
Na portugalském ostrově SaoMiguel v souostroví Azory se v nadmořské výšce přibližně
700metrů skrývá přírodní klenot s názvem Lagoa do Pau Pique. Toto unikátní kráterové
jezeromá téměř dokonale kruhový tvar a nachází se uvnitř vyhaslého vulkanického kráteru,
který je součástí rozsáhlého sopečného systému Sete Cidades. Krajina připomíná třeba
obří zelené oko nebo okno do nitra Země.

Jezero v srdci Azor vypadá
jako okno do nitra Země
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Bývalý profesionální hokejis-
ta Patrik Valčák, kterého draf-
tovali Boston Bruins, prošel
během kariéry 11 zeměmi
a získal trofeje v Evropě i Se-
verní Americe. Po konci aktiv-
ní kariéry si musel znovu vy-
budovat vlastní identitu.
V současnosti žije v Dubaji,
věnuje se longevity (viz box –
pozn. redakce) a fitness a s pro-
jektem Nozono chce promě-
nit longevity z abstraktního
trendu v konkrétní každoden-
ní péči o energii, regeneraci
a zdravou budoucnost.

Když se dnes ohlédnete za
svou hokejovou kariérou,
na co jste nejvíce hrdý?
Největší hrdost ve mně para-
doxně nevyvolává jediná tro-
fej. Vyhrát Memorial Cup,
Kelly Cup nebomistrovské ti-
tuly je něco, co vám už nikdo
nevezme, ale ještě víc si ce-
ním toho, že jsem dokázal se-
dmnáct let fungovat v profe-
sionálním sportu, projít jede-
nácti zeměmi a pokaždé se
znovu adaptovat. V každém
klubu začínáte prakticky od
nuly. Musíte si získat důvěru,
pochopit jinou kulturu a kaž-
dý den dokazovat svou hod-
notu. Hokej mě naučil disci-
plíně, odolnosti a schopnosti
pokračovat i ve chvíli, kdy se
život nevyvíjí podle původní-
ho plánu. NHL se mi nesplni-
la, ale získal jsem zkušenosti,
které dnes využívám při pod-
nikání. Kariéru proto nevní-
mám podle jednoho nesplně-
ného snu, ale podle toho, ja-
kého člověka ze mě udělala.

Hrál jste v řadě zemí. Která
hokejová destinace vás nejví-
ce překvapila a proč?
Měl jsem možnost projít pro-
fesionálními kluby ve Fin-
sku, Švédsku, Francii, na Slo-
vensku i v rodných Vítkovi-
cích. Když se ale ohlédnu
zpět, nejvíce vzpomínám na
dvě destinace. První byl Gre-
noble ve Francii. V té době
Francie ještě nepatřila mezi
tradiční hokejové velmoci,
ale podmínky, které nám
klub vytvořil, byly opravdu
špičkové. Strávil jsem tam
dvě nádherné sezony, během
kterých jsme získali mistrov-
ský titul i pohár. Druhou byla
Dukla Trenčín. Zamého půso-
bení to byl největší klub na
Slovensku a podpora fanouš-
ků byla opravdu výjimečná.
V mladých letech jsem si an-
gažmá v těchto dvou klubech

opravdu užil a dodnes na ně
velmi rád vzpomínám.

Byl jste draftovaný klubem
Boston Bruins. Jak blízko jste
podle sebe byl splnění snu
oNHL?
Možná nejpřesnější odpověď
je, že jsem byl dost blízko,
abych věřil, že je to reálné,
ale ne tak blízko, abychmohl
tvrdit, že jsem NHL měl jis-
tou. Draft Bostonem byl ob-
rovským potvrzením poten-
ciálu, nikoli vstupenkou do
NHL. V Severní Americe jsem
se dostal mezi špičkové mla-
dé hráče a vyhrál Memorial
Cup, ale na této úrovni rozho-
dují detaily: výkonnost, kon-
zistence, psychická vyspě-
lost, správná rozhodnutí i ti-
ming. S odstupem vidím, že
jsem některé věci mohl udě-
lat lépe. Zároveň jsem se na-
učil důležitou lekci: jeden ne-
splněný cíl nesmí definovat
celý váš život. Draft vám ote-
vře dveře, ale žádný další
krok za vás neudělá. To platí
ve sportu, podnikání i v péči
o vlastní zdraví.

V jednom rozhovoru jste zmí-
nil, že po konci kariéry přišla
určitá ztráta identity. Jak ná-
ročné období to bylo?
Nejtěžší nebylo přestat tréno-
vat. Horší bylo přestat se defi-
novat jen jako hokejista.
V profesionálním sportu
máte od rána do večera jasný
režim, tým, další zápas, vý-
sledky a okamžitou zpětnou
vazbu. Když to skončí, nezmi-
zí jen práce. Zmizí struktura,
prostředí a část identity, kte-
rou jste si budoval od dětství.
Bylo to náročnější, než jsem

čekal. Musel jsem přijmout,
že moje hodnota není daná
tím, kolik lidí zná moje jmé-
no nebo co jsem vyhrál. Zno-
vu jsemhledal směr a bojoval
i s vlastním egem. Nakonec
mě zachránilo to, co jsem
znal nejlépe – pohyb, disciplí-
na a práce s lidmi. Z hokejisty
jsem se postupně stal trené-
rem a později podnikatelem.
Nyní tuto etapu vnímám jako
bolestivou, ale zásadní trans-
formaci.

Vposledních letech jste
působil jako fitness trenér.
V čem vámpomohla
zkušenost profesionálního
sportovce při práci s klienty?
Profesionální sport mě na-
učil, že výkon nevzniká jen
tím, co odtrénujete. Je výsled-
kem správného zatížení, rege-
nerace, stravy, spánku, psy-
chiky a dlouhodobé konzis-
tence. A přesně to se snažím
předávat klientům. Neprodá-
vám jim motivaci na dva týd-
ny, ale pomáhám jim posta-
vit systém, který dokážou žít.
Zároveň vím, že každý člověk
reaguje jinak. To, co fungova-
lo u profesionálního sportov-
ce, nelze bezmyšlenkovitě
přenést na člověka, který má
náročnou práci, rodinu
a omezený čas. Dobrý trenér
proto nemá klienta trestat,
ale pochopit. Sleduji nejen
váhu nebo svaly, ale i energii,
spánek, sílu, stres a to, zda je
plán dlouhodobě udržitelný.
Právě tím se pro mě fitness
postupně propojilo s longevi-
ty: nejde o krátkodobou for-
mu, ale o tělo, které vám
bude dobře sloužit i za deset
nebo dvacet let.

