
Iniciativa Dárek pro Putina testovalaHectora 2, hasičského robota, kterého koupila
za peníze z daru od Iva Lukačoviče. Robota vyvinuli a vyrobili lidé z Technické fakulty
ČZU.Organizátoři ho chtějí testovat a naučit se s ním a vše pak vysvětlit hasičům
z Charkova, kam poputuje. Na snímku je spoluzakladatel iniciativyMartin Ondráček.

Netradiční dar
pro charkovské hasiče
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Když byl Grok AI představen
jako nový chatbot s menším
množstvím omezení, působil
spíš jako další položka v rych-
le se rozšiřujícím seznamu
nástrojů umělé inteligence.
Projekt společnosti xAI, úzce
napojený na sociální síť X,
měl nabídnout alternativu
ke konzervativnějším systé-
mům, jako je ChatGPT nebo
Gemini. Místo technologické
konkurence ale Grok před
dvěma lety otevřel jednu
z nejvážnějších debat o tom,
kde končí inovace a začíná se-
lhání odpovědnosti. To se roz-
plynulo letos v lednu, kdy ten-
to chatbot rozpoutal jednu
z největších kauz v oblasti AI.
Grok vznikl s jasnou filozo-

fií. Jeho tvůrci slibovali ná-
stroj, který nebude přehnaně
opatrný, nebude se vyhý-
bat kontroverzním tématům
a nabídne uživatelům širší
prostor pro kreativitu. Za pro-
jektem stojí miliardář Elon
Musk, dlouhodobý kritik re-
gulace digitálních platforem
a moderování obsahu, který
opakovaně tvrdí, že technolo-
gické firmy by neměly rozho-
dovat o tom, co je ještě přija-
telné, a co už ne.
Zpočátku Grok nijak zásad-

ně nevybočoval. Nabízel tex-
tové odpovědi, shrnutí infor-
mací a základní práci s obráz-
ky. Jeho možnosti byly tech-
nicky omezené a většina pro-
blematických požadavků jed-
noduše neprošla. Ne proto,

že by je systém považoval za
nepřípustné, ale proto, že je
neuměl zpracovat.

Zlom jménem fotorealistické
obrázky
Situace se změnila v roce
2024, kdy společnost xAI roz-
šířila Grok o nový obrazový
model Aurora, schopný gene-
rovat vysoce realistické vizuá-
ly. Spolu s tím přibyl i režim
zaměřený na tvorbu sugestiv-
ního obsahu. To, co zpočátku
působilo jako relativně nevin-
ný experiment, se velmi rych-
le posunulo jinam.
Na podzim začali uživatelé

Grok využívat k úpravám
vlastních fotografií, typicky
k přidávání tematických kos-
týmůnebo stylizovaných out-
fitů. Brzy se ale ukázalo, že
stejný mechanismus lze po-
užít i na snímky jiných lidí.
Stačilo nahrát fotografii a za-
dat jednoduchý příkaz k na-
hrazení oblečení.

Masové zneužívání a virální
šíření
Ke konci roku 2025 se z jed-
notlivých pokusů stal maso-
vý jev. Na platformě X (dříve
Twitter – pozn. redakce) se zača-
ly objevovat tisíce fotorealis-
tických obrázků, které zobra-
zovaly konkrétní ženy, včet-
ně známých osobností i zcela
neznámých lidí, a to v sexuali-
zovaných podobách, aniž by
s tím dotyčné osoby jakkoli
souhlasily.

Řada těchto příspěvků pochá-
zela z účtů s modrým ověře-
ním, tedy od platících uživa-
telů s vyšším dosahem.Někte-
ré z nich posléze nasbíraly de-
setitisíce zhlédnutí a staly se
virálními.
Podle odhadů odborníků

vznikaly ke konci prosince
desítky až stovky takových
obrázků každou hodinu. Sku-
tečný rozsah problému při-
tom zůstává nejasný. Změny
v technickém rozhraní plat-
formy X výrazně omezily
možnost systematickéhomo-
nitoringu.

Reakce xAI: omluva a sliby
Na začátku ledna přišla reak-
ce. Grok zveřejnil veřejnou
omluvu a xAI oznámila, že po-
sílí ochranné mechanismy.
Elon Musk současně prohlá-
sil, že každý, kdo Grok využi-

je k vytváření nelegálního ob-
sahu, ponese odpovědnost,
jako by jej sám nahrál.
Tato slova ale rychle narazi-

la na realitu. Problematické
příspěvky se na platformě ob-
jevovaly i nadále a kritici při-
pomínali, že poMuskově pře-
vzetí Twitteru v roce 2022 do-
šlo k výraznému oslabení
týmů zodpovědných za bez-
pečnost a důvěru. Omezení
generování obrázků pouze
na platící uživatele navíc po-
dle expertů problém neřeší.
Právě prémiové účty patří
mezi hlavní producenty spor-
ného obsahu.

Proč to u konkurence
nefunguje
Kauza Grok vynikla i díky
srovnání s jinými nástroji.
ChatGPT od OpenAI nebo Ge-
mini od Googlu mají zabudo-

vané ochrany, které brání rea-
listickému zobrazování kon-
krétních skutečných osob
bez jejich souhlasu. Takové
požadavky systém automatic-
ky odmítne.
U Groku tyto zábrany buď

chyběly, nebo byly nastaveny
natolik benevolentně, že
v praxi neplnily svou funkci.
Výsledkem bylo prostředí,
které přitahovalo obsah, kte-
rý jiné platformy aktivně vy-
lučují, od nenávistných proje-
vů přes porušování autor-
ských práv až po nesouhlas-
ně sexualizované obrázky.

