43 procent) než muži.
Mezi nejčastěji volená před-

sevzetí v novém roce patří
zhubnout (39 procent), nej-
více ve věku 54 až 65 let (té-
měř polovina, 47 procent),
o 7,5 procenta jsou to víc
ženy (42 procent). Na dru-
hémmístě si lidé plánují v no-
vém roce zdravěji jíst (32 pro-
cent), třetina těch, co si plá-
nují dát v roce 2025 předse-
vzetí, chce začít sportovat
(30 procent).
Zbytek žebříčku ovládla

tato předsevzetí: zlepšit fi-
nanční situaci (27 procent),
snížit stres (27 procent), trá-
vit více času s rodinou (19 pro-
cent), více cestovat plánuje
12 procent, věnovat se ka-
riéře/seberozvoji chce 11 pro-
cent, zlepšit vztahy pak
10 procent. Přestat kouřit si
jako předsevzetí stanoví zhru-
ba každý desátý, nejčastěji ve
věkové skupině 36 až 44 let
(12 procent).

Jak se Čechůmdaří
předsevzetí plnit?
Udržet si motivaci po celý
rok není snadné. Téměř tři
čtvrtiny (71 procent) lidí
z těch, kteří si dávají předse-
vzetí, přiznávají, že svá před-

sevzetí plní jen částečně, za-
tímco plného úspěchu dosáh-
ne jen 12 procent lidí.
Hlavní překážkou je nedo-

statek motivace, který trápí
60 procent těch, kteří přizná-
vají, že se jim předsevzetí
nedaří plnit. Další časté pro-
blémy zahrnují špatně na-
stavený plán, po něm přichá-
zí na řadu nedostatek času,
dále pak finanční náklady
nebo nedostatek podpory od
blízkých.

Předsevzetí přestat kouřit
Kouření je jedním z nejčastěj-
ších návyků, kterého se lidé
chtějí zbavit. V minulosti si
dal předsevzetí přestat kouřit
každý třetí dotázaný, při-
čemž největší odhodlání

měly osoby starší 54 let.
Z těch, kteří se pokusili pře-
stat kouřit, byla téměř polovi-
na úspěšná. Většina z nich
(72 procent) zvládla odvykání
silou vlastní vůle, 14 procent
muselo vyhledat odbornou
pomoc a 16 procent přešlo na
bezdýmné alternativy, což
byla populární varianta ze-
jména u dospělých ve věku
27 až 35 let.
Pro polovinu z těch, kteří

své předsevzetí nedokázali
splnit, bylo největší překáž-
kou to, že se nedokázali obe-
jít bez rituálů spojených
s kouřením, což výrazně více
trápí muže (61 procent) než
ženy (43 procent). Hned na
druhé příčce se ukazuje jako
velký problém při přestávání

kouřit stres, 44 procent dota-
zovaných uvedlo, že v době,
kdy si dali předsevzetí pře-
stat kouřit, zrovna procháze-
li stresovým obdobím, a pro-
to jim to nevyšlo. Stres v tom-
to případě jako faktor zasáhl
více ženy (61 procent).
Na třetímmístě lidé přizná-

vají, že se nedokázali obejít
bez nikotinu, konkrétně
37 procent. Mužů, kteří se
bez nikotinu nedokázali obe-
jít bylo 43 procent, žen
29 procent.

Rok 2025 a zlozvyky
Z těch, co si v roce 2025 plá-
nuje dát předsevzetí, pětina
plánuje přestat s kouřením,
z čehož 60 procent uvažuje
o přechodu na bezdýmné za-

řízení jako cestě ke změně.
Novoroční předsevzetí mo-
hou být silným motivátorem
k pozitivním změnám. Ať už
se jedná o zlepšení zdraví, fi-
nancí, nebo ukončení kouře-
ní, klíčem k úspěchu je dobře
promyšlený plán, reálné cíle
a dostatečná podpora. Pro ku-
řáky, kteří chtějí změnit svůj
život, mohou být bezdýmné
alternativy užitečným prv-
ním krokem.
Průzkum realizovala agen-

tura Konektor pomocí aplika-
ce Instant Research agentury
Ipsos. Průzkum se uskutečnil
v listopadu letošního roku na
reprezentativním vzorku po-
pulace ve věku 18 až 65 let,
zúčastnilo se ho 1045 respon-
dentů.

Pátek 10. ledna 2025 bude
Dnem slabé vůle. Proč? Bylo
zjištěno, že pro většinu lidí je
ohledně dodržování předsevze-
tí kritický druhý lednový pátek.
Statisticky jde o den, kdy se vět-
šina z nás rozhodne vzdát se
svých novoročních cílů. Tento
den nazýváme Dnem slabé
vůle. Mezi nejčastější novoroč-
ní předsevzetí patří více cvičit,
zhubnout, zlepšit stravování
nebo přestat s kouřením.

• V roce 2019 provedla populár-
ní sportovní aplikace Strava
rozsáhlý výzkum, podle nějž
se zjistilo, že přibližně 80 pro-
cent lidí, kteří si dali novoroč-
ní předsevzetí, svoji snahu
do konce druhého lednového
týdne opustilo. Aplikace po-
dle vlastních dat ze zazname-
naných aktivit po celém světě
vyhodnotila, že druhý ledno-
vý pátek byl tím osudným
dnem, kdy motivace většiny
lidí, kteří si dali předsevzetí,
začala prudce klesat.

• Nové studie pak zjistily, že
přibližně dvě třetiny lidí opus-
tí svá novoroční předsevzetí
do jednoho měsíce. Jedním
z hlavních problémů novoroč-
ních předsevzetí je to, že býva-
jí příliš ambiciózní. Lidé ob-
vykle začínají s vysokou úrov-
ní motivace, jejich snaha ale
začíná postupně slábnout.

• „Někdy je náročné si vůbec
přiznat, proč si některá před-
sevzetí vlastně dáváme a co
se za nimi skrývá. Upřímnost
k sobě se vždy vyplácí, a když
se nám povede pochopit hlou-

běji naše předsevzetí, naše
motivace bude opravdovější
a případné krizové momenty
lépe zvládneme a ustojíme.
Když předsevzetí poctivě pře-
hodnotíme a pochopíme, čas-
to objevíme to, co skutečně
potřebujeme a chceme řešit,“
uvádí Boris Štepanovič, psy-
cholog a psychoterapeut.