V longevity segmentu
začínáte právě podnikat.
Jak vznikl tento nápad?
Jako sportovec jsem měl pří-
stup k trenérům, lékařům
a odborníkům na výživu a vi-
děl jsem, jak obrovský rozdíl
vytvářejí malé každodenní
návyky. Jako trenér jsem po-
tom sledoval opačný pro-
blém: většina lidí začne zdra-
ví řešit až ve chvíli, kdy jim
začne chybět energie, zhorší
se spánek nebo tělo přestane
fungovat tak, jak byli zvyklí.
Postupně jsem si uvědomil,
že nechci jen žít déle. Chci zů-
stat co nejdéle silný, soustře-
děný, samostatný a naplno
přítomný pro rodinu i práci.
A právě to pro mě znamená
longevity, není to honba za
nesmrtelností, ale více kvalit-
ně prožitých let. Když za
mnou přišel kamarád Franti-
šek Vašíček s tím, že s jeho že-
nou Michalou chtějí rozjet
byznys s longevity produkty,
hned jsem věděl, že chci být
jeho součástí.

Co je hlavním cílem značky
Nozono a v čem se chcete
odlišit od stovek jiných
firemnabízejících doplňky
stravy?
Pro nás to není jen značka do-
plňků stravy. Je to určitý „fee-
ling“. Feeling dobré energie,
vitality a pozitivního přístu-
pu k životu. Chceme, aby
naše značka lidemnepřináše-
la jen kvalitní produkty, ale
také pozitivní energii, inspi-
raci a motivaci starat se o své
zdraví a žít naplno. Na trhu
jsme v minulosti viděli mno-
ho izolovaných produktů,
módních ingrediencí a složi-
tých biohackingových proto-
kolů. Chyběl nám u nich sro-
zumitelný, důvěryhodný sys-
tém pro běžný život, který
propojí energii, metabolic-
kou rovnováhu, buněčné
zdraví, spánek, regeneraci,
mentální výkon a imunitu.
My spolupracujeme s odbor-
níky, používáme ingredience
ověřeného původu a řeší-
me nejen to, co je napsané na
etiketě, ale také čistotu slože-
ní, biologickou dostupnost
a synergii jednotlivých lá-
tek. Nechceme používat
ingredience jen proto, že
jsou právě populární. Každá
musí mít ve formuli jasný dů-
vod. IVETA BENÁKOVÁ

Svůj domov našel Patrik Valčák v Dubaji. ARCHIV P. V.

VÍCE NA METRO.CZ

Poslední dobou stále
častěji skloňované
anglické slovo longevity
znamená v překladu
dlouhověkost.

• Je to vědní obor a ži-
votní styl zaměřený
na prodloužení lidské-
ho života. Na rozdíl od
pouhého navyšování
věku řeší i to, aby se
člověk vysokového
věku dožil v co nejlep-
ší kondici, vyhnul se
chronickým nemocem
a zůstal soběstačný.

• „Téma dlouhověkosti
vzbuzuje ve společnos-
ti velký zájem. Výzkum
v této oblasti probíhá,
ale odborníci upozor-
ňují, že nejvíce let nám
zatím přidá především
dodržování zásad zdra-
vého životního stylu.
Češi v tommají meze-
ry, a věk dožití by si
tak mohli v průměru
výrazně prodloužit.
Profesorka Eva Topin-
ková nicméně připomí-
ná, že na stáří je potře-
ba se tak jako tak při-
pravit, a to nejen fyzic-
ky, ale i duševně.“ uvá-
dí na webu 1. lékařská
fakulta Univerzity Kar-
lovy, která se tématem
zabývá. IBE

Konec kariéry? Byl
to i souboj s egem

O CO JDE?
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Základem letního vaření
je použití správných tuků.

V létě se olivový olej stává jednou
z nejpoužívanějších surovin v kuchy-
ni. Čerstvé saláty, grilovaná zeleni-
na, těstoviny, focaccia i lehké večeře
se často obejdou bez komplikova-
ných omáček. K dochucení zpravidla
stačí kvalitní olej, který podtrhne při-
rozenou chuť jednotlivých ingredien-
cí. „Na jednoduchém složení staví na-
příklad extra panenský olivový olej
s chilli od Vilgainu. Je vyrobený
z krétských oliv odrůdy Koroneiki
a doplněný přírodním chilli. Už něko-
lik kapek dokáže dodat salátu, fo-
caccii nebo zelenině z grilu výrazněj-
ší a lehce pikantní chuť, aniž by bylo
nutné používat další omáčky či do-
chucovadla,“ říká Markéta Hantáko-
vá, nutriční specialistka ve společnos-
ti Vilgain.

Proč sledovat kvalitu?
Extra panenský olivový olej patří
mezi hlavní součásti středomořské-
ho způsobu stravování. Ten je jed-
ním z nejpodrobněji zkoumaných
stravovacích režimů a bývá spojován
s dlouhověkostí i nižším rizikem ně-
kterých civilizačních onemocnění.
Pokud jsou olivy zpracovány šetr-

ným způsobem, může si olej zacho-
vat přirozeně obsažené polyfenoly
a další látky typické pro olivy. Jeho
výsledné vlastnosti však neurčuje
pouze způsob výroby. Významnou
roli hraje také použitá odrůda, oblast
pěstování, zralost oliv při sklizni
nebo podmínky, ve kterých je olej ná-
sledně skladován.

V čem se olivové oleje liší?
Při výběru nestačí kontrolovat pouze
označení „extra panenský“. Na chuť
i celkovou kvalitu olejemá vliv napří-
klad konkrétní odrůda oliv, stupeň
jejich zralosti, země původu nebo
metoda zpracování. U ochucených
olejů je navíc důležité sledovat, ja-
kým způsobem výrobce požadované
chuti dosáhl. Zatímco některé pro-
dukty obsahují skutečné bylinky, ko-
ření nebo chilli, jiné jsou postavené
na přidaných aromatech. TES

Nakoukněte do večerní kostnice
Sedlecká katedrála a kostnice se během letních prázdnin opět promění
v kulisy výjimečných večerních prohlídek. V rámci 18. ročníku festivalu
Kutnohorské léto mohou návštěvníci každý červencový a srpnový pátek
podniknout noční návštěvu kostnice i katedrály, v pondělky jsou pro-
hlídky jen katedrály, v úterky pak pouze kostnice. Na prohlídkách je bu-
dou provázet kostýmovaní cisterciáčtí mniši nebo řádové sestry. Atmo-
sféru večera dotvoří světlo stovek svíček, živá hudba a jedinečné historic-
ké prostředí. Prohlídky probíhají až do 31. srpna. MET

Jak poznat
kvalitní oliváč?

Když čtete etiketu u oleje, je dobré
zaměřit se na pár věcí.

• Jednak určitě na vysoký podíl extra
panenského olivového oleje či
třeba na krátké a srozumitelné
složení bez aromat. MET

NA CO SE ZAMĚŘIT
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České penzijní spoře-
ní se řadí k nejhor-
ším na světě. Takhle
naspořené peníze
vám zřejmě důchod
moc nevylepší.