Regulátoři a otevřená otázka
odpovědnosti
Případ Grok ihned zaujal re-
gulátory ve Velké Británii, Ev-
ropské unii, Indii i Austrálii.
V českémkontextu by podob-
né jednánímohlo být posuzo-
váno jako zneužití identity
k výrobě pornografického ob-
sahu, což je podle platné le-
gislativy trestným činem.
Kauza tak překročila hrani-

ce technologické debaty. Ne-
jde už jen o jeden chatbot,
ale o precedent. Kdo nese od-
povědnost za to, co generativ-
ní AI umožní, pokud je zneu-
žití nejen předvídatelné, ale
dlouhodobě tolerované?
Investice v řádu desítekmi-

liard dolarů ukazují, že Elon
Musk vsadil na umělou inteli-
genci jako klíčový byznys.
Zda stejnou váhu přikládá
i odpovědnosti za její dopa-
dy, zůstává otevřenou otáz-
kou. Stejně jako to, zda plat-
forma X ještě chce nebo doká-
že hrát roli odpovědného ak-
téra ve veřejném digitálním
prostoru. TEREZA ŠIMURDOVÁ

ElonMusk je jihoafricko-americký podnikatel a vizionář, známý jako CEO společností Tesla (elektromobily) a SpaceX (kosmické lety), majitel platformy X (dříve Twitter)
a zakladatel dalších firem, jako je Neuralink a The Boring Company. 2x PROFIMEDIA.CZ

Nová verze AI chatbota Grok je přístupná předplatitelům služby
X Premium+. xAI, TECHNET.CZ

Chatbot otevřel otázku, zda
mají státy AI pod kontrolou

Grok AI je pokročilý chatbot s umělou
inteligencí, vyvinutý firmou xAI, kterou
založil Elon Musk.



03 www.metro.cz

Film o uprchlících,
svědomí a naději,
oceněný Amnesty
International, míří
do českých kin.

Ve chvílích, kdy se svět rozpa-
dá, je lidskost často to jediné,
co nám zbývá. Nové, festivalo-
vě oceňované drama Byl jsem
cizincem (I Was a Stranger)
propojuje osudy lidí napříč
kontinenty a ptá se, co zna-
mená být člověkem v čase vál-
ky. Do českých kin film vstu-
puje zhruba za měsíc, kon-
krétně 19. února.

Omar Sy v oceňovaném
dramatu
Film sleduje Amiru (Yasmine
AlMassri), lékařku dětské chi-
rurgie z Aleppa, která je spo-
lu se svoumalou dcerou nuce-
na opustit domov zničený vál-
kou. Jedno zoufalé rozhodnu-

tí spustí řetěz událostí, který
vtáhne pět cizinců do společ-
né zkoušky lidskosti: pašerá-
ka snažícího se zachránit své-
ho syna, vojáka bojujícího se
svědomím, básníka hledající-

ho domov i kapitána řecké
pobřežní stráže rozpolcené-
ho mezi povinností a milosr-
denstvím.
Jejich cesty se protnou bě-

hem jediné noci ve Středo-
zemním moři, kde je přežití
nejisté a kde se charakter
ukáže v té vůbec nejsyrovější
podobě.

Nekompromisní pašerák
imilující otec
Jednu z klíčových rolí ztvár-
ňuje Omar Sy (Nedotknutel-
ní, I dva jsou rodina). V posta-
vě pašerákaMarwana se ocitá
na hraně mezi tvrdostí světa,
ve kterém se pohybuje, a in-
stinktem rodiče, který musí
ochránit svého malého syna.
Právě rodičovská perspektiva
má dávat filmu mimořádně
silnou emoční linku.
V krizových situacích se to-

tiž morálka často smrskne na
jedinou otázku: Jak dostat
dítě do bezpečí. Nebývá čas
na to zkoumat škody.

Režijní debut s autentickým
humanitárnímotiskem
Režisér a scenárista Brandt
Andersen natočil celovečerní
debut inspirovaný vlastním
krátkým filmem Refugee
(2020), který se dostal do užší-
ho výběru na Oscara. Ander-
sen dlouhodobě propojuje fil-
mové vyprávění s humanitár-
ním přesahem a je spoluza-
kladatelem The REEL Foun-
dation, zaměřené na podpo-
ru uprchlíků amarginalizova-
ných komunit prostřednic-
tvím umění a vyprávění pří-
běhů.
Snímek měl premiéru na

Berlinale 2024 a získal Cenu
Amnesty International. Film
od té doby procestoval desít-
ky festivalů a sbírá pozitivní
ohlasy pro napětí, autentici-
tu i hluboký lidský rozměr.
Podle jeho tvůrců je to dra-
ma, které nesoudí jednodu-
chými zkratkami, ale nutí di-
váka ptát se, jak by se zacho-
val on sám. JAR

Omar Sy (vlevo) hraje v novém snímku pašeráka Marwana. U filmu herec debutoval
v roce 2001 v kriminální komedii Téměř smrtonosná past. 3x CONTINENTAL FILM CZ

Omar Sy je francouzský he-
rec, komik, producent a sce-
nárista. Narodil se v roce
1978 ve francouzském Trap-
pes jako čtvrtý z osmi dětí.

• Herec se proslavil přede-
vším rolí Drissa v kome-
diálním dramatu Nedo-
tknutelní (2011), kde hrál
pečovatele handicapova-
néhomuže, a tato role
mu otevřela cestu na mezi-
národní scénu. Následova-
ly další výrazné role, napří-
klad v romantické kome-
dii Dva jsou rodina (2016),
kde ztvárnil muže, který
se náhle stane otcem,
nebo v blockbusterech Jur-
ský svět (2015) a Jurský
svět: Zánik říše (2018). Me-
zinárodní popularitu mu
přinesl také populární se-
riál Netflixu Lupin. JAR

Herečka Yasmine Al Massri jako
lékařka Amira Homsi

Co znamená být člověkem v čase války? Oceňovaný film Byl jsem cizincem bude
k vidění v českých kinech od 19. února.

inzerce

sberatelskykabinet@post.cz

Přijedeme kamkoliv v Čechách i na Moravě.
Likvidujeme též celé pozůstalosti.

