atery 29. srpna 2023 / €. 159 moiemetroﬂdenikmetro e
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je dilezité. Mé&jte vidy v &
néjaky napoj po ruce,
nejlépe vodu. Pri sportu
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Chrani ptaky
pred trazem
_nebo smrti

i @

Na sloupy vysokého napéti umistuji technici energetické spolecnosti specialni konzoly.
Snazi se tak snizit statisicovou imrtnost zivocichti po zasahu elektrickym proudem.
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Josef Lochman pfi své cesté
v zonglovani

FREESTYLE FOTBAL

5x J. LOCHMAN

Fotbalovy freestyle je
nové vzristajici sportov-
ni odvétvi fotbalu, pri
kterém sportovci pred-
vadéji triky s fotbalovym
micem.

Velmi se podoba
Zonglovani.

Ceskou historii lze
datovat zhruba od
roku 1975.

Mezi prvni fotbalové
Zongléry a také rekord-
many na Uzemi tehdej-
$iho Ceskoslovenska
patfili Josef Kalas a Jo-
sef Lochman.

Rozvoji napomohla
firma Nike.

,Zonglérum jsme razili
V NO

cestu. Jde o cit

Lochman se narodil v roce 1950 v okrese Usti nad Orlici. Zonglovat
zacal ve svych dvaceti letech.

Od roku 1986 je
drzitelem svétového
rekordu, presto

o ném malokdo vi.

Jako prvni na svété zacal
zZonglovat nohama s kulicka-
mi a pingpongovym mickem.
Josef Lochman je drZitelem
svétového rekordu v této dis-
cipliné a dosud ho nikdo ne-
prekonal. A to i pres fakt, ze
se v soucasnosti spousta spor-
tovcll zonglovdni vénuje na
vysoké urovni. Podle Lochma-
na maji znacnou vyhodu. ,,Ne-
chci fikat, Ze to maji lehdi,
ale mohou se néceho chytit.
Razili jsme jim cestu. Zonglo-
vani jde stdle kupfedu a zdo-
konaluje se. A to je jenom
dobfte. Prispivd to k vylepSeni
a vyttibeni kopaci techniky,“
li¢i rekordman.

Kvali uraziim zacal Zonglovat
Jeho cesta ale nezacala pfimo
u zonglovani, v mlddi se véno-
val fotbalu. Kviili zranéni byl
vSak nucen skoncit. ,Hrdval
jsem fotbal na vesnickych
hristich, dokonce i na Skvdfte.
Mél jsem z téchto terénti roz-

, DneSnim
Zonglérum
jsme razili cestu.
Zonglovani jde
stale kupfedu
a zdokonaluje
se. A to je jenom
dobfe. Pfispiva
to k vylepsSeni
a vytiibeni
kopaci techniky.
Dulezity je cit.
JOSEF LOCHMAN,
ZONGLER

drcend kolena. Proto jsem
musel opustit myslenku na
vrcholovy sport, ktery jsem
chtél  hrdt,”  pfizndva
Lochman.

Tim, Ze ho prdce s micem
bavila, zacal Zonglovat noha-
ma i hlavou. ,,Je to v podstaté
fotbalové Zonglovdni, v té
dobé jsem nemél nikde Zad-
ny vzor. Byl jsem oficidlné
prvnim  ceskoslovenskym

Na fotografii je Josef Lochman (nalevo) s trenérem fotbalové Slavie
Jindfichem Trpisovskym.

héch“

K aktivnimu pohybu Lochmana pfivedlo sledovani sportovnich
pfenosu, rad zkousel nové véci.