Finanční poradci láteří nad
tím, že se Češi do investic skr-
ze penzijní spoření nehrnou.
Není divu. I u těch nejriziko-
vějších fondů za třicet až čty-
řicet let pravidelného ukládá-
ní sežerou poplatky klidně
i polovinu uložených peněz.
Čech musí dvacet let uklá-

dat měsíčně přes čtyři tisíce
korun, aby si pak, i se stát-
ním příspěvkem, mohl při-
lepšovat deseti tisíci koruna-
mi. Slovákovi stačí na stejné
přilepšení ukládat měsíčně
čtyři sta korun. A Švédovi?
Tomu stačí měsíčně jen
167 korun.

Když zalovíte na internetu,
před nějakými deseti lety ra-
dili finanční experti, že do
penze by měl jít člověk s asi
milionem korun, aby si pak
udržel životní standard z eko-
nomicky aktivního období.
V posledních třech čtyřech le-
tech se už ale hovoří o dvou
naspořenýchmilionech.

Ještě nám, prosím, povězte,
kdy hodláte umřít
„Penzijní spoření jsem zru-
šil,“ říká Václav, kterému do
penze schází ještě deset let.
„Spočítal jsem si, že i při mír-
né inflaci mi pak vyplatí
méně, než jsem do spoření ce-
lou dobu vyplácel,“ konstatu-
je budoucí penzista. To si ty
peníze raději užije teď.
Deník Metro položil otáz-

ku Michalu Strakovi, sociolo-
govi a analytikovi výzkumné
agentury Ipsos. Ta nyní zpra-
covala průzkum veřejného
mínění pro Českou bankovní
asociaci (ČBA), mimo jiné na

problematiku plánování pen-
ze u Čechů, jak se na ni při-
pravují a kolik by si v ní před-
stavovali peněz.
Otázka zněla, zda si respon-

denti dokážou představit, na
jak dlouho jim soukromě na-
spořené peníze vystačí, jakou
částku by si měli měsíčně
vyplácet, aby úspory vydrželi
po celou dobu jejich
důchodu. „To se opravdu
neptáme, je to to samé, jako
bychom se jich dotazovali,
kdy hodláte umřít,“ říká s po-
chopitelným úsměvem Stra-
ka. Průzkum ale ukázal, že
očekávaná výše penze je
u většiny dotazovaných mno-
hem vyšší, než ta reálně vy-
plácená.

Nereálné představy
o budoucí penzi
Také proto přišla ČBA s pro-
jektemMáš to spočítaný? Ten
má lidem radit s přípravou
na důchod tak, zorientovat
se, s čím do něj půjdou a ko-

lik si mají odkládat, aby je-
jich životní úroveň příliš ne-
klesla.
„Lidé si většinou myslí, že

jim státní penze nahradí polo-
vinu až sedmdesát procent
současných příjmů,“ říká Ja-
romír Šindel, hlavní ekonom
ČBA. Současná průměrná
penze však odpovídá 43 pro-
centům oficiální průměrné
mzdy v Česku. PAVEL HRABICA

NA JAK DLOUHO?

Právě jste odešli do penze
v 65 letech a máte naspoře-
ny dva miliony korun.

• Při měsíčním vybírání
6600 korun si s nimi
vystačíte do svých 90 let.

• Pokud si odteď každý
měsíc vyberete 10 tisíc,
vydrží vám dva miliony
do věku 81 a půl roku.MET

Výzkum zoo
Zlínská zoologická za-
hrada má nový výzkum-
ný projekt v Jihoafrické
republice. Zaměřený je
na to, jakmoderní země-
dělství ovlivňuje popula-
ci hadilovů písařů. Hadi-
lov písař patří k nejvý-
raznějším ptákům afric-
kých savan, patří však
k ohroženým druhům.
Důvodem je využití trav-
natých ploch na země-
dělskou půdu, intenziv-
ní hospodaření i postup-
ná ztráta vhodného pro-
středí pro život.

Bobule počtvrté
Vinařská komedie Bobu-
le pokračuje čtvrtým dí-
lem Bobule a bobulky,
ve kterém se Kryštof Há-
dek s Lukášem Langma-
jerem vracejí na Pálavu.
Přijíždějí jako otcové do-
spívajících synů, kteří
po nich zřejmě zdědili
nejen smysl pro humor,
ale i talent dostávat se
do problémů. V kinech
bude od 11. února. ČTK

POHYB
V KAŽDÉM VĚKU

Olomouc - Holice (Husqvarna)
Agrocentrum DFG s.r.o.
Týnecká 826/55
tel.: 585 154 632, 608 714 245

Klášterec nad Orlicí
ŽIVA z.o., a.s.
Klášterec n. Orl. 120
tel.: 723 533 780, 465 637 381

Konice
Zahradní technika M. Dlouhý
Smetanova 53
tel.: 722 744 267

Šumperk
Zahradní technika Gronych
Zábřežská 66
tel.: 583 224 823

Více než 70 prodejen se servisem
po celé ČR a SR.

Nejbližší ve vašem regionu jsou tyto:

SELVO 4810
• motor 1000W
• dojezd až 50 km
• max. rychlost 14km/h
• lithiová baterie
• bez SPZ a řidičáku
• bez povinného ručení
• zdravot. prostředek

Další elektrické vozíky
a skútry za akční ceny

na www.selvo.cz

inzerce

Úspory na penzi. Spočítej
si, jak dlouho budeš žít

KRÁTCE
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Slunce dokáže pokožku po-
škodit i ve chvíli, kdy se scho-
vává za mraky. Přesto mnoho
lidí stále sahá po příliš níz-
kém ochranném faktoru, na-
náší malé množství krému
nebo během dne zapomíná
jeho vrstvu obnovovat. Der-
matoveneroložka Lucie Raj-
ská, zakladatelka vlastní der-
matologické kliniky v Praze,
v rozhovoru proMetro vysvět-
luje, jak by měla vypadat
správná letní ochrana pokož-
ky, na které části těla se často
zapomíná a kdo byměl být na
slunci obzvlášť opatrný.

Kde lidé podle vás v ochraně
před sluncemnejčastěji
chybují? Je to nízký SPF,malé
množství krému, zapomínání
na opakovanémazání, nebo
třeba pocit, že když je pod
mrakem, nic nehrozí?
Ve skutečnosti jde o kombina-
ci všech zmíněných faktorů.
Stále se najdemnoho lidí, kte-
ří používání SPF považují za
zbytečné nebo zvolí příliš níz-
ký faktor. I ti, kteří se mažou,
ale často chybují v nedostateč-
ném množství aplikovaného
krému nebo zapomínají na
pravidelnou reaplikaci. Pro-
blematické je také spoléhání
se na falešný pocit bezpečí,
když je podmrakem. UV záře-
ní totiž mraky propouštějí
a k poškození kůže tak může
dojít i bez přímého slunce.