SBĚRATELSKÝ KABINET
MICHELSKÁ 18, Praha 4

VEŠKERÉ HODINKY VČETNĚ PRIM, TÉŽ NEFUNKČNÍ, I DÍLY A HODINÁŘSKÉ POZŮSTALOSTI,
MINCE, ODZNAKY, POHLEDNICE, MILITARIE, ZNÁMKY, KNIHY A ČASOPISY, VYZNAMENÁNÍ,

BANKOVKY, HRAČKY GRAMODESKY, NÁBYTEK DO R. 1970, RÁDIA, LAMPY A LUSTRY, UHLÁKY,
SKLO A PORCELÁN, VÁNOČNÍ OZDOBY A BETLÉMY I PAPÍROVÉ, MAPY, ANGLIČÁKY, OBRAZY

A GRAFIKY, STARÉ NÁDOBÍ A NÁŘADÍ, VZDUCHOVKY A ČTYŘLÍSTKY, ATP.

DROBNÉ STŘÍBRO (PŘÍVĚŠKY, NÁUŠNICE, PRSTÝNKY,
BROŽE ATP.). TAKÉ STOLNÍ STŘÍBRO A BANKOVKY.

NÁVŠTĚVY PO TELEFONICKÉ DOHODĚ602 229 348

RÁDI VYKOUPÍME:

VÝKUP KNIH!!!
AŽ 2 000 KČ ZA KAŽDÝCH 10 KNIH, KTERÉ OD VÁS VYKOUPÍME.

Cenné knihy ohodnotíme zvláště. Vykoupíme také pohlednice amapy.

avěk kPřij d Č

OMAR SY

Byl jsem cizincem. Pět osudů
a noc, která změní všechno
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Slunce, vzduch nebo
sušička. Jak správně
zbavovat vlhkosti
osušky, aby zůstaly
měkké a voňavé?

Kdo by neměl rád ten pocit,
když se po sprše zabalí do
měkkého, nadýchaného ruč-
níku? Jenže jakmile froté pár-
krát projde pračkou, bývá na-
jednou drsné, ztrácí savost
a vypadá unaveně. Řešením

bývá sušička – rychlá, pohodl-
ná a na první dotek zázračná.
Je ale sušička pro ručníky
opravdu spásou, nebo jim ve
skutečnosti spíš škodí?

Co dělá sušička s froté
Teplý vzduch v sušičce narov-
ná smyčky a ručník získá
zpět objem a hebkost. Vyso-
ká teplota navíc spolehlivě
zničí bakterie. Jenže i tady
platí, že všeho moc škodí. Po-
kud je program příliš horký
nebo trvá dlouho, mohou se
bavlněná vlákna „přepálit“.

Když teplo zkracuje životnost
vláken
„Každé vláknomá svou život-
nost a čím častěji ho vystavu-
jete vysokým teplotám, tím
rychleji se začne lámat a ztrá-
cet pružnost. Ručníky tak
sice zůstávají měkké, ale po
několika měsících mohou
být tenčí, méně savé a barvy
ztrácí sytost. Zvlášť pokud po-
užíváte levné froté, které
nemá pevně utkaná vlákna
nebo obsahuje syntetické pří-
měsi,“ vysvětluje Jan Rosen-
kranz,majitel společnosti Ka-

patex, která je největším pro-
dejcem froté v tuzemsku.

Správné sušenímůže
ručníkůmprodloužit život
Podle odborníků může správ-
ně nastavený program v sušič-
ce prodloužit životnost froté
až o čtyřicet procent, zatímco
přehřátí materiálu ji zkrátí
na polovinu. Zní to paradox-
ně, ale klíčem je vyváženost.
Pokud tedy chcete, aby vaše
ručníky zůstaly dlouho krás-
né, sušte je v sušičce jen čás-
tečně a nechte je doschnout
volně.
Před vložením do sušičky

můžete ručníky také vykle-
pat, aby se smyčky vláken
uvolnily, a použít speciální
míčky na sušení, které pomá-
hají vlákna načechrat.

Aviváž ne, ocet ano
Odborníci také doporučují vo-
lit šetrnější režimy a vyhnout
se při praní aviváži, která za-
lepuje vlákna a brání jejich
přirozené savosti.
„Místo aviváže doporučuje-

me přidat do pracího cyklu
půl šálku bílého octa, který
pomůže odstranit zbytky pra-
cího prostředku a vodního ka-
mene a udrží ručníky měk-
ké,“ dodává Rosenkranz.

Sušení na vzduchu: šetrné,
ale s háčkem
Sušení na vzduchu má oproti
sušičce svoje nesporné výho-
dy – je šetrné, ekologické
a nenarušuje strukturu vlá-
ken. Bohužel alemůže způso-
bovat blednutí barev, proto
je ideální zejména pro bílé
froté. Pokud to počasí dovolí,

nechte ručníky uschnout ven-
ku na slunci. Sluneční záření
působí přirozeně antibakte-
riálně a zároveň pomáhá od-
stranit případné pachy, které
mohou vznikat při sušení
v uzavřeném prostoru.

Proč ručníky venku voní lépe
Ručník usušený venkumá na-
víc specifickou svěží vůni,
kterou žádná aviváž nenahra-
dí. Tento efekt způsobuje
kombinace UV záření a prou-
dícího vzduchu, která zá-
roveň zabraňuje množení
bakterií – přirozeně a bez
chemie.