• Právě tento den si ale rozhod-
ně nedělejte legraci z těch,
kdo své úsilí začínají vzdávat.
Den slabé vůle si připomíná-
me právě proto, abychom na-
opak tento zlomový moment
dokázali překonat a nakonec
svých cílů dosáhli. Jak ale po-
stupovat? „Na začátku je dob-
ré si stanovit lehce dosažitel-
ný první krok. Je to důležité
proto, aby nás hned neodra-
dil neúspěch. Je lepší postupo-
vat po krůčcích než dělat vel-
ké, ale neudržitelné změny.
I tady platí, že všechno potře-
buje svůj čas. Důležité bude
taky sledovat, jak se nám daří
plnit předsevzetí a svoje po-
kroky náležitě odměňovat
a oceňovat. Rád bych zdůraz-
nil důležitost podpory okolí.
Pocit, že v tom člověk není
sám, může dobře zafungovat
právě v krizových momen-
tech,“ míní Štepanovič.

• Předsevzetí na nový rok mo-
hou být různorodá. Mezi ta
nejčastější, která lidé často
sdílejí i mezi sebou, patří
úprava stravovacích návyků,
ať už se jedná o hubnutí,
nebo nabrání svalové hmoty,
s tím související pravidelné
cvičení, omezení příjmu alko-

holu nebo kávy, šetření a fi-
nanční plánování, předsevze-
tí související s rozvojem ka-
riéry a osobních dovedností,
nebo jedno z nejčastějších –
skoncování s kouřením.
Ačkoliv všichni vědí, že kou-
ření cigaret škodí kvůli hoření
tabáku a vzniklému dehtu
našemu zdraví, je v České
republice stále kolem dvou
milionů kuřáků.

• Nejlepším rozhodnutím, ať už
jej učiníme kdykoliv, je zcela
jednoznačně s kouřením pře-
stat. I když to není jednodu-
ché, mnohým se to povede.
Pokud jste si dali právě toto
předsevzetí, lze se obrátit i na
odborníky, kteří vám ve vaší
snaze mohou pomoct, nebo
využít dostupné náhražky.
Jestliže se nikotinu vzdát ne-
chcete, existuje ještě cesta
méně rizikových bezdýmných
alternativ, jako jsou e-cigare-
ty, zařízení na nahřívaný ta-
bák nebo nikotinové sáčky.

Tyto alternativy jsou sice kvůli
přítomnosti nikotinu stále ná-
vykové a nejsou nástrojem
pro odvykání kouření, ve srov-
nání s cigaretami však před-
stavují i podle nezávislých
studií mnohem lepší volbu.

• Hlavním rozdílem je to, že
bezdýmné alternativy na roz-
díl od cigaret nehoří, nespalu-
jí tabák a neprodukují tak tisí-
ce chemikálií, z nichž kolem
stovky je dokonce rakovino-
tvorných. Mohou být tak ces-
tou, jak jedno z letošních
předsevzetí zvládnout a ne-
podlehnout slabé vůli ani ve
dnech, kdy naše odhodlání
polevuje. „Nejen kuřáky, kteří
se snaží skoncovat s cigareta-
mi, ale každého z nás může
překvapit a odradit to, že se
něco nedaří přesně tak, jak
jsme si představovali a nalin-
kovali, jako například předsta-
va, že se škodlivého zlozvyku
zbavím hned napoprvé,“
vysvětluje Štepanovič.

Proč připomínat Den slabé vůle? Tento den lze podpořit ty, kteří
si dali předsevzetí, aby vydrželi a nevzdávali se. PROFIMEDIA

JAK ZANIKAJÍ NOVOROČNÍ PŘEDSEVZETÍ?

Překonejte Den slabé vůle
a vytrvejte v předsevzetí
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Mezi vystupujícími
bude zítra v praž-
ském O2 Universu
Helena Vondráčko-
vá, Michal David,
Monika Absolonová
či Marian Vojtko.

Více než 100 českých hu-
debníků a zpěváků aktivně
zkouší na zítřejší Velekon-
cert k sedmdesátinám sklada-
tele Zdeňka Bartáka. Autor
řady hitů, nezapomenutel-
ných filmových i seriálových
melodií amuzikálů oslaví své
jubileum koncertem v hale
O2 Universum.

Největší hvězdy české hu-
dební scény si společně připo-
menou Bartákovy autorské
písně, jako jsou například Ne-
napovídej, Sen kovbojů, Non-
stop, Kamarád, Na křídlech
fantazie, Zůstaň a neodchá-
zej, Jen blázen žárlí, Právě za-

čínáme, nebo hudbu k fil-
mům a seriálům, jako je oblí-
bená Zdivočelá země, Disco-
příběh, Vítr v kapse, Svatba
upírů či Nemocnice na kraji
města po 20 letech. Chybět
nebudou ani muzikály jako
například legendární Anděl
s ďáblem v těle. Začátek kon-
certu je v 19 hodin. Vstupen-
ky ještě lze zakoupit v prode-
ji v oficiálních sítích Ticket-
portal a Ticketmaster.
Známé hity z pera Zdeňka

Bartáka bude možné na kon-
certu slyšet ve speciálních
aranžích i novějších nastudo-
váních z úst řady gratulantů.
Popřát hudebně i pěvecky při-
jdou mimo jiné Helena Von-
dráčková, Michal David, Mo-
nika Absolonová, Marian
Vojtko, Petra Černocká, Tere-
zaMašková, Daniel Barták, Ja-
kub Smolík, Ladislav Korbel,
Tereza Králiková, sbor Boni
Pueri a další. Chybět nebude
Epoque Symphony Orchestra
pod vedením dirigenta Alexe-
je Aslamase a scénická režie

Michala Cabana, které ga-
rantují mimořádnou a pocti-
vou audiovizuální koncertní
show.
Zdeněk Barták, který se

drží desítky let na špičce čes-
ké hudební scény, se těší na
další práci, která je zároveň
jeho celoživotním koníčkem,
a děkuje bohu, že mu dal ta-
lent dělat něco, co přináší li-
dem radost, a to je pro něj nej-
větší odměna.
„No, víte… věk je jenom

číslovka a já se cítím opravdu
velmi svěží, plný nápadů,
energie a radosti. A tak vě-
řím, že jsem jenom na startu
další etapy mého umělecké-
ho života. Etapy, která bude
ještě lepší než ty dosavadní…
plná krásné a poutavé hudby.
Vždyť každá melodie, která
mě od teď napadne a dostane
šanci potěšit mé posluchače,
je vlastně zázrak. Tak věřte,
že se ještě máte na co těšit…
Chystá se toho opravdu
hodně,“ říká Zdeněk Barták.