Jak byměl vypadat úplný
základ letní ochrany pokožky
pro běžný den veměstě?
Dokonalá letní ochrana po-
kožky spočívá v každoden-
nímpoužívání širokospektrál-
ního přípravku s faktoremmi-
nimálně SPF 30, ideálně však
SPF 50+, aplikovaného v do-
statečné vrstvě ještě před od-
chodem z domova. Důležitá
je také pravidelná reaplikace,
například pomocí obličejo-
vých mlh s SPF 50+, které ne-
naruší make-up.

Jak se liší od ochrany umoře,
na horách nebo u vody?
V náročnějším prostředí, jako
je moře či hory, doporučuji
volit ideálně SPF 50+ v kombi-
naci s ochranným oděvem
s UV filtrem. Sluneční brýle
a pokrývku hlavy považuji za
samozřejmost, stejně jako
vyhledávání stínu zejména
v kritických hodinách mezi
11. a 15. hodinou.

Často se říká, že opalovací
krém je potřeba nanášet
opakovaně. Po jaké době

a v kterých situacích je to
opravdu nutné?
Opalovací krém rozhodně
není jednorázová záležitost,
protože ochranná vrstva na
pokožce podléhá v průběhu
dne postupné degradaci. Obec-
ně platí pravidlo reaplikace
po dvou hodinách přímého po-
bytu na slunci, protože UV fil-
try se vlivem slunečního záře-
ní postupně rozkládají a ztrá-
cejí svou účinnost. Vmnoha si-
tuacích je ale nutné ochran-
nou vrstvu krému obnovit dří-
ve, zejména při sportu, koupá-
ní nebo hře v písku. Pravidel-
ná obnova ochranného fakto-
ru je pak jediným způsobem,
jak udržet správnou úroveň
ochrany a skutečně předejít
poškození kůže, předčasné-
mu stárnutí i riziku vzniku
kožního nádoru.

Na které části těla lidé
nejčastěji zapomínají, i když
se jinakmažou poměrně
poctivě?
Pravidelně se stává, že bez
ochrany zůstávají ušní boltce,
nárty nebo citlivá pokožka
hlavy v okolí pěšinky či vlaso-
vá hranice, kde následné spá-
lení bývá obzvláště úporné.
Často přehlíženou partií jsou
také rty, které jako sliznice
postrádají ochrannou pig-
mentaci, či zadní strana krku
a dekolt, které jsou slunci vy-
staveny velmi intenzivně.
Opomíjené jsou také vnitřní
strany paží nebo oblast podpa-
ží. I zde se totižmohou vyskyt-
nout nehezké spáleniny.

Kdobyměl být v létě
obzvlášť opatrný a proč?
V letním období vyžadují zvý-
šenou pozornost zejména
děti, jejichž tenká kůže nemá
ještě plně vyvinuté obranné
mechanismy, a senioři,
u nichž se schopnost regene-
race tkání přirozeně snižuje.
Lidé se světlou pletí jsou ohro-
ženi okamžitým spálením, za-
tímco jedinci s citlivou či ato-
pickou pokožkou mohou tr-
pět slunečními alergiemi
a vyrážkami. Proto všem těm-
to skupinám doporučuji
v kritických hodinách mezi
11. a 15. hodinou pobyt ve stí-
nu, navíc v kombinaci s pro-
středky mechanické ochrany,
jako jsou klobouky, sluneční
brýle či UV oděvy, a s pocti-
vou aplikací opalovacích pro-
středků s vysokým faktorem
SPF 50+. Pravidelná obnova
ochranné vrstvy je prostě klí-
čová pro udržení bezpečí po
celý den. TEREZA ŠIMURDOVÁ

Na rizika spojená s UV zářením
upozorňuje také netradiční let-
ní kampaň dm. Její součástí je
román Vladimíry Staňkové, je-
hož stránky se postupně zbarvu-
jí do červena podobně jako spá-
lená pokožka. Proč značka zvo-
lila právě spojení literatury
a edukace, vysvětluje Lucie
Fürstová, mluvčí dm.

• „Chtěli jsme otevřít téma
ochrany před sluncem způso-
bem, který veřejnost zaujme
a motivuje k ochraně pokož-
ky. Opakovaně totiž vidíme,
že většina lidí si rizika UV záře-
ní uvědomuje, ale v praxi
ochranu často podceňuje.
Proto vznikl román Vladimíry
Staňkové, jehož stránky se po-
stupně zbarvují do červena –
podobně jako pokožka vysta-
vená slunci bez dostatečné
ochrany. Čtenář tak přímo bě-
hem čtení dostává vizuální při-
pomínku, že čas strávený na
slunci není neomezený a že
SPF je potřeba pravidelně re-
aplikovat. Věříme, že právě
spojení příběhu, emocí a edu-
kace dokáže oslovit širší veřej-
nost než klasická informační
kampaň,“ říká pro Metro
Fürstová. TES

Dermatoveneroložka Lucie Rajská ARCHIV L. R.

ROMÁN, KTERÝ SE NA SLUNCI ZBARVUJE DO ČERVENA

„Opalovací krém nestačí
nanést jen jednou denně“
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Krása květin
Milovníky flóry potěší výstava Krása květin v holické po-
bočce Městské knihovny Olomouc. Do konce července
tam probíhá výstava Krása květin. Snímky členů Vlastivěd-
né společnosti muzejní v Olomouci si lze prohlédnout
každé úterý a čtvrtek od 10.00 do 18.00. (gav)

Zlaté dny ve
Zlatých Horách
Městské slavnosti vypuk-
nou od pátku do soboty
na náměstí Svobody ve Zla-
tých Horách. O slavnostní
zahájení se v pátek postará
Zlatohorská garda 30 let,
od 19 hodin bude mít kon-
cert Adam Ďurica a Metali-
ca revival Beroun. Sobotní
program odstartuje v 10.30
programem pro děti a odpo-
ledne se na pódiu vystřídá
pestrá paleta umělců včet-
ně Davide Mattioli Bandu,
Elvis Live, Pavla Callty a hře-
bem večera bude od 20.15
koncert zpěvačky Marty
Jandové a od 22 hodin slo-
venské hvězdy Kataríny
Knechtové. Po oba dny ne-
bude chybět doprovodný
program pro malé i velké
diváky včetně zábavných
atrakcí, kreativních her,
animačních programů pro
a akrobatických vystoupe-
ní. Zpestřením bude výsta-
va 130 let železnice Mikulo-
vice – Zlaté Hory. Vstupné
se platí od 18 let a je sto ko-
run na každý den. (lem)

Olomoucké
náměstí roztančí
rytmy flamenca
Olomouc se o víkendu pro-
mění v centrum flamenca
a iberoamerické kultury.
Osmnáctý ročník meziná-
rodního festivalu Colores
Flamencos nabídne čtyři
dny koncertů, tanečních
vystoupení, workshopů
i letního kina.
Návštěvníci se mohou těšit
na galavečer flamenca,
program Fiesta Latina nebo
koncert italských kytaristů
Roberta Fabbria a Fabia
Macery.
Součástí programu budou
také taneční workshopy
pro začátečníky i pokročilé.
Festival zavítá mimo jiné
na Horní náměstí nebo do
Arcidiecézního muzea
a nabídne program pro
všechny věkové generace.
Celý festivalový program
bude zdarma.
„I letos se můžete těšit na
čtyři dny plné hudby, atmo-
sféry, emocí a nezapomenu-
telných zážitků,“ zvou orga-
nizátoři. (dan)