Na co si dát pozor při sušení
doma
Naopak při sušení doma,
zvlášť v koupelně nebo míst-
nosti s vyšší vlhkostí, se mo-
hou ručníky zapařit a získat
zatuchlý zápach. Proto je dů-
ležité sušit je rozprostřené
a v dostatečně větraném pro-
storu. Vyvarujte se však suše-
ní na radiátoru – vysoká teplo-
ta působí na vlákna podobně
jako sušička a zkracuje jejich
životnost.

Kvalita froté rozhoduje
Ať už se rozhodnete pro suše-
ní v sušičce, na slunci, nebo
v interiéru, nejdůležitější je
kvalita samotného froté. Kva-
litní bavlněná vlákna si udrží
tvar i pružnost déle a snadno
se vrátí do původního
objemu.
Právě kombinace správné-

ho materiálu a šetrné péče
rozhoduje o tom, zda vám
ručníky vydrží měsíce, nebo
roky. MET

Správné sušení a péče o kvalitní froté ručníky – s vyváženým použitím sušičky, bez aviváže a ideálně v kombinaci s dosoušením na vzduchu – výrazně prodlužuje jejich životnost,
hebkost i celkovou savost. 3x KAPATEX

inzerce

Měkký ručník je něco
jako malý domácí luxus
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Český svaz ochránců přírody
(ČSOP) vyhlásil pro rok 2026
Rok hořců, aby upozornil na

ohrožené druhy hořců a ho-
řečků v Česku. Tyto rostliny,
známé zejména svýmimodrý-

mi květy, rostou nejen v ho-
rách, ale i v podhůří a níži-
nách. V současnosti u nás pla-
ně roste devět druhů hořců,
z toho jeden nepůvodní,
a pět druhů hořečků, při-
čemž všechny původní druhy
patří mezi ohrožené. ČSOP se
aktivně podílí na jejich ochra-

ně – dlouhodobě pečuje
o řadu lokalit a vlastní dvě lo-
kality hořečku nahořklého:
Hořečkovou stráň u Velkého
Vřešťova a Horku u Kounic.
Některé druhy hořečků jsou
součástí státního záchranné-
ho programu. V rámci kampa-
ně připravuje ČSOP putovní

výstavu, publikaci, konferen-
ce, soutěže pro mládež, vy-
cházky a údržbu lokalit.
Vzhledem k tomu, že většina
druhů kvete až na přelomu
léta a podzimu, budou terén-
ní akce soustředěny do druhé
poloviny roku. Více informa-
cí na webu rokhorcu.cz. JAR

Na fotce vlevo je k vidění hořeček mnohotvarý český, vpravo hořec křížatý. 2x JAN MORAVEC Z ČSOP

inzerce

Upozorňují na ohrožené rostliny

Ochránci přírody připravili pro rok 2026
kampaň věnovanou ochraně ohrožených
hořců a hořečků v České republice.
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Režisér Noční hlídky
Timur Bekmambe-
tov má na svém
kontě hodně origi-
nální filmy. Uspěje
se snímkem pojedná-
vajícím o soudu
řízeném AI?

Neúspěch loňských snímků
Tron: Ares a Mission: Im-
possible – Poslední zúčtování
naplno ukázal, že téma umě-
lé inteligence (AI) do kin davy
úplně nenažene. I přesto se
o to už příští čtvrtek pokusí
režisér Timur Bekmambetov,

jenž má na svém kontě zná-
mé akční a fantasy filmy jako
Wanted (2008) s Angelinou Jo-
lie, ruské hity Noční hlídka
(2004) a Denní hlídka (2006),
sci-fi horor Apollo 18 (2011)
či historické akční béčko
Abraham Lincoln: Lovec upí-
rů (2012).
Tento filmař je známý vi-

zuálně propracovanými sním-
ky a inovativními technolo-
giemi. Fanoušci tedy doufají,
že jeho sci-fi novinka Důkaz
viny (v origináleMercy) nebu-
de výjimkou.

Očem tomábýt
Podle popisu příběhu však
snímek moc originality nej-
spíš nenabídne. Jde o sci-fi
thriller, v němž policista

(Chris Pratt) musí dokázat
svou nevinu poté, co je obvi-
něn ze zločinu. Před soudem,
kde je obviněn z vraždy své
manželky, dostane devadesát
minut na to, aby přesvědčil
soudkyni vytvořenou umě-
lou inteligencí v programu
trestního soudnictví MERCY
(Rebecca Ferguson). Pikanté-
rie, která má námět okoře-
nit, je fakt, že jej kdysi detek-
tiv pomáhal sám vytvořit.

Záchrana subžánru?
Desktop thriller je specifický
typ filmu nebo seriálu, kde se
celý děj odehrává přímo na
obrazovce počítače, mobilu
nebo tabletu – skrze e-maily,
videohovory, chaty, doku-
menty, sociální sítě a další di-

gitální rozhraní. Hlavní rysy
tohoto subžánru jsou jasné:
Sledujeme příběh přímo „na
monitoru“, napětí vzniká
z každodenních technologií,
například hackování, on-line
šikana nebo kyberzločin, a re-
žiséři musí využít omezený
prostor obrazovky kreativně.
Činí tak například prostřed-
nictvím střihu, notifikací
a grafických prvků všeho
možného druhu.
Příkladem takového filmu

jsou relativně kladně přijíma-
né snímky Pátrání (2018)
nebo Odebrat z přátel (2014),
kde sledujeme příběh kom-
pletně skrze digitální zaříze-
ní. Z českých zástupců lze
zmínit například seriál
#martyisdead z roku 2019.