MET
Zdeněk Barták je držitel mnoha ocenění, například Grand Prix –
Premio Bocelli či dvou asijských Oscarů za hudbu. JAKUB LUDVÍK

Vaše odměny jedním
dotykem

Stáhněte si apku TERNO|TREFA.
Skvělého pomocníka

pro Vaše nákupy,
kde akční nabídky,
věrnostní program

a další výhody
máte vždy po ruce.

Stáhni apku

inzerce

Stovka českých hudebníků uctí
na koncertě skladatele Bartáka
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Terry Pratchett: „Život je jako kolo, všechno se (tajenka).“

Tajenka:vněmotáčí,někdynahoru,někdydolů

AUTOR KŘÍŽOVKY: JAROSLAV VANĚČEK
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Televizní stanice
Nova Lady! začala
od ledna vysílat
Pobřežní hlídku
i Beverly Hills 90210.

Už několik dní se mohou di-
váci stanice Nova Lady od
18.15 setkávat s hrdiny seriá-
lu Pobřežní hlídka. Kromě
toho od 17. ledna začne stej-
ný kanál vysílat také další kul-
tovní seriál 90. let – Beverly
Hills 90210, a to vždy od
20.15. Do vysílání půjdou
všechny řady obou těchto
seriálů.

Pobřežní hlídka
Americký seriál Pobřežní
hlídka z roku 1989 se stal kul-
turním fenoménem a jedním
z nejsledovanějších seriálů
na světě. Vysílal se ve více
než 140 zemích. Tento drama-
tický seriál sleduje tým plav-
číků pod vedením poručíka
Mitche Buchannona, kterého
ztvárnil David Hasselhoff. Na

plážích Los Angeles zachraňu-
jí životy, řeší své osobní pro-
blémy a bojují se zločinem.
Seriál se stal známým nejen
atraktivními herci v ikonic-
kých červených plavkách, ale
i napínavými záchrannými
akcemi. Mezi další slavné tvá-
ře patřily Pamela Anderson,
Yasmine Bleeth a David Cho-
kachi.
Přičemž na začátku to na

žádný velký úspěch nevy-
padalo. Po první sezoně byl

seriál kvůli nízké sledovanos-
ti zrušen. Tvůrci však získali
zahraniční investory a v roce
1991 seriál obnovili. Násled-
ně se stal celosvětovým hi-
tem. Pobřežní hlídka se zapsa-
la do Guinnessovy knihy re-
kordů jako nejsledovanější
seriál na světě, vysílaný ve
144 zemích, s přibližně mi-
liardou diváků týdně.
V seriálu se proslavila na-

příklad Pamela Anderson, vy-
stupovala v něm od třetí série

jako C. J. Parker. Objevena
byla náhodou během fotbalo-
vého zápasu v roce 1989,
když ji kamera zachytila
v hledišti. To vedlo k focení
pro časopis Playboy a násled-
nému úspěchu v modelingu.
Po menších rolích v seriálech
jako Ženatý se závazky a Ku-
til Tim si jí všiml David Ha-
sselhoff a obsadil ji do Pobřež-
ní hlídky. Její přítomnost vý-
razně přispěla k popularitě
seriálu a z Pamely se stal me-
zinárodní sexsymbol.

Beverly Hills 90210
Seriál vysílaný od roku 1990
vypráví o skupině teenagerů
z luxusního Beverly Hills.
Stal se milníkem televizní
tvorby, jenž definoval žánr
pro mladé diváky. Brandon
a Brenda Walshovi, Dylan
McKay, Kelly Taylor, Steve
Sanders, Donna Martin, Da-
vid Silver a Andrea Zucker-
man, tedy hlavní postavy se-
riálu, se stali ikonami.
Na rozdíl od jiných seriálů

té doby řešil nejen lásku
a přátelství, ale také složitá té-

mata jako drogy, sex, rasis-
mus, alkohol nebo šikanu. Se-
riál ovlivnil celou generaci di-
váků, kteří napodobovali styl
oblékání i účesy hlavních po-
stav. Úvodní znělka seriálu
zůstává stále jednou z nejzná-
mějších televizních melodií.
Beverly Hills 90210 prová-

zelo několik skandálů. Nej-
častěji se mluvilo o konflik-
tech Shannen Doherty (Bren-
da Walsh) s ostatními herci.
Shannen nakonec seriál po
několika sériích opustila. I po
více než třiceti letech jsou pří-
běhy seriálu stále aktuální.
Někteří představitelé hlav-
ních postav již nežijí. Shan-
nen Doherty letos v červenci
podlehla rakovině. Luke Per-
ry, který hrál DylanaMcKaye,
zemřel v roce 2019 na mrtvi-
ci ve věku 52 let.
Jason Priestley (Brandon

Walsh) pochází z dvojčat i ve
skutečném životě. Za roli
Brandona byl dvakrát nomi-
nován na Zlatý glóbus. Po
skončení seriálu se věnoval
režii a automobilovému závo-
dění. MET

Pamela Anderson vstoupila
do Pobřežní hlídky od třetí série.

MOJE
MĚSTO

MOJE
METRO

Luke Perry zemřel v roce 2019
na mrtvici. 2x NOVA LADY

JINDŘICHŮV HRADEC rohový dům s věží na ulici
Klášterská a Masarykovo nám.

ČESKÉ BUDĚJOVICE 6, Lannova třída 135/34 300m od vlakového
nádraží

www.modaprostejov.cz

74
LEDNOVÁ
LIKVIDACE

Využijte našich neodolatelných slev!! A POZOR! Akce navíc! Při předložení
tohoto kuponu při zakoupení jakéhokoliv obleku (platí i pro zlevněné),
si můžete vybrat jakýkoliv dámský nebo pánský kabát ZDARMA!!

Platnost kuponu do 31. 1. 2025.