Závod v triatlonu
pro každého
Triatlonový závod otevřený
začátečníkům i zkušeným
sportovcům zve závodníky
i fanoušky na sobotu
25. července na koupaliště
ve Stražisku na Prostějov-
sku. Čtrnáctý ročník akce
Triatlon Veteransteelman
nabízí dvě kategorie nároč-
nosti a to dlouhou (800 met-
rů plavání, 51 kilometrů na
kole, 7,6 kilometru běhu)
i krátkou verzi závodu (400
metrů plavání, 20 kilomet-
rů na kole, 5 kilometrů
běhu). Každý účastník do-
stane funkční tričko, certifi-
kát, teplé jídlo, iontové ná-
poje a drobné odměny. Stá-
le je možná registrace na
místě za 600 korun, je
nutné platit v hotovosti.
Prezence potrvá od 9 do
10 hodin, závod odstartuje
v 10.30. Na běžecké trati za-
jistí pořadatelé občerstve-
ní, na místě bude také zdra-
votník. Silniční část závodu
se jede v běžném provozu,
a je proto nezbytné mít cyk-
listickou přilbu. (zun)

ZAHRADA VĚŽKYZAHRADA VĚŽKY

www.vystavavezky.cz zahradavezky

Autem či pěšky na Zahradu Věžky...

Otevřeno
9.00 - 16.00
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Generace Z proměňuje svět
krásy nejen výběrem kosme-
tických produktů a způso-
bem, jakým hledá inspiraci,
ale také svými požadavky na
kosmetické a kadeřnické
služby. Stejně jako při naku-
pování očekávajímladí zákaz-
níci především rychlost, jed-
noduchost a pohodlné digitál-
ní řešení.
Příslušníci generace Z, tedy

lidé narození přibližně mezi
roky 1995 a 2010, vyrůstali
obklopeni chytrými telefony
a on-line technologiemi. Sa-
motné telefonování je však
ve srovnání se staršími gene-
racemi příliš neláká. Dnešní
dvacátníci a třicátníci dávají
před hovory přednost několi-
ka kliknutím v aplikaci.
Tato změna zákaznického

chování se stále výrazněji pro-
jevuje také v sektoru služeb,
včetně rychle se digitalizující-
ho beauty průmyslu.
„Pro příslušníky genera-

ce Z on-line rezervace není be-
nefit, ale už naprostý stan-

dard. Pokud musejí kvůli ob-
jednání volat, psát zprávy
nebo čekat na odpověď, vní-
mají to jako zbytečnou barié-
ru. Pokud službu nemohou
objednat na pár kliknutí, čas-
to ji odloží nebo si najdou
jiný salon,“ vysvětluje kon-
zultantka pro komunikaci
s gen Z Karolína Čumriková,
která se zákaznickým chová-
ním této generace zabývá
dlouhodobě.
Stejný vývoj sleduje také je-

den z předních evropských
hráčů v oblasti kosmetiky.
„Telefonování je pro gen Z
mnohdy nepohodlné. Nejde
o lenost, ale o preferenci kon-
troly. Mladí lidé si chtějí vše
zařídit ve svém čase, s mož-
ností si věci promyslet a pří-
padně je i jednoduše změnit
nebo vzít zpět. Jako příklad
uveďme rezervaci u kadeřní-
ka. Telefonní hovor s ním je
pro ně příliš spontánní,“ ko-
mentuje Tatiana Ilievová,
Cluster Partnership Director
ve společnosti Notino.

Sociální sítě ovlivňují beauty
rutinu i volbu salonu
Péče o vzhled je promladé zá-
kazníky běžnou součástí ži-
votního stylu. Vyplývá to
také ze zprávy společnosti Eu-
romonitor z roku 2025. Gene-
race Z podle ní chápe krásu
jako propojení sebevyjádře-
ní, wellness a osobní péče,
které odráží její identitu
i hodnoty. Krása pro mladé
současně není pouze otázkou
vzhledu. Souvisí také se zdra-
vím, sebevědomím a celko-
vou emocionální pohodou.
Při rozhodování o kosme-

tických produktech i poskyto-
vatelích beauty služeb hrají
zásadní roli internetové re-
cenze, influenceři a obsah na
sociálních sítích. TikTok, In-
stagram nebo YouTube mla-
dým lidem neslouží pouze ke
sledování aktuálních trendů.
Získávají zde také informa-

ce o tom, že zdravě vypadají-
cí pleť není výsledkem použí-
vání jediného zázračného
produktu, ale pravidelné ruti-
ny, kvalitních informací a čas-
to také kombinace domácí
péče s profesionálními služ-
bami. Přímo na sociálních sí-

tích zároveň vyhledávají salo-
ny a další ověřené poskytova-
tele péče.

Kvalitní služba sama
o sobě nestačí
Pro kadeřnictví, kosmetická
studia a další provozovatele
beauty služeb znamená tento
vývoj potřebu přizpůsobit se
novým očekáváním zákazní-
ků. Spoléhat pouze na kvalit-
ní služby poskytované
off-line a na dobrou pověst už
zpravidla nestačí.
Salony musejí být snadno

dohledatelné na internetu
a nabídnout zákazníkům po-
hodlnou cestu k rezervaci,
která nemusí vést pouze přes
jejich vlastní webové strán-
ky. „Proto širokému spektru
beauty služeb umožňujeme
zapojení do našeho ekosysté-
mu Notino Partner, v němž
mohou řešit rezervace i je-
jich správu. Salonů v našem
portfoliu neustále přibývá.
Pro uživatele to znamená jed-
noduché objednávání, pro sa-
lony nový zdroj klientely bez
nutnosti masivních investic
do marketingu,“ vysvětluje
Tatiana Ilievová.