zonglérem, ktery vytvdrel
a zdokonaloval postupné svo-
je rekordy,“ fika sportovec.
Obdiv u brazilskych hraci
Zonglovani se zacal vénovat
naplno ve dvaceti letech. V té
dobé si vytvdrel v nohdch cit
pro mic, ktery je velmi dalezi-
ty pro prvni dotek ve hfe.
,Proto jsem se ho snazil fotba-
lovym zptisobem co nejdéle
udrZet ve vzduchu, bez dote-
ku zemé i ruky, i pfi pohybu.
Postupné jsem tak prechdzel
i na mens$i micky a dokonce
ikulicky do praméru péti mi-
limetrd,“ 1i¢i Lochman.
Velmi obdivoval techniku
brazilskych fotbalistd. Ti to-
tiZ trénovali s tenisovymi
micky. To ho zaujalo a zacal
se této discipliné sdm véno-
vat. Podle néj je totiz pravé
prdce nohou s malym mic-
kem jind nez u klasického fot-
balového balonu. Zonglovani
s kulickami a mickem na stol-
ni tenis vyZaduje odliSnou ko-
paci techniku. ,Musite micky
a kulicky odkopdvat, udilet
jim rotaci, ¢imz se snadnéji
udrzi ve vzduchu. Se zmensu-
jicimi se micky se sice snizuji
ndroky na fyzickou kondici,

[
&N

—
Prvni na svété zacal Zonglovat
s pingpongovym mickem.

ale podstatné se zvysSuje
ndroc¢nost na kopaci techni-
ku a cit vnohdch,” vysvétluje
rekordman Lochman.

Nékolik rekordti

Mél dokonce také nékolik
vystoupeni v televizi, napfi-
klad dcinkoval v poradu Re-
kordy pro kazdého. S fotbalo-
vym micem dokdzal Zonglo-
vat vsedé po dobu jedné hodi-
ny, 43 minut a dvou sekund.
Ve vzduchu na misté pak
Zongloval po dobu deseti ho-
din. Za jednu hodinu ubéhl
8680 metrd s takzvanym soc-
cer balonem, kdy je mic dr-
Zen stdle ve vzduchu nohama
a hlavou. TEREZA SIMURDOVA

NEUVERITELNA DOBA

10

Tolik hodin dokazal Josef
Lochman Zonglovat s fotba-
lovym micem vsedé. Celko-
vy ¢as €inil 10 hodin, Sest
minut a 43 sekund. TES

DALSi OSOBNOSTI

Podobnym fotbalovym do-
vednostem jako Lochman
se uz od 80. let vénoval
také Jan Skorkovsky.

Za svou kariéru vytvoril
vice neZ dva tisice riiz-
nych rekordnich a ne-
obvyklych vykond.

Mezi jejich nasledovniky
patfiJan Weber, ktery je
mistr svéta a Evropy ve
freestyle footbagu. Zong-
luje ale se v§im moznym.
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Sotousoveé maji Sraz v m

Fanousci méstskeé
hromadné dopravy
se muzou na celore-
publikovém setkani
tésit na Barevnou
jizdu i Koptu.

»Tak pestrou piehlidku auto-
bustt Brno jesté nezaZzilo!
Zhruba za mésic se tady usku-
te¢ni historicky prvni celore-
publikové setkdni vSech fa-
nouskd méstské hromadné
dopravy, takzvanych So-
toust.“ S timhle ozndmenim
prispéchal pro denik Metro
pred nékolika dny mluvéi Pl-
zenskych méstskych doprav-
nich podniki René Vavro.
Moznd se ptdte, proc o akci
s ndzvem Sotodays 2023, kte-
rd se odehraje 23. zafi v mo-
ravské metropoli, informuje
Plzenan. Vtip je v tom, Ze se
akce kond pod zastitou Sdru-
zeni dopravnich podmku CR
(SDP CR). Do organizace se
tedy zapojuje celkem jede-
ndct dopravnich podnikt na-

Kopta je Sotoustim znam také ze

serialu Bus Salon. 2x SDP CR
pric¢ republikou. Véetné toho
plzenského.

,»Do akce se zapojily podni-
ky z Brna, Ceskych Bud&jo-
vic, Jihlavy, Karlovych Vart,
Olomouce, Opavy, Ostravy,
Pardubic, Plzné, Prahy a Do-
pravni spolec¢nost Zlin-Otro-
kovice. Autobusy budou vy-
staveny, a tedy i fotoapard-
tim nastaveny, na Vystavisti
Brno, poté se vydaji na tak-
zvanou Barevnou jizdu S§ir-
$im centrem Brna,“ doddvd
Vévro s tim, Ze budou ndsled-