%mínus

až

inzerce

Devadesátková nostalgie



Nejlepším způsobem, jak snížit zdravotní rizika spojená s užíváním
tabákových a nikotinových výrobků, je úplně přestat tabákové
výrobky a výrobky s obsahem nikotinu užívat.

Skutečný spotřebitel,
který byl za svou účast
v kampani odměněn.

Každý z nás
měl jiný důvod.
Jaký bude ten váš?

Přidejte se i vy mezi více než
500 000 bývalých kuřáků,
kteří odložili cigarety
a udělali změnu.

vasduvod.cz

Nechtěla jsem si
dávat za rok zase
to samé předsevzetí.

Kamila, 32 let
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14.20 Hedvika
15.30 Reportéři ČT
16.20 Úsměvy Petra Vacka
17.00 Na cestě

po jižním Altiplanu
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 Bábovky
Tragikomedie (ČR/SR, 2020)

21.45 Všechnopárty
22.39 Výsledky losování

Šťastných 10
22.40 Hercule Poirot

Cornwallská záhada
23.30 Proč bychom se nebavili,

když námPánbůh archiv dal

17.15 Stanley Tucci a všechny
chutě Itálie

18.00 Hledání ztracených světů –
Jižní Kavkaz s Romanem
Zachem (1/6)

18.25 Krásné země z výšky
19.20 Bohové amýty

staré Evropy
19.40 Postřehy odjinud
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Hrbáč
Dobrodružný film (Fr./It., 1959)

21.50 Kráčející skála
Krimidrama (USA, 1973)

23.50 Válečná hra (1/6)
Strůjce

0.45 Nádherná Amerika
Nejhezčí městečka

1.35 Televizní klub neslyšících

12.25 Ordinace v růžové zahradě
2 (314)

13.40 Kriminálka Las Vegas (4)
14.35 Kriminálka Las Vegas (5)
15.35 Výměnamanželek IX
17.00 Odpolední Televizní no-

viny, Sportovní noviny
17.30 Na lovu V
18.30 Ulice (4828)
19.30 Televizní noviny,

Sportovní noviny, Počasí

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

23.30 Kamarád taky rád
Komedie (USA, 2011)

1.45 Kriminálka Las Vegas (4)
Krimiseriál (USA, 2000)

2.45 Kriminálka Las Vegas XI
3.30 Ulice (4828)

12.40 Námořní vyšetřovací služba
VI (1)

13.35 Policie v akci
14.30 Inkognito
15.35 Ano, šéfe!
16.50 Prostřeno!
18.00 ZOO

Nové začátky (5)
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Máme rádi Česko
22.00 Máme rádi Česko
23.40 Ano, šéfe!
0.45 Policie v akci
1.45 Námořní vyšetřovací služba

V (19)
2.40 Námořní vyšetřovací služba

VI (1)
3.35 Castle na zabití VI (15)

06.00 Ranní fresh
10.00 YouTube Chart
10.30 Óčko hity
15.00 1Charted
16.00 Top 4 Óčko chart
16.15 Óčko hity
17.00 NewMusic Radar
17.20 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 YouTube Chart

Co trenduje ve světě?

19.30 O Black Party
Hip hop a R’n’B

21.00 Party ride
Příprava na dnešní mejdan

22.00 Virtuální svět TV
Vydejte se na cestu kolem světa
z pohodlí vašeho domova

0.00 Óčko flirt
Proud klipů a sexy vzkazy diváků

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 10. 1.

12.25 Hobby naší doby
12.50 Postřehy odjinud
13.05 Loupežnická pohádka
13.45 Pastýřská pohádka
14.30 Modrý kosatec
15.30 Studujeme za školou!
17.00 Hercule Poirot
17.50 Kočka není pes
18.25 Kluci v akci
19.00 Události
19.52 Branky, body, vteřiny

20.05 Zázraky přírody
21.20 Všechnopárty
22.04 Výsledky losování Šťast-

ných 10 a Euromiliony
22.05 Jak svět přichází o básníky

Romantická komedie (ČR, 1982)
23.35 Maigret a smrt účetního

Detektivní seriál (Fr., 2000)
1.05 Bolkoviny

14.05 Mistři medicíny III (1/13)
14.35 Kněžna de Cleves
16.25 Omán z výšky
17.20 Zázračná planeta:

Planeta Země III (2/8)
18.15 Pozoruhodná planeta

Země (1/4)
19.05 Vzkaz Karla Hvížďaly
19.25 Zapomenuté výpravy
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Jih proti Severu
Historické drama (USA, 1939)

23.40 Babylon Berlín IV (1/12)
Dramatický seriál (N, 2022)

0.25 Incká říše: Nové objevy
1.20 Bohové amýty

staré Evropy
Germáni a Seveřané

1.40 Stopy, fakta, tajemství

06.40 Chuggington:
Veselé vláčky (1, 2)

07.05 Alvin a Chipmunkové (24, 25)
07.55 Pohádka o dešťové víle
09.10 Láska na druhý pohled
11.25 Kameňák (7)
12.40 Wimbledon
14.35 Agent v sukni
16.35 Amazing Spider-Man 2
19.30 Televizní noviny,

Sportovní noviny, Počasí

20.20 Šifra mistra Leonarda
Thriller (USA/Fr./VB/Malta, 2006)

23.20 Já, legenda
Sci-fi film (USA, 2007)

1.15 Agent v sukni
Komedie (USA/N, 2000)

3.00 Kriminálka Las Vegas (5)
Krimiseriál (USA, 2000)

3.45 Babicovy dobroty

06.00 Bolek a Lolek mezi horníky
06.30 M.A.S.H (122-126)
08.55 Autosalon.tv
10.15 Inkognito
11.20 Máme rádi Česko
13.05 Máme rádi Česko
14.55 Mysli jako pes
16.35 Podzim v New Yorku
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Piráti z Karibiku:
Truhla mrtvéhomuže
Dobrodružná fantasy komedie
(USA, 2006)

23.20 Tenkrát v Americe
Krimifilm (USA/It., 1984)

4.05 Apatykář Melchior?
Tajemství tallinského vězně
Thriller (Eston., 2022)

06.00 Ranní fresh
10.00 YOUTUBE CHART: ČESKO
12.00 Óčko hity
14.00 Óčko Chart
15.30 Óčko hity
16.00 Soundtracky
17.00 Óčko hity
18.00 CZ & SK

České a slovenské klipy
19.00 YOUTUBE CHART: ČESKO

Žebříček klipů z YouTubu

19.30 Top 4 Óčko chart
První čtyři místa v hitparádě
diváků Óčka

19.45 Óčko hity
Klipy nonstop

20.00 Party ride
Warm-up dance music

22.00 Virtuální svět TV
0.00 Óčko flirt

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 11. 1.