Desktop thrillery ovšem do-
staly loni těžkou ránu v podo-
bě nové filmové Války světů,
tedy propadáku, pod kterým
je producentsky podepsán
právě režisér Timur Bekmam-
betov.
Přesto si spousta fanoušků

po našlapaných upoutávkách
na novinku Důkaz viny mys-
lí, že by mohl snímek tenhle
subžánr, toho času v nemilos-
ti diváků i kritiků, opět vytáh-
nout na výsluní. Zlé jazyky
naopak tvrdí, že se blížící se
film tváří, více než cokoliv ji-
ného, jako vykrádačka Mino-
rity Report (2002).

FILIP
JAROŠEVSKÝ
filip.jarosevsky@metro.cz

Při pohledu na loňské žebříčky tržeb by se mohlo zdát, že Hollywood
chrlí čím dál víc propadáků. Prolomí prokletí sci-fi novinka?

Timur Bekmambetov je
ruský režisér a producent,
známý svým vizuálně
nápaditým stylem
a rychlým tempem filmů.

• Proslavil se zejména
snímky jako Noční hlídka
a Denní hlídka, které kom-
binují fantasy s moderní-
mi vizuálními efekty. Jeho
práce často experimentu-
je s neobvyklými formáty,
například filmy vyprávěný-
mi přes obrazovku počíta-
če nebo mobilu.

• Bekmambetov je také
aktivní producent a pod-
poruje mezinárodní
projekty. JAR

Důkaz viny láká na vizuální hrátky, při kterých režisér používá záběry z telefonů, kamer v autě nebo bezpečnostních kamer. Očekávat samozřejmě diváci musejí i scény, ve kterých
herec Chris Pratt sedí v křesle a komunikuje s virtuální soudkyní s tváří Rebeccy Ferguson (vpravo). 4x FALCON

Bekmambetov si rád hraje s kamerou. Schopnosti ukázal jako režisér
thrilleru Falešný profil a producent Pátrání.

RUSKÝ VŠEUMĚL

Já ji nezabil, dušuje se
Chris Pratt v novém filmu
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Řecký filozof Epikúros: „Nelze souhlasit s těmi, kdo jsou příliš ochotni uzavírat přátelství, ani s těmi, kdo příliš váhají, ale je (tajenka).

Tajenka:třebasepropřátelstvítakéněčehoodvážit.

AUTOR KŘÍŽOVKY: JAROSLAV VANĚČEK
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Než se poprvé pono-
říte s potomkem do
vody, je dobré znát
pár důležitostí.
První setkání dítěte s vodou
může znamenat začátek celo-
životní lásky k plavání – nebo
naopak stresující zážitek, kte-
rý ho od bazénu odradí. Klí-
čem je správná příprava,
vhodné načasování a klid ro-
dičů i dítěte. Štěpánka Štrou-
galová z plaveckého centra Ju-
klík radí, jak udělat z první
lekce krásný společný záži-
tek, po kterém dítě odchází
s úsměvem a nadšením.

Správné načasování lekce
Ještě dříve, než se pustíme do
samotné přípravy na první
lekci, je důležité zamyslet se
nad jejím správným načaso-
váním. Volba vhodného času
má totiž zásadní vliv na to,
jak bude dítě spolupracovat,
vnímat nové podněty a jaký
celkový dojem si odnese.
„Ideální je přizpůsobit ter-

mín lekce přirozenému den-

nímu režimu dítěte – tedy na-
plánovat ji na dobu, kdy je od-
počaté, v dobré náladě
a schopné se soustředit. Nej-
vhodnější bývá čas po kvalit-
ním spánku a zároveň ales-
poň hodinu po jídle, aby dít-
ko nebylo ani unavené, ani
plné,“ radí ze své více než tři-
cetileté praxe Štěpánka Štrou-
galová z plaveckého centra
Juklík.
Pokud se vám nepodařilo

zajistit lekci v termínu vaše-
ho přesného požadavku, ne-
zoufejte. „Na ten jeden den
v týdnu určitě dokážete o půl
hodinky pozměnit režim dítě-
te. Jen je důležité na to mys-

let. Může se stát i to, že se
vám v průběhu kurzu radikál-
ně změní režim, pak se zkus-
te v klubu zeptat, zda by neby-
lo místo v jiný čas,“ dodává
odbornice.

Co sbalit a co ne
Základní výbava na plavání
je: plavky, osušky, mýdlo
a olejíček, pokud jste zvyklí
svou ratolest po koupání
mazat.
„Co se plavek pro děti týká,

obecně platí, že by měly mít
kolem nožiček gumičku. Po-
kud se stane nějaká nehoda,
je šance, že se většina obsahu
udrží v kalhotkách. Bazén se
musí vyčistit, ale situace je
pro provozovatele jednoduš-
ší. Župan a obutí k bazénu ne-
jsou nutností. Brejličky ne-
jsou na první lekci potřeba,
instruktorka na ní vše upřes-
ní. Vřele zato mohu doporu-
čit, vzít chodícím dětem jed-
ny náhradní ponožky, případ-
ně i náhradní tričko. Může se
stát, že se v herně tak rozdo-
vádí. Někdy může také omy-
lem stoupnout do mokrého
prostoru. Oceníte i nepro-

pustný sáček, kam uložíte
mokré plavky a ručníky. A ur-
čitě nezapomeňte náhradní
pleny,“ radí odbornice a do-
poručuje se v plaveckém cen-
tru se zeptat i na to, zda po-
třebujete koupací čepice, pro-
tože každý klub má jiné
podmínky.