Mladí zákazníci očekávají,
že celý proces bude rychlý,
přehledný a bez zbytečných
překážek.Místa, kde nakupu-
jí šampon, hledají inspiraci
nebo vybírají kadeřníka, se
proto stále více propojují.
V ideálním případě chtějí
všechno vyřešit on-line a na
jediné platformě. TES

inzerce

A co vy? Také dáváte přednost
nakupování on-line? PROFIMEDIA

Nová krása podle generace Z

Vyberte kraj Vyberte okres
Vybrat

WWW.METRO.CZ

KAŽDÝ DEN

AKTUÁLNÍ
ZPRAVODAJSTV

Í

Z VAŠEHO KRAJE

Mladí chtějí beauty služby rychle, on-line
a bez telefonování.
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Je to sotva pár týdnů, co hu-
debníci Paulie Garand a Slá-
vek Phampředstavili svůj prv-
ní společný singl Chci si být
jistej. V součanosti však spo-
lu již pevně stojí na festivalo-
vých pódiích a dokazují, že
projekt Korzuj za snem nebyl
jen jednorázovou spoluprací,
ale i začátkem nové hudební
cesty.
Na festivalu Colours of Ost-

rava, který se konal minulý
týden v industriálním areálu
Dolní oblasti Vítkovice, vy-
stoupili oba interpreti v tak-
zvané Iqos|Veev|Zyn zóně,
která letos nabídla dospělým
návštěvníkům pestrý pro-
gram. Nechyběl fotokoutek,
festivalový beauty point,mož-
nost seznámit se s limitova-
nou edicí Iqos Iluma i Remix
ani prostorné terasy určené
k odpočinku mezi koncerty.
Návštěvníci si mohli užít
také pub kvízy, soutěže a dal-
ší doprovodný program.

Fanoušci v hlavní roli
Velký zájem vzbudilo setkání
s interprety. Paulie Garand,
Slávek Pham a Štěpán Urban
se během Meet & Greet dlou-
hé desítky minut věnovali fa-
nouškům, podepisovali se, fo-
tili a povídali si s nimi. Fronta
zájemců se táhla napříč celou
zónou a bylo vidět, že právě

osobní kontakt je pro všech-
ny tři umělce stejně důležitý
jako samotné koncerty.

Od vítězství k pravidelné
spolupráci
Slávek Pham se do povědomí
fanoušků dostal díky projek-
tu Korzuj za snem, který vzni-
kl ve spolupráci Paulieho Ga-
randa, jeho nového labelu
Corso Records a značky
IQOS. Ze stovek přihlášených
zaujal nejen svými nahrávka-
mi, ale především autentici-
tou, vlastním hudebním ru-
kopisem a jasnou představou
o tom, kam chce svou tvorbu
posouvat.
Od vítězství v projektu

však Slávek ušel pořádný kus
cesty. Vedle společného sing-
lu absolvuje s Pauliem kon-
certy a pravidelně pracuje ve
studiu s producenty Corso Re-
cords. Projekt přitom ještě ne-
končí. Společně je čeká vy-
stoupení ve Ville Lanna
a také natáčení videoklipu ke
společnému tracku. Do bu-
doucna navíc Paulie, Slávek
i Corso Records plánují pokra-
čovat ve spolupráci a rádi by
společně pracovali na další
hudbě.
„Na projektu Korzuj za snem
mě nejvíc těší, že neskončil
vydáním jednoho songu. Slá-
vek se stal součástí našeho

týmu, pravidelně spolupracu-
jeme ve studiu a dál rozvíjí-
me jeho tvorbu. Přesně tak
jsem si představoval, že by
podpora nových talentůměla
vypadat,“ říká Garand.

Léto ve znamení koncertů
i nové tvorby
Vedle práce s mladými inter-
prety pokračuje Paulie také
ve vlastní tvorbě a koncerto-
vání. V létě objíždí festivaly
po celé republice a fanoušci
semohou těšit na další novin-
ky, které vznikají pod hlavič-
kou Corso Records.
„Inspiraci hledám hlavně

v hudbě a umění, které mě
dlouhodobě baví. Nesnažím
se kopírovat trendy, ale
všechny vlivy propojit s tím,
co je pro mě přirozené. Díky
tomu vzniká něco, co je moje
a co dává smysl mně i lidem,
kteří mou hudbu posloucha-
jí,“ dodává Paulie Garand.

53
Zhruba tolik tisíc lidí maxi-
málně pojme festivalový
areál Colours of Ostrava.
Letos byla účast údajně
rekordní. Měla údajně pře-
konat i padesátitisícovou
hranici, kterou organizátoři
pokořili loni. JAR

Návštěvníci si minulý týden v Iqos|Veev|Zyn zóně užívali bohatý doprovodný program i odpočinkové zóny. Součástí byly také beauty point, soutěže, pub kvízy a další festivalové
aktivity určené dospělým návštěvníkům.

Paulie Garand (vlevo) a Slávek Pham během společného vystoupení
na festivalu Colours of Ostrava 3x VLADIMÍR ŠIGUT

REKORDNÍ ROČNÍKProjekt Korzuj za snem pokračuje dál.
Dvojice úspěšných umělců mění společný
projekt v dlouhodobou hudební spolupráci.

Paulie Garand a Slávek
Pham bodovali na Colours
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13.20 První republika II (12/13)
14.15 Rajské zahrady
14.35 Úsměvy Jaromíra Vašty
15.15 Vlak dětství a naděje (4/6)
16.20 Možná přijde i kouzelník
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

Plymouthský expres / Vosí hnízdo
23.45 Po stopách hvězd
0.15 AZ-kvíz

11.35 Tajemství 2. světové války
12.30 Cizinky na Valašsku
13.00 Mistři starých řemesel (2/8)
13.25 Postřehy odjinud
13.35 Tenis: WTA 250 2026 Česko
18.00 S kuchařem kolem světa
18.55 Krajinou vína

po Slovensku (4/6)
19.30 Vzkaz Diny Štěrbové
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Svatý rok
Komedie (Fr./It., 1976)

21.35 Wind River
Krimithriller (VB/Kan./USA, 2016)

23.25 Nebezpečné známosti (3/3)
Historické drama
(VB/Fr./Kan., 2002)

0.40 D’Artagnanův
skutečný příběh

13.40 KriminálkaMiami VII (17)
14.40 KriminálkaMiami VII (18)
15.35 Výměnamanželek VII
17.00 Odpolední Televizní noviny
17.25 Odpolední

sportovní noviny
17.45 Na lovu III
18.55 Hospoda (23)
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Babovřesky 3
Komedie (ČR, 2015)

22.35 Farma Česko II (20)
23.50 KriminálkaMiami VII (16)

Krimiseriál (USA, 2008)
0.45 KriminálkaMiami VII (17)
1.45 Farma Česko II (20)
2.45 Kriminálka Las Vegas X (3)

Krimiseriál (USA, 2009)

09.20 Ohnivý kuře II (52)
10.50 Mordparta II (3)
12.05 Námořní vyšetřovací služba

XV (4, 5)
13.55 Máme rádi Česko
15.40 Inkognito
16.45 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
23.45 Ano, šéfe!
0.50 Policie v akci
1.40 Námořní vyšetřovací služba

XV (4, 5)
Krimiseriál (USA, 2017)

3.15 Máme rádi Česko
4.45 Inkognito

06.00 Ranní fresh
10.00 SELENA GOMEZWEEK
10.15 Óčko hity
11.00 Top 4 Óčko chart
11.20 Óčko hity
12.00 SELENA GOMEZWEEK
12.15 Óčko hity
13.00 Soundtracky
14.00 SELENA GOMEZWEEK
14.15 Óčko hity
17.00 SELENA GOMEZWEEK