13.05 Velká kočičí pohádka
13.45 O líné Nitce

a prstýnku s rubínem
14.20 Jak svět přichází o básníky
15.50 Tažní ptáci
17.30 Ranč U Zelené sedmy (2)
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 Limity (1/8)
Komediální seriál (ČR, 2024)

21.05 Výborná SHOW
21.50 Cirkus Bukowsky (1/12)
22.44 Výsledky losování

Šťastných 10
22.45 Případy detektiva

Murdocha XVII
23.30 Dalgliesh II

15.40 Tři prasátka bradavičnatá
16.35 Hledání ztracených světů –

Jižní Kavkaz s Romanem
Zachem (1/6)

17.00 Neuvěřitelná
Magalhaesova plavba

18.00 Jeseníky díky
18.25 Krásné země z výšky
19.20 Zajímavosti z regionů
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Velký souboj
Western (It./N/Fr., 1972)

21.40 Smrt čeká všude
Válečné drama (USA, 2008)

23.45 Thajsko:
Návrat sexuálních turistů

0.40 Století Miroslava Zikmunda
2.15 Stopy, fakta, tajemství

Smrt Malého prince

08.55 Život na zámku (1)
09.55 My, chalupáři
10.55 Ledničko, vyprávěj!
11.55 Za pět minut dvanáct
13.05 Comeback (15)
13.35 Králíček Petr

bere do zaječích
15.25 Jádro
18.05 Na lovu: Hvězdný speciál
19.30 Televizní noviny,

Sportovní noviny, Počasí

20.20 Policie Modrava (3, 4)
Letenka do Ria / Případ Strnad.
Krimiseriál (ČR, 2011)

22.45 Střepiny
23.20 Bourneůvmýtus

Akční film (N/USA, 2004)
1.35 Specialisté (49, 50)
3.10 My, chalupáři
3.50 Ledničko, vyprávěj!

11.00 Partie Terezie Tománkové
11.55 Receptář prima nápadů
12.50 Libovky Pepy Libického
13.55 Zahradník po ruce
14.35 Vychytávky Ládi Hrušky
15.20 Vychytávky Ládi Hrušky
16.00 České chaty snů
16.55 Láska hory přenáší
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Matky
Komedie (ČR, 2021)

22.20 Detektiv z Hongkongu
Akční komedie
(HG/Čína/USA, 2016)

0.30 Strážci majáku
Thriller (VB, 2018)

2.40 Bláznův ráj
Komedie (USA, 2023)

06.00 Ranní fresh
10.00 Óčko Chart
11.30 Óčko hity
14.00 Radio Top 30
16.00 NewMusic Radar
16.25 Óčko hity
17.00 Top 4 Óčko chart
17.15 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 Óčko hity

Klipy nonstop

20.00 O black Spotify Czech list
Rap, co se nejvíc streamuje
v Česku

21.00 Hot hity
22.00 Naked Attraction Finland
22.30 Naked Attraction Finland
23.00 Naked Attraction Finland
23.30 Naked Attraction Finland
0.00 Óčko flirt

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 12. 1.



INZERCE
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20.10 Případy 1. oddělení II (2/8)
Informátor. Krimiseriál (ČR, 2015)

21.15 Reportéři ČT
21.55 Fenomén doby
22.30 Maigret

Detektivní seriál (Fr., 2000)
00.00 Dalgliesh II

Seriál (VB, 2023)
00.50 AZ-kvíz
01.25 Z metropole,

Týden v regionech

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

21.35 Brubaker
Drama (USA, 1980)

23.40 Vražednámísta (1/5)
Detektivní seriál (VB, 2000)

01.25 Gejzíry a elixíry
02.10 Industrie (1/12)
02.40 Před půlnocí
03.10 Ta naša kapela

20.20 Specialisté (51, 52)
Krimiseriál (ČR, 2018)

22.35 Víkend
23.15 FBI II (6)

Outsider. Krimiseriál (USA, 2019)
00.15 Kriminálka Las Vegas (6, 7)

Krimiseriál (USA, 2000)
02.15 FBI II (6)

Outsider. Krimiseriál (USA, 2019)
02.55 Babicovy dobroty IX
03.25 Ulice (4829)

20.15 Forrest Gump
Komedie (USA, 1994)

23.05 Ano, šéfe!
00.15 Receptář prima nápadů
01.10 Policie v akci
02.05 Námořní vyšetřovací služba

VI (2, 3)
Krimiseriál (USA, 2008)

03.55 Castle na zabití VI (16)
Krimiseriál (USA, 2013)

04.50 Rozpal to, šéfe!

19.30 Óčko hity
Klipy nonstop

21.00 Hot hity
Žhavé klipy

22.00 Naked Attraction Finland
Finská verze nahé seznamky!

22.30 Virtuální svět TV
Vydejte se na cestu kolem světa
z pohodlí vašeho domova

0.00 Óčko flirt
Proud klipů a sexy vzkazy diváků

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima
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20.10 Komisařka
Florence VII (3/4)
Krimiseriál (Fr., 2023)

21.45 Pupendo
Komediální drama (ČR, 2003)

23.50 Dalgliesh II
Seriál (VB, 2023)

00.40 AZ-kvíz
01.05 V kondici
01.25 Zajímavosti z regionů
01.50 Přes nový práh

20.00 Všichni lidé budou bratři
22.05 Letecké katastrofy
22.50 Vzestup a pád

nacistů (2/10)
23.45 Operace Barbarossa (1/3)
00.30 Televizní klub neslyšících
01.00 Valtice
01.25 Namoll
02.10 Konfuciánství a taoismus
02.35 Co jsmemy, budete i vy!
03.00 Legendy kriminalistiky