Chysta se prvni celorepublikovy sraz fanouskt MHD. Akce se kona
v Brné pod zastitou Sdruzeni dopravnich podniki CR.

né nasazeny na specidlni Ba-
revnou linku. Celodenni pro-
gram vyvrcholi ve Vozovné Pi-
sarky, kde se uskuteéni Soto-
days Afterparty s hercem
a Velkym fanouskem autobu-
stt Vaclavem Koptou. ,,V SDP
CR piemyslime o viech cilo-
vych skupindch, se kterymi
komunikujeme, a nadSenci
do MHD, Sotousi, jsou jednou
z nich. Oni sami potrddaji nej-
rtiznéjsi setkani nebo si ob-
jedndvaji specidlni jizdy vozua
MHD. Napadlo nds, Ze by-

chom se mohli spojit napfic¢
republikou a uspofddat tako-
vé setkdni ve vétSim méritku
a pod zastitou oficidlnich in-
stituci,” vysvétluje mistopfed-
seda SDP CR Milo$ Havranek,
ktery je také generdlnim fedi-
telem Dopravniho podniku
mésta Brna. ,Osobné jsem
rdd, Ze se nulty ro¢nik Soto-
days kond prdvé u nds. Vé-
fim, Ze vytvofime novou tra-
dici,” doddvd Havrdnek.
Zapojené podniky maji pfi-
pravit v ulicich Sir§iho centra

Karolina Hubkova se na akci
rovnéz objevi. ARCHIV K. H.

Brna netradi¢ni podivanou
i po Sesté vecer. ,Také pro-
gram vecerni ¢dsti bude pod-
fizen cilové skupiné. Uz ted
mutZeme prozradit, Ze jed-
nim z hosti bude Karolina
Hubkovd, kterd neddvno vy-
dala knihu Denik tramvajac-
ky,“ dopliiuje Vavro. Na akci
se budou podilet i lidé z do-
pravniho webu Busportal.

FILP
5 JAROSEVSKY
Nao#a | filip.jarosevsky@metro.cz
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Plati do 31. 8. 2023 pfi uzavieni Ugastnické smlouvy na tarif Neomezené 5XL s vyhodou na dva roky
ajejim dodrzeni. Nabidka plati do vyprodéni zasob. Vice na www.t-mobile.cz/telefony
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Zuzana Steppanova: Ragby je
pratelsky a komunitni sport

Ragby prisla na chut ve velmi
netypickém prostfedi — v af-
rické Etiopii. Nyni je Zuzana
Steppanova tymovd manazer-
ka ceské zenské reprezenta-
ce v sedmickovém ragby. Hol-
ky se porvou o ucast na OH
v Pafizi. Ze je to sport pro
v$echny, potvrzuje v rozhovo-
ru pro denik Metro.

Kdekdo si spoji s ragby spise
tvrdé chlapy. Jak moc do téch
predstav zapadaji Zzeny?

Je to velky predsudek, ktery
bohuzel pretrvavd. To, s ¢im
je to spojené a dd se s tim sou-
hlasit, je fakt, Ze jde o kon-
taktni sport. Ale neni to o hol-
kdch nebo klucich, ragby je
prosté sport pro kazdého. Co
se tyCe kontaktu, v tréninku
se na néj velmi peclivé pripra-
vuje. Jd sama jsem s tim méla
ze zacatku problémy, zacala
jsem hrdt aZ v dospélosti, ale
1ze se to naucit, jsou na to rtz-
né cviky. A pokud zacinaji
hrdt uz déti, tak se uci tieba
i sprdvné padat, zpevnovat
télo a stabilitu. Navic se uci
provddét kontakt bezpecné
a pravidla jsou nastavend tak,
aby vSe bylo pro hradce bezpec-
né. Modfiny samoziejmé ob-
cas jsou, ale je snaha o mini-
malizaci ptipadnych zranéni
skrze sprdavnou piipravu
a pravidla. Ragby je také vel-
mi prdtelsky a komunitni
sport. Na hristi se ,,porveme*,
ale pak jsme vsichni kamard-
di, v tom vidim kouzlo ragby.

Na druhou stranu, véty o ko-
munité slycham z riznych
sportu. Kdybych mél malou
dceru, pro¢ bych ji