17.15 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 SELENA GOMEZWEEK
19.15 Óčko hity
20.00 Party ride

Dance music na večerní mejdan
22.00 O Black Party
23.00 PARTY RIDE D&B
0.00 Party ride
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12.50 Postřehy
odjinud

13.05 O vysoké věži
14.20 Sestřičky růží
15.05 Zlý dům
16.15 Hercule Poirot
17.05 Hercule Poirot
18.00 Nemocnice

na kraji města (5/20)
19.00 Události
19.52 Branky, body, vteřiny

20.05 Zázraky přírody
21.20 Chalupáři (2/11)

Kapr. Komed. seriál (ČR, 1975)
22.05 Všechnopárty
22.59 Výsledky losování Šťast-

ných 10 a Euromiliony
23.00 Komisař Montalbano
0.45 Plné hnízdo

v Ústeckém kraji 2

11.15 Podivuhodné
přírodní úkazy (3/6)

12.10 Rozdělený svět
1939-1962 (4/6)

13.05 Tajemství železnic (5)
13.35 Tenis:

WTA 250 2026 Česko
19.00 Zašlapané projekty
19.20 Žiješ jenom 2x (15)
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Muž se železnoumaskou
Dobrodružný film (VB, 1977)

21.50 Ponorka
Válečné drama (N, 1981)

1.10 Dopamin: Jak aplikace
klamou náš mozek

2.05 Záhady starého
Egypta (4/10)
První ze sedmi divů světa

08.25 Víkend
09.05 Na lovu: Hvězdný speciál IV
10.35 Tvoje, moje a naše
12.30 Policejní akademie 4:

Občanská patrola
14.10 Manžel na zkoušku
16.30 Tomb Raider
18.55 Hospoda (24)
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Godzilla x Kong:
Nové impérium
Dobrodružný sci-fi film
(USA/Austr., 2024)

22.40 Drive Angry
Akční film (USA, 2011)

0.50 Policejní akademie 4:
Občanská patrola
Komedie (USA, 1987)

08.15 Fotr na tripu IX
08.55 Autosalon.tv
10.05 Máme rádi Česko
11.55 Martin a Venuše
14.00 Ryba na suchu
15.50 Dobrodružství

kriminalistiky (6)
16.55 Ženy a život
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Zákony vlka 2 (4)
Vánoční překvapení.
Krimiseriál (ČR, 2023)

21.30 Mordparta II (4)
Motivátor. Krimiseriál (ČR, 2017)

22.40 Zabijákova žena
& bodyguard
Akční komedie (USA, 2021)

0.55 Pravá ruka pomsty

06.00 Ranní fresh
10.00 YouTube chart: Česko
12.00 SELENA GOMEZWEEK
12.15 Óčko hity
14.00 Óčko Chart
15.30 Óčko hity
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
První čtyři místa v hitparádě di-
váků Óčka. Chceš je udržet či
změnit? Tak hlasuj na
www.ocko.tv!

19.50 Óčko hity
Klipy nonstop

20.00 SUMMER HITS
22.00 Party ride
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13.05 Princezna Slonbidlo
14.10 Dary hadího krále
15.00 O dvou sestrách

a Noční květině
15.55 Monika a hříbě

s hvězdičkou
17.05 Vlak dětství a naděje (5/6)
18.05 Chalupáři (2/11)
19.00 Události
19.52 Branky, body, vteřiny
20.05 Losování Sportky a Šance

20.10 Docent (1/3)
Lesní vražda. Minisérie (ČR, 2023)

21.45 Ztracená brána (1/3)
Krimifilm (ČR, 2012)

22.59 Výsledky losování
Šťastných 10

23.00 Yellowstone (8, 9/9)
Seriál (USA, 2018)

0.30 Grantchester IX (7, 8/8)

08.45 Hledání ztraceného času
09.00 Starověké říše
09.50 Windsorové pod

drobnohledem (4/5)
10.40 Archie (1/4)
11.30 Tenis: WTA 250 2026 Česko
17.00 Mistři starých řemesel (3/8)
17.30 Muž se železnoumaskou
19.20 Zajímavosti z regionů
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce

20.00 Culpepperovi hoši
Western (USA, 1972)

21.35 Rocky 4
Sportovní drama (USA, 1985)

23.05 Singapur, sen, či nočnímůra
0.00 Objevování chutí

s Gordonem Ramsaym
Guyana

0.45 Televizní klub neslyšících

08.20 Zlatá labuť (30)
09.35 Pohlreichův

souboj restaurací
10.50 Čekuj Česko (4)
11.30 Záložní plán
13.30 Babovřesky 2
15.45 Kameňák 3
18.10 Na lovu: Hvězdný speciál IV
19.30 Televizní noviny
20.10 Sportovní noviny
20.15 Počasí

20.20 Policie Modrava III (2)
Muž v pozadí.
Krimiseriál (ČR, 2019)

21.30 Kriminálka Anděl III (9)
Panenka. Krimiseriál (ČR, 2012)

22.45 Postradatelní
Akční film (USA, 2010)

0.50 Specialisté (159)
Krimiseriál (ČR, 2022)

12.50 Libovky Pepy Libického
13.30 Zahradnice po ruce
14.10 Vychytávky Ládi Hrušky
14.50 Vychytávky Ládi Hrušky
15.20 Jak se staví sen – extra
16.25 Deník princezny
18.55 Hlavní zprávy
19.32 Losování

loterie Megamaxa
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime

20.15 Po čemmuži touží
Komedie (ČR, 2018)

22.20 Solomon Kane
Fantasy thriller (Fr./ČR/VB, 2009)

0.20 Americké psycho
Horor (USA/Kan., 2000)

2.05 Čas pomsty
Akční film (USA, 1993)

3.50 Norské domy snů II (3)

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 Best of CHARLIE PUTH
16.30 Óčko hity
17.00 ARTISTWEEK: Top 3 TIPY
17.15 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

20.30 Óčko hity
21.00 KOŤÁK LIVE
21.30 KOŤÁK LIVE
22.00 Óčko flirt
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20.10 Místo zločinu
Ostrava (4/13)
Krimiseriál (ČR, 2019)

21.05 Doktor Martin (9)
Seriál (ČR/SR, 2015)

22.00 Svět pod hlavou (5/10)
Krimiseriál (ČR, 2017)

23.00 Z Televarieté
23.55 AZ-kvíz
00.20 Malá farma
00.50 Banánové rybičky

20.00 Dobrodružství
rabína Jákoba
Komedie (Fr./It., 1973)

21.40 Uprchlíci
Komedie (Fr., 1986)

23.05 Vězeň (4/6)
Seriál (Dán., 2023)

00.10 Televizní klub neslyšících
00.35 Dopamin: Jak aplikace

klamou náš mozek
01.30 Gejzíry a elixíry

20.20 Specialisté (161)
Trvalá. Krimiseriál (ČR, 2022)

21.25 Specialisté (162)
Jako v nebi

22.35 Kriminálka Las Vegas X (6)
Krimiseriál (USA, 2009)

23.30 KriminálkaMiami VII (19)
Krimiseriál (USA, 2008)

00.15 KriminálkaMiami VII (20)
01.00 Kriminálka Las Vegas X

Krimiseriál (USA, 2009)