20.20 Jedna rodina (114)
Slepá bába.
Komediální seriál (ČR, 2025)

21.45 Comeback
Souboj Titánů. Sitcom (ČR, 2008)

22.20 Comeback
Pomáhat a chránit

22.55 Na Vaší straně
23.40 Kriminálka Las Vegas (8, 9)

Krimiseriál (USA, 2000)
01.40 Život na zámku (1)

20.15 Kamarádi (19)
Rodinný seriál (ČR, 2024)

21.35 7 pádů Honzy Dědka
23.55 Ano, šéfe!
01.10 Policie v akci
02.05 Námořní vyšetřovací služba

VI (4, 5)
Krimiseriál (USA, 2008)

03.55 Castle na zabití VI (17)
Krimiseriál (USA, 2013)

04.50 Rozpal to, šéfe!

19.30 Óčko hity
Klipy nonstop

21.00 Hot hity
Žhavé klipy

22.00 Naked Attraction Finland
Finská verze nahé seznamky!

22.30 Virtuální svět TV
Vydejte se na cestu kolem světa
z pohodlí vašeho domova

0.00 Óčko flirt
Proud klipů a sexy vzkazy diváků

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima
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20.10 Srdce (2/16)
Dokud nás láska nerozdělí.
Seriál (It., 2021)

21.05 Dcera národa (2/6)
Konkurz. Seriál (ČR, 2024)

21.40 13. komnata
Vladimíra Kořena

22.10 Grand Prix
23.55 Komisařka

Florence VII (3/4)
01.35 AZ-kvíz

20.00 Stanley Tucci
a všechny chutě Itálie

20.45 Hledání ztracených světů –
Jižní Kavkaz
s Romanem Zachem (2/6)

21.15 Mistři medicíny III (2/13)
21.45 Babylon Berlín IV (2/12)

Dramatický seriál (N, 2022)
22.35 Zázraky techniky VI
23.25 JFK: 24 hodin,

které změnily svět

20.20 Výměnamanželek XVII
21.40 Bachelor Česko (17)
23.00 FBI II (7)

Tajemství. Krimiseriál (USA, 2019)
23.55 Kriminálka

Las Vegas (10, 11)
Krimiseriál (USA, 2000)

02.00 FBI II (7)
Tajemství. Krimiseriál (USA, 2019)

02.40 Babicovy dobroty
03.25 Ulice (4831)

20.15 Pod hladinou (2)
Voda. Krimiseriál (ČR, 2023)

21.35 Show Jana Krause
23.40 Ano, šéfe!
00.50 Policie v akci
01.45 Námořní vyšetřovací služba

VI (6, 7)
Vedlejší ztráty.
Krimiseriál (USA, 2008)

03.35 Castle na zabití VI (18)
Krimiseriál (USA, 2014)

20.00 O Black List
Hip hop a r’n’b

21.00 Hot hity
Žhavé klipy

22.00 Naked Attraction Italy
Italská verze nahé seznamky!

22.40 Virtuální svět TV
Vydejte se na cestu kolem světa
z pohodlí vašeho domova

0.00 Óčko flirt
Proud klipů a sexy vzkazy diváků

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima
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20.10 Komisařka
Florence VII (4/4)
Hvězdná kuchyně.
Krimiseriál (Fr., 2023)

21.40 Máte slovo sM. Jílkovou
22.40 Případy detektiva

Murdocha XVII
Krimiseriál (VB/Kan., 2023)

23.25 Dalgliesh II
Seriál (VB, 2023)

00.15 AZ-kvíz

20.00 Finsko z výšky
21.00 C. a k. Technické památky

českých zemí (2/8)
21.30 Krajinou domova (2/8)
21.55 Dětský hazard
22.25 Knihy, které Hitler nespálil
23.20 Thajsko:

Návrat sexuálních turistů
00.15 Pochody smrti
01.10 Půvab českých elit
01.35 Namoll

20.20 Jedna rodina (115)
Koňská láska. Komediální seriál
(ČR, 2025)

21.40 Bachelor Česko (18)
23.00 FBI II (8)

Krycí jméno: Ferdinand.
Krimiseriál (USA, 2019)

00.00 Kriminálka Las Vegas
(12, 13)
Krimiseriál (USA, 2000)

02.00 FBI II (8)

20.15 Kamarádi (20)
Rodinný seriál (ČR, 2024)

21.30 Inkognito
23.40 Ano, šéfe!
00.55 Policie v akci
01.50 Námořní vyšetřovací služba

VI (8, 9)
Krimiseriál (USA, 2008)

03.40 Castle na zabití VI (19)
Krimiseriál (USA, 2014)

04.35 Jak se staví sen

19.30 Party ride
Příprava na dnešní mejdan

21.00 Top 4 Óčko chart
První čtyři místa
v hitparádě diváků Óčka

21.15 Hot hity
Žhavé klipy

22.00 Naked Attraction Italy
22.40 Virtuální svět TV
0.00 Óčko flirt

Proud klipů a sexy vzkazy diváků

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima
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A L E T I T O L I D É N A N I O D P O V Ě D Ě L I !A L E  T I T O  L I D É  N A  N I  O D P O V Ě D Ě L I !
TUTO REKLAMU JSTE ZŘEJMĚ VIDĚLI již mnohokrát.

„Ponižující„Ponižující
bolest“

„Když se zdravý
člověk nemů-
že hýbat kvůli
bolesti zad,

je to tragédie!
Nečekal jsem, že

někdy budu mít pro-
blémy s kořenovou bolesti. Ale
stalo se – strašná bolest, vztek
a bezmoc. První záchvat byl pro
mě tak zlý, že jsem si řekl: nikdy
více! A slovo jsem dodržel. Mag-
netický turmalínový pásek na mě
spadl jako dar z nebe, po několi-
ka dnech bolest byla pryč. Teď ho
nosím jednou za čas. Vím, jak je
to s kořenovou bolesti – jedním
útokem to nekončí. Proto je lepší
se zabezpečit. Doporučil jsem tyto
pásky mnoha svým známým, pro-
tože jsou opravdu úžasné! Něco
tak rychlé působujícího na trhu
ještě nebylo“.