Nepodceňujte dopravu
Klid je pro miminka i rodiče
zásadní, a proto je lepší být
namístě dřív, než přibíhat na
poslední chvilku. Ať chcete,
nebo ne, vaše nervozita z ne-
stíhání se může přenést na
dítě. Zjistěte si, jaký autobus,
tramvaj, metro či trolejbus
vás dopraví do plaveckého
centra. Pokud pojedete au-
tem, počítejte s časovou re-
zervou na zaparkování i na
překonání vzdálenosti ke klu-
bu. Promyslete si, zda ponese-
te miminko ve „vajíčku“
nebo vám nějakéminutky za-
bere přendání do kočárku
a jeho případné uzamčení.
Předem si ověřte, zda je ko-
čárkárna přímo u bazénu
a pokud nevlastníte svůj
zámek, ujistěte se, že vám

v klubu zámek na kočárek
půjčí.

Nedělejte ukvapené závěry
První lekce je seznamovací,
nejen s vodou, ale s celými
prostory. „Pokud se náhodou
nebude zcela odvíjet podle va-
šich představ, vůbec z toho
nebuďte smutní. Je to rozkou-
kávací čas a pro všechny je
toho tolik nového – prostře-
dí, sprchování, kam dát boty,
kam dát oblečení, dítě se ne-
čekaně počůrá... Uvidíte, že
v průběhu druhé a třetí lekce
se tyto věci dostanou do krás-
ného stereotypu a vy si bude-
te společné chvilky jenom
užívat,“ uklidňuje zkušená in-
struktorka.

Nezapomeňte si udělat čas
Je škoda hned po první lekci
plavání spěchat na další akti-
vitu, či běžet pro dalšího sou-
rozence někam na kroužek.
Samotná lekce trvá 30minut,
ale pokud to jen trochu pů-
jde, zkuste si užít první lekci
až do poslední minuty a počí-
tejte s další půl až hodinou
času po plavání. MET

Štěpánka Štrougalová z centra
Juklík AMAZE.MEDIA

inzerce

Jak na první lekci plavání?

Vyberte kraj Vyberte okres
Vybrat

WWW.METRO.CZ

KAŽDÝ DEN

AKTUÁLNÍ
ZPRAVODAJSTV

Í

Z VAŠEHO KRAJE
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14.00 Reportéři ČT
14.50 Úsměvy Tomáše Töpfera
15.25 Chvíle pro písničku
15.45 Ohnivé ženy
17.00 Na cestě po jihu Estonska
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
1. máj. Seriál (ČR, 2009-2013)

21.05 Všechnopárty
21.59 Výsledky losování

Šťastných 10
22.00 Hercule Poirot XII

Tragédie o třech jednáních
23.30 Inspektorka

Candice Renoirová IV

15.30 Ve jménu koruny (6/6)
16.20 Hledání milující náruče
16.50 Stanley Tucci a všechny

chutě Itálie II
17.30 Poselství Jana Palacha
18.30 Tajné akce StB
18.45 Terapie (10/45)
19.15 Krásné živé památky (2/16)
19.40 Postřehy odjinud
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Slovo policajta
Krimithriller (Fr., 1985)

21.45 Černá výprava
Krimidrama (USA, 1974)

23.25 Čtyři sluhové a kardinál
Komedie (Fr., 1974)

1.00 Televizní klub neslyšících
1.30 Křesťanský magazín
1.55 Putování s párou

12.25 Ordinace v růžové
zahradě 2 (563)

13.40 Mentalista VII (5, 6)
15.30 Výměnamanželek X
17.00 Odpolední Televizní noviny
17.15 Odpolední sport. noviny
17.30 Na lovu VI
18.30 Ulice (5050)
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Harry Potter
a vězeň z Azkabanu
Fantasy (USA/VB, 2004)

23.15 Trestná lavice
Komedie (USA, 2005)

1.40 Mentalista VII (5, 6)
Krimiseriál (USA, 2014)

3.15 Babicovy dobroty
3.45 Ulice (5049)

09.25 Ohnivý kuře (10)
10.50 Ženská pomsta
12.40 Námořní vyšetřovací služba

X (15, 16)
14.30 Show Jana Krause
15.35 Inkognito
16.40 Ano, šéfe!
17.55 Prostřeno!
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Máme rádi Česko
22.00 Máme rádi Česko
23.55 Ano, šéfe!
1.05 Policie v akci
2.05 Námořní vyšetřovací služba

X (15, 16)
Krimiseriál (USA, 2012)

3.50 Policie Hamburk XVI (22)
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
17.20 Óčko hity
18.00 CZ & SK

České a slovenské klipy

19.00 Best of BLACKPINK
Jennie z Blackpink má dnes
narozeniny. Ta nejlepší dívčí
jihokorejská muzika je tu

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 16. 1.

12.25 Hobby naší doby
12.50 Postřehy odjinud
13.05 Králi, já mám nápad
14.00 Jak Vojtěch pro princeznu

do ohně skočil
14.45 Vrah skrývá tvář
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 Všechnopárty
21.59 Výsledky losování Šťast-

ných 10 a Euromiliony
22.00 Komisař Montalbano

Hlas houslí. Krimiseriál (It., 1999)
23.50 Hercule Poirot

Tajemství levného bytu
0.40 Bolkoviny

10.55 Hohenlohe –
Tatranské dědictví

11.50 Pevnosti (2/13)
12.05 Království divočiny
12.30 Babylon
13.00 Modrá krev IV (2/10)
13.55 ME v krasobruslení 2026
18.20 Země (2/5)
19.20 Na cestě po východní Anglii
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Tři mušketýři: Milady
Dobrodružný film (Fr., 2023)

21.55 Ukradli torzo Jupitera
Komedie (Fr., 1980)

23.35 Hranice zoufalství (2/2)
Drama (N, 2007)

1.05 Poutní místa
Klokoty

1.25 Po hladině

10.20 Nova festival chutí
10.30 Na lovu. Hvězdný speciál III
11.55 Za pět minut dvanáct
13.05 Bláznivá střela 33 1/3:

Poslední trapas
14.55 Agenti v sukních:

Jaký otec, takový syn
17.15 Pán domu
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Jurský svět: Zánik říše
Akční sci-fi film (USA, 2018)

22.55 Drákula: Neznámá legenda
Fantasy film (USA/Jap., 2014)

0.45 Bláznivá střela 33 1/3:
Poslední trapas
Komedie (USA, 1994)

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

06.30 M.A.S.H
08.35 Autosalon.tv
09.45 Fotr na tripu VII
10.25 Inkognito
11.30 Máme rádi Česko
13.20 Máme rádi Česko
15.15 Láska hory přenáší
17.05 Přijdu hned
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Asterix a Olympijské hry
Dobrodružná rodinná komedie
(Fr./N/It./Šp., 2008)

22.40 Na život a na smrt
Akční film (USA, 2013)

1.10 Král Škorpion III:
Bitva osudu
Akční film (USA, 2011)

3.20 Víly z Inisherinu

06.00 Ranní fresh
10.00 YouTube chart: Česko
12.00 Óčko hity
14.00 Óčko Chart
16.00 Soundtracky
17.00 Best of CALVIN HARRIS
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 Best of TIESTO
21.00 Party ride
22.00 NAKED ATTRACTION

NORSKO
23.40 NAKED ATTRACTION

ŠVÉDSKO
0.30 NAKED ATTRACTION

ŠVÉDSKO
1.20 Party ride

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 17. 1.

13.05 Vodnická čertovina
14.05 Statečný Azmun
15.00 Veronika, prostě Nika
16.05 Propast
17.20 Rozpaky kuchaře

Svatopluka (2/13)
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 (2/8)
Krimiseriál (SR, 2025)

21.10 Výborná SHOW
21.59 Výsledky losování

Šťastných 10
22.00 Vrah skrývá tvář

Detektivka (ČR, 1966)
23.35 Případy detektiva

Murdocha XVIII

14.25 Tajemství
starověkých civilizací

15.20 V karavanu
po Slovinsku (2/6)

15.50 Příběhy staveb
16.00 ME v krasobruslení 2026
18.00 Utajenámísta Alžírska (2/3)
18.55 Vzpoura zvířat (2/3)
19.20 Zajímavosti z regionů
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Sedm statečných
Western (USA/Austr., 2016)

22.15 Za každou cenu
Krimidrama (USA, 2016)

23.55 Jak zachránit Benátky
0.50 Osvětim:

Hlasy přeživších (1/5)
Perzekuce

1.30 Před půlnocí

08.10 Zlatá labuť (3)
09.40 My, chalupáři
10.55 Ledničko, vyprávěj!
11.50 KrálíčekPetr beredozaječích
13.45 Šance v čase
15.45 Bridget Jonesová:

S rozumem v koncích
18.00 Na lovu: Hvězdný speciál III
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Kriminálka Anděl V (16)
Morituri te salutant.
Krimiseriál (ČR, 2023)

21.35 Kriminálka Anděl (12)
Posedlost. Krimiseriál (ČR, 2008)

22.50 Střepiny
23.25 Likvidátor

Akční film (USA, 1996)
1.50 Kriminálka Anděl (8)

11.55 Receptář prima nápadů
12.50 Libovky Pepy Libického
13.55 Zahradnice po ruce
14.35 Vychytávky Ládi Hrušky
15.55 Jak se staví sen – extra
17.00 Řekni to psem
18.55 Hlavní zprávy
19.32 Losování

loterie Megamaxa
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Ženy v běhu
Komedie (ČR, 2019)

22.20 Hrdinové a zbabělci
Thriller (USA, 2007)

0.20 Sherlock
Velká hra. Detekt. seriál (VB, 2010)

2.20 Pavoučí teror
Hororová komedie (USA, 2002)

4.20 Norské domy snů VII (3)

06.00 Ranní fresh
10.00 Óčko Chart
11.30 Óčko hity
12.00 Óčko hity
13.00 Soundtracky
14.00 Radio top 25
15.50 Óčko hity
16.00 NewMusic Radar
16.25 Óčko hity
17.30 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
21.00 Hot hity
22.00 KOŤÁK LIVE: ADAMMIŠÍK
22.30 KOŤÁK LIVE:

BIANKA RUMANOVÁ
23.00 Óčko flirt

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 18. 1.
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Americký spisovatel Napoleon Hill: „Pokud ještě nemůžeš dělat velké (tajenka).“

Tajenka:věci,dělejmalévěcivelkýmzpůsobem

AUTOR KŘÍŽOVKY: JAROSLAV VANĚČEK
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20.10 Místo zločinu Zlín (3/12)
Nenávist. Krimiseriál (ČR, 2025)

21.10 Reportéři ČT
21.50 Galerie Selfie
22.20 Sága rodu Hardacrů (3/6)

Dramatický seriál (VB, 2024)
23.10 Komisař Montalbano

Hlas houslí. Krimiseriál (It., 1999)
00.55 AZ-kvíz
01.25 Z metropole,

Týden v regionech

20.00 Old Surehand
Western (N/Jug., 1965)

21.35 Ztracený král
Komediální drama (VB, 2022)

23.25 Sraz (3/6)
Seriál (Fr., 2022)

00.10 Jak zachránit Benátky
01.05 Verše pro dvě ruce
01.25 Strom veměstě
01.40 Na hranici tradic
02.05 Zašlapané projekty

20.20 Specialisté (123, 124)
Rozlučka se svobodou / Síla krve.
Krimiseriál (ČR, 2021)

22.35 Víkend
23.15 Kriminálka

Las Vegas XIV (22)
Krimiseriál (USA, 2013)