20.15 Polda V (12)
Tajemství jógy.
Krimiseriál (ČR, 2021)

21.30 Dobrodružství
kriminalistiky (6)
Krev. Krimiseriál (ČR, 1989)

22.35 Are You The One? Česko
23.30 Kriminálka Kraj II (7)
00.55 Policie v akci
01.45 Námořní vyšetřovací

služba XV (6, 7)

14.00 ANNET XWEEK
14.15 Óčko hity
17.00 ANNET XWEEK
17.15 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 ANNET XWEEK
19.15 Óčko hity
20.00 Soundtracky
21.00 KOŤÁK LIVE
21.30 Óčko hity
22.00 Óčko flirt
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20.10 Inspektorka
Candice Renoirová IX
Krimiseriál (Fr., 2021)

21.05 Četnické
humoresky (29/39)
Pamlsek. Krimiseriál (ČR, 2007)

22.35 Komici na jedničku
23.30 Klub vyšetřovatelek

zMarlow (1/2)
Minisérie (VB, 2024)

01.00 AZ-kvíz

20.00 Sandokan (3, 4/6)
Seriál (It./Fr./N/VB, 1976)

21.55 Tajnosti Paříže
Romantické drama (Fr./It., 1962)

23.40 Evropa dnes
00.10 Záhady starého Egypta (4)
00.25 Pařížské břicho vzpomínek
01.20 Vesnicopis
01.40 Náš venkov
02.05 Buddhismus

Diamantové cesty

20.20 Případy
mimořádnéMarty (7)
Teplá cola. Krimiseriál (ČR, 2022)

21.30 Farma Česko II (21)
22.30 Kriminálka Las Vegas X (7)

Krimiseriál (USA, 2009)
23.30 KriminálkaMiami VII (21)

Napadrť. Krimiseriál (USA, 2008)
00.25 KriminálkaMiami VII (22)
01.10 Farma Česko II (21)
02.00 Kriminálka Las Vegas X

20.15 Zápisník alkoholičky
Drama (ČR, 2024)

22.10 Are You The One? Česko
23.05 Ano, šéfe!
00.10 Policie v akci
01.05 Námořní vyšetřovací služba

XV (8, 9)
Krimiseriál (USA, 2017)

02.40 Máme rádi Česko
04.10 Rozpal to, šéfe!
04.50 Inkognito

16.50 Óčko hity
17.00 ANNET XWEEK
17.15 Óčko hity
17.30 O INTERVIEW: CH. PUTH
18.00 CZ & SK
19.00 ANNET XWEEK
19.15 Óčko hity
20.00 NewMusic Radar
21.00 KOŤÁK LIVE
21.30 Óčko hity
22.00 Óčko flirt
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20.10 Vyprávěj
Seriál (ČR, 2009-2013)

21.05 Doktor Martin (10)
Seriál (ČR/SR, 2015)

22.00 Kdyby radši hořelo
Komedie (ČR, 2022)

23.25 Inspektorka
Candice Renoirová IX
Krimiseriál (Fr., 2021)

00.20 AZ-kvíz
00.45 Po stopách hvězd

20.00 Fantomas
Komedie (Fr./It., 1964)

21.45 Loft
Thriller (Belg./USA, 2014)

23.30 Hitler
00.15 Singapur, sen, či nočnímůra
01.10 K poctě zbraň! (5/8)
01.40 Před půlnocí
02.05 Náš venkov
02.30 Poutní místa
02.50 Žijeme s vírou

20.20 Extrémní
proměny Slovensko

22.10 Farma Česko II (22)
23.15 Kriminálka Las Vegas X (8)

Krimiseriál (USA, 2009)
00.10 KriminálkaMiami VII (23)

Krimiseriál (USA, 2008)
01.10 Farma Česko II (22)
02.00 Pohlreichův

souboj restaurací
02.50 Kriminálka Las Vegas V

20.15 Polda VI (5)
Dokonalý výhled.
Krimiseriál (ČR, 2024)

21.30 Show Jana Krause
22.35 Are You The One? Česko
23.30 Ano, šéfe!
00.35 Policie v akci
01.25 Námořní vyšetřovací služba

XV (10, 11)
Příliv. Krimiseriál (USA, 2017)

03.00 Máme rádi Česko

14.15 Óčko hity
15.00 YouTube chart: Česko
17.00 ANNET XWEEK: Top 3 HITY
17.15 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 ANNET XWEEK
19.15 Óčko hity
20.00 O Black List

Hip hop a r’n’b
21.00 Óčko hity
22.00 Óčko flirt
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20.10 Most! (5/8)
Komediální seriál (ČR, 2018)

20.55 Volha (5/5)
BALBA. Seriál (ČR, 2023)

22.20 Okno do hřbitova
Modrá voda. Seriál (ČR, 2011)

22.45 Okno do hřbitova
Mňoukavý hotel

23.15 Hitparáda televizní zábavy
00.10 Komisař Montalbano
01.50 AZ-kvíz

20.00 Sandokan (5, 6/6)
Seriál (It./Fr./N/VB, 1976)

21.55 Jesse Stone: Bez výčitek
Krimifilm (USA, 2010)

23.20 S kuchařem kolem světa
00.15 Rozdělený svět

1939-1962 (4/6)
01.05 Náš venkov
01.30 Křesťanský magazín
01.55 Namoll
02.40 Biblická pátrání II

20.20 Případymimořádné
Marty (8)
Trochu víc víry.
Krimiseriál (ČR, 2022)

21.30 Farma Česko II (23)
22.30 Kriminálka Las Vegas X (9)

Krimiseriál (USA, 2009)
23.25 KriminálkaMiami VII (24)

Krimiseriál (USA, 2008)
00.20 KriminálkaMiami VII (25)
01.10 Farma Česko II (23)

20.15 Deník princezny 2:
Královské povinnosti
Romantická komedie (USA, 2004)

22.30 Are You The One? Česko
23.30 Are You The One? Česko
00.25 Policie v akci
01.20 Námořní vyšetřovací služba

XV (12, 13)
Krimiseriál (USA, 2017)

02.50 Máme rádi Česko
04.20 Inkognito

14.15 Óčko hity
15.00 Óčko Chart
17.00 ANNET XWEEK
17.15 Óčko hity
18.00 CZ & SK
19.00 ANNET XWEEK
19.15 Óčko hity
20.00 Soundtracky
21.00 Top 4 Óčko chart
21.20 Óčko hity
22.00 Óčko flirt
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