Radomír R. (53), Cheb

„Opravdu to„Opravdu to
funguje!“

„ B e z t o h o
pásku bych
skonč i l na
o p e r a č n í m

stole, protože
jsem měl strašně

zničené obratle. Sotva jsem
se mohl hýbat. V jedné poloze
jsem také dlouho nevydržel. Té-
měř celý důchod šel na prášky
a rehabilitace. Nakonec se nade
mnou fyzioterapeut slitoval.
Řekl mi o těmto pásku proti
bolesti, který pomohl několika
jeho klientům. Zapíná se na su-
chý zip a není potřeba nic víc
dělat. Po jediném dni jsem byl
schopen vysedět ve svém křes-
le přes celé zprávy. Po týdnu
jsem přestal brát prášky. Jsou to
2 měsíce a bolest se nevrátila“.

Jan B. (77), Ostrava

„Na operaci už„Na operaci už
nemyslím“

„Noční můra
začala před
2 lety. Jed-
noho rána

jsem nemohla
vstát z postele.

Podařilo se mi rozhýbat, ale
bolest v kříži mi stále vyzařo-
vala podél páteře při každém
pohybu. Specialista řekl, že
pouze operace. Nejbližší ter-
mín byl za 3 roky, do té doby
bych se asi zbláznila z bolesti.
Když mě sousedka uviděla,
jak chodím ohnutá, řekla mi
o těchto páskách. Téměř oka-
mžitě po nasazení jsem cítila,
jak bolest ustupuje. Nechala
jsem ho přes noc. Ráno jsem
hned vstala z postele, nebyla
jsem ztuhlá ani bolavá. Po 2
týdnech bolest v dolní části
zad zmizela“.

Šárka C. (61), Prostějov

„Už chodím„Už chodím
normálně“normálně“

„Lékaři nic vám ne-
pomohou, když
máte revma!
Do lidí cpou jen
prášky nebo ří-
kají, že v takovém
věku je to normální!
Někdy mě nohy tak bolely, že
jsem nemohla vstát z postele
a jít na záchod. Moje muka
skončila, když mi děti přinesly
tento zázračný pásek. Stačí si
ho nasadit na pár hodin den-
ně, ale někdy jsem v něm ležela
déle. Nohy mě přestaly bolet tak
rychle, že jsem tomu nemohla
uvěřit! Teď už můžu normálně
chodit a vycházet z domu!“

Anežka R. (83), Pardubice

„Ideální pro„Ideální pro
starší lidi“starší lidi“

„Dala jsem tyto
pásky svým
r o d i č ů m . “
Oběma bylo
přes 80 a oba
věřili, že když ne-
pomohou prášky, ne-
pomůže nic jiného. A přece silné
léky proti bolesti se v tomto věku
nedoporučují! Moje máma měla
revmatické bolesti. Tátu hodně
bolelo koleno. Tento pásek si
poradil s oběma problémy. Oba
byli překvapeni, jak rychle jejich
bolest přestala! Navíc se tak
snadno nasázejí, že to perfektně
zvládnou i starší lidé, stačí jim
to jen jednou ukázat. Tyto pásky
byly hitem mezi mými známými
a rodinou! Ukázalo se, že pro
několik lidí byly spásou. Jsou
to lidé různého věku a stěžující
si na různé bolesti. Tyto pásky
pomohly všem“.

Petra D. (55), Jihlava

„Ortoped byl„Ortoped byl
v šokovaný“v šokovaný“

„Když jsem byl
mladý, byl jsem
cyklista. Říká
se, že sport
to je zdraví,
ale když mi bylo
přes 40 let, ukáza-
lo se, že mám zničená kolena.
Zkoušel jsem různé věci, ale
nic nepomáhalo. Pořád jsem
slýchal, že v takovém případě
pomůže jedině operace, a už
jsem se k tomu rozhodl, když
jsem se dozvěděl o těchto
páskách. Objednal jsem to
bez speciálního přesvědčení
a pak... šok! Bolest byla men-
ší už po prvním použití. Ale to
můj ortoped byl opravdu šo-
kován, když mě o několik mě-
síců později vyšetřil a ukázalo
se, že moje kolena jsou jako
nová! Dokonce jsem se vrátil
k sportování, i když už nešílím
jako za mých mladých let!“

Otokar T. (46), Prachatice

ROZDÁVÁME
ZDARMA 120 KUSŮ

magneto-turmalínový pásek proti bolesti
HIP KNEE, bojuje až s 5 zdroji bolesti!

NENÍ TO TISKOVÁ CHYBA
Pokud jste se narodili před
rokem 1976 a:

 jste unaveni
z dlouhotrvající bolesti
kyčle, které se chcete
nadobro zbavit,

 itrpíte artritidou,
revmatismem, ischiasem,
posttraumatickými
bolestmi,

 stěžujete si na bolesti
zad, beder, kolen, loktů
a ramen,

 trpíte degenerací
kyčelního kloubu,
tenisovým loktem nebo
diskopatií,

 trpíte jiným druhem
bolesti způsobené
degenerací…

…vyzvedněte si magneto-tur-
malínový pásek proti bolesti
HIP KNEE, který bojuje s bo-
lestí způsobenou problémy
s kyčlí, bedry, koleny, lokty
nebo rameny a zvrátí dege-
nerativní změny bez ohledu
na jejich příčinu.
Skladem čeká zabalených
120 kusů nejnovějšího mo-
delu magneto-turmalíno-
vého pásku prosti bolesti
HIP KNEE! Každému, kdo
zavolá do 13.01.2025, je dáme
ZCELA ZDARMA– na princi-
pu „kdo dřív přijde, ten dřív
mele“ Stačí jen ústně tele-
fonicky potvrdit své datum
narození.

Nechirurgická, beztabletová
a neinvazivní magneto-tur-
malínová terapie tlumení
bolesti odstraňuje chronické
bolesti kloubů, které jsou širo-
ce známé z odborného tisku.
Chcete-li zmírnit bolest, jed-
noduše nasaďte pásek kolem
kyčle, ruky nebo kolena a jed-
noduše jej noste minimálně
2-3 hodiny denně. 2 segmenty
biomagnetů všité do materi-
álu o celkové síle až 7500 Gs
vytvářejí magnetický obal
hluboké buněčné interakce.
Jimi generované terapeutické
biomagnetické pole zlepšuje
mikrocirkulaci a urychluje
zánik zánětu, díky čemuž se
zvyšuje výživa chrupavek
a tvorba tekutin. Díky tomu se
klouby regenerují. Přirozené
magnetické impulsy genero-
vané páskem působí na celou
bolestivou oblast, odstraňuje
napětí a blokády. Bolest mizí
– bez ohledu na její zdroj
nebo příčinu. Nanokrystaly
turmalínu zapuštěné v ma-
teriálu vyzařují povzbuzující
infračervené vlny, které dále
zesilují analgetický účinek.
Zesilují působení biomagnetů,
zlepšují cirkulaci a urychlují
regeneraci šlach, svalů a vazů
postižených zánětem.
Jedná se o nejoblíbenější
a nejnovější model, který kdy
globální magnát v oboru zdra-
votnických prostředků vyrobil.
Univerzální velikost a snadné

nastavení usnadňují přizpů-
sobení pásku různým částem
vašeho těla bez ohledu na
vaši postavu a váhu. Bude
vám sloužit roky.