00.15 Mentalista VII (7, 8)
02.15 Kriminálka

Las Vegas XIV (22)
02.55 Babicovy dobroty

20.15 Polda (5, 6)
Ztracený syn / Fotbal nemá lo-
giku. Detektivní seriál (ČR, 2016)

22.40 V. I. P. vraždy II (5)
Bez špetky romantiky.
Detektivní seriál (ČR, 2017)

00.00 Ano, šéfe!
01.10 Policie v akci
02.05 Námořní vyšetřovací

služba X (17, 18)
Krimiseriál (USA, 2012)

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: SLAVÍČEK
21.30 Hot hity
22.00 NAKED

ATTRACTION ŠVÉDSKO
22.50 Óčko flirt

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

TV PROGRAM NA 19. 1.

20.10 Inspektorka
Candice Renoirová IV
Ne všechny pravdy jsou pro
všechny uši. Krimiseriál (Fr., 2016)

21.00 Četnické humoresky (3/39)
Medovina. Krimiseriál (ČR, 2000)

22.20 Jan Palach
Životopisné drama (ČR/SR, 2018)

00.20 Sága rodu Hardacrů (3/6)
Dramatický seriál (VB, 2024)

01.05 AZ-kvíz

20.00 Stanley Tucci
a všechny chutě Itálie II

20.45 Pachová stopa
22.05 Letecké katastrofy
22.55 Starověkémetropole (3/3)
23.50 Hon na Trockého
00.45 Kvarteto
01.10 Televizní klub neslyšících
01.35 Na hranici tradic
02.05 Zašlapané projekty
02.25 V zajetí železné opony

20.20 Chalupáři (6)
Smírčí soudce.
Komediální seriál (ČR, 1975)

21.15 Comeback
Změna je pivo. Sitcom (ČR, 2010)

21.55 Comeback
Děvečka z Lidečka

22.35 Na Vaší straně
23.10 Kriminálka Las Vegas XV (1)
00.10 Mentalista VII (9, 10)
02.10 Kriminálka Las Vegas XV (1)

20.15 Polabí (35)
Rodinný seriál (ČR, 2026)

21.35 7 pádů Honzy Dědka
22.45 7 pádů Honzy Dědka
23.55 Ano, šéfe!
01.05 Policie v akci
02.05 Námořní vyšetřovací

služba X (19, 20)
Krimiseriál (USA, 2012)

03.55 Policie v akci
04.55 Libovky Pepy Libického

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

MAXMILIÁN DOLANSKÝ
21.30 Hot hity
22.00 NAKED

ATTRACTION ŠVÉDSKO
22.35 Óčko flirt
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20.10 Vyprávěj
Mikuláš chodí v létě.
Seriál (ČR, 2009-2013)

21.05 Pustina (3/8)
Seriál (ČR, 2016)

22.05 Kurz manželské touhy
Komediální drama (ČR, 2021)

23.35 Inspektorka
Candice Renoirová IV

00.25 AZ-kvíz
00.55 Banánové rybičky

20.00 Modrá krev IV (3/10)
21.00 V karavanu

po Slovinsku (3/6)
21.25 Dobrovolně bezdětní
21.55 Slovo policajta

Krimithriller (Fr., 1985)
23.35 Zabijte diktátora
00.30 Etruskové, tajemná

středomořská civilizace
01.20 Na hranici tradic
01.50 Zašlapané projekty

20.20 Výměnamanželek XIX (3)
21.45 Bachelor Česko II (17)
23.05 Kriminálka Las Vegas XV (2)

Krimiseriál (USA, 2014)
00.05 Mentalista VII (11, 12)

Krimiseriál (USA, 2014)
02.00 Kriminálka Las Vegas XV (2)
02.45 Víkend
03.30 Ulice (5053)
04.15 Ordinace

v růžové zahradě 2 (566)

20.15 Kamarádi (81)
Rodinný seriál (ČR, 2026)

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

služba X (21, 22)
Krimiseriál (USA, 2012)

03.45 Policie v akci
04.40 Libovky Pepy Libického

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)

21.00 Gejzír
21.30 Máte slovo sM. Jílkovou
22.30 Případy

detektivaMurdocha XVIII
Krimiseriál (VB/Kan., 2024)

23.20 Pustina (3/8)
Seriál (ČR, 2016)

00.15 AZ-kvíz

20.00 Tajná nacistická věda (1/8)
20.50 Otcové průmyslu (3/10)
21.20 Vzpoura zvířat (3/3)
21.50 Osvětim:

Hlasy přeživších (2/5)
22.30 Největší

apokalypsy dějin II (3/6)
23.25 Mennonité:

Tajemné společenství
00.20 Československý filmový

týdeník 1976 (1601/2379)

20.20 Chalupáři (7)
Romeo z autobusu.
Komediální seriál (ČR, 1975)

21.25 Bachelor Česko II (18)
22.45 Kriminálka Las Vegas XV (3)

Zlá krev. Krimiseriál (USA, 2014)
23.45 Mentalista VII (13)
00.45 Kriminálka Las Vegas VII (1)
01.45 Kriminálka LasVegas XV (3)
02.25 Víkend
03.30 Ulice (5054)

20.15 Polabí (36)
Rodinný seriál (ČR, 2026)

21.35 Inkognito
22.40 Inkognito
23.50 Ano, šéfe!
01.00 Policie v akci
02.00 Námořní vyšetřovací

služba X (23, 24)
Krimiseriál (USA, 2012)

03.50 Policie v akci
04.45 Libovky Pepy Libického

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

ATTRACTION ŠVÉDSKO
22.35 Óčko flirt
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