Proč ROZDÁVÁME
magneto-turmalínový

pásek proti bolesti
HIP KNEE?

Nejsme charita. Očekáváme, že
tato propagační kampaň bude
mít ohlas po celé republice,
díky čemuž získáme mnoho
nových zákazníků.

Tato příležitost je zaručena
pouze do 13.01.2025

Magneto-turmalínový pásek
proti bolesti HIP KNEE ne-
bude k dispozici v obchodech.
ROZHODUJE POŘADÍ APLI-
KACÍ. Doporučujeme vám
pospíšit si a zavolat na číslo
296 330 834 hned teď, abyste
se ujistili, že zásoby produktu
ZDARMA se nevyčerpají.

POZOR: limit je 1 kus na do-
mácnost.

„Lékaři nic vám ne-
pomohou, když 

kají, že v takovém 
věku je to normální! 

„Když se zdravý 

je to tragédie! 
Nečekal jsem, že 

někdy budu mít pro-

funguje!“funguje!“

stole, protože 
jsem měl strašně 

„Dala jsem tyto 

věřili, že když ne-
pomohou prášky, ne-

nemyslím“ 
„Noční  můra 

jsem nemohla 
vstát z postele. 

„Když jsem byl 

ale když mi bylo 
přes 40 let, ukáza-

296 330 834
Toto je produkt nejnovější generace. Využijte svou poslední šanci získat jej za 0 Kč!

Zavolejte co nejdříve!

Toto je vaše poslední šance získat magnetický turmalínový
pásek proti bolesti HIP KNEE zcela ZDARMA!

Přečtěte si názory lidí, kteří ho již používají. Jsou šťastní, protože se zbavili nepříjemné
bolesti. Mohou normálně chodit, běhat a hrát si se svými vnoučaty.
A NEMUSELI utrácet tisíce korun za návštěvy specialistů a neúčinné terapie.

Zbavíte se bolesti a neutratíte ani 1 koruny!

Akční nabídka pouze do 13.01.2025

Po-Pá 8-20 hod., So-Ne 9-18 hod. (Normální místní připojení bez příplatků)

PosledníPoslední
šancešance!!

INZERCE



Luxury Wellness & Spa Hotel Millenium • 1. máje 27/49, 36006, Karlovy Vary - Dvory
tel.: +420 353 449 801, +420 737 281 120 • www.spahotel-millenium.cz

Na co se můžete těšit:
• 3 x ubytování v útulném dvoulůžkovém pokoji STANDARD COMFORT pro dva
• 1 x welcome drink „Millénský svařáček“ pro dva
• 3 x snídaně formou pestrého švédského stolu pro dva
• 1 x servírovaný oběd výběrem z denních obědových menu pro dva
• 1 x hotelová obědová specialita „Do křupava pečená Millénská kachnička s dvoubarevným zelím
a dvěma druhy knedlíků“ pro dva

• 3 x večeře formou vydatného bufetu spojeného s Grilováním OPEN KITCHEN před zraky hostů
/předkrmy a saláty, polévka, čtyři typy hlavních jídel a mas, zmrzlinový bufet a moučníky/ pro dva

• Volná spotřeba INCLUSIVE rozlévaného vína a čepovaného piva denně v čase večeře
18.00 – 20.00 hodin
pro dva /Chardonnay, Pinot Gris, Merlot, Cabernet Sauvignon, Krušovice 10°, Bohém 12°/

Sladká třešnička v našem hotelovém lobby baru:
• 1x lahodná palačinka s domácí marmeládou a šlehačkou
pro dva

WELLNESS PROGRAM
• 1 x 30 minut v moderním wellness centru pro dva (komfortní privátní vířivka
se sklenkou ledového prosecca a relaxační chůze v Kneippově chodníku)

• 1 x 20 minut teplý rašelinový zábal zad a šíje pro dva
• 1 x 50 minut celková aromatická relaxační masáž
vonnými oleji pro dva

• 1 x 20 minut vonný parafínový zábal rukou pro dva
• 1 x 20 minut Aquajet pro dva /moderní suchá ma-
sážní lůžka/

• 1 x 60 minut v krásném saunovém světě v rámci
společných vstupů pro dva (finská sauna, infra
sauna, aromatická parní sauna a ochlazovna
s odpočívárnou)

nebo
1 x 30 minut skvělý relax v kouzelné solné jeskyni
s blahodárným účinkem na dýchací cesty
a celkové uvolnění organismu pro dva

• 20% sleva na dokoupení dalších procedur
a masáží

Další pobytové balíčky ZDE

Nabídka platí pro období 19. 1. – 28. 2. 2025

ZIMNÍ WELLNESS
V KARLOVÝCH VARECH

Zábava v Hotelu Millenium:
• Každé pondělí a pátek
PÁRTY „BECHEROVKA A VY“.

• Každá středa a sobota
PÁRTY ,,KARIBSKÝ VEČER“.

• Každý čtvrtek a neděle setkání
v našem ,,VINNÉM SKLÍPKU“
s reprodukovanou cimbálovkou
a ochutnávkou skvělých vín
z Vinařství U Kapličky.

SKVĚLÁ NABÍDKA

Pro sychravé zimní měsíce leden a únor jsme
si pro vás připravili hřejivý pobytový balíček
pro dvě osoby za zcela jedinečnou cenu.

AKčNÍ
TOP CENA
9.990Kč

Původní cena
19.980 Kč

Využít ji lze ve všech dnech včetně víkendů.
Příjezdovými dny jsou neděle, úterý, čtvrtek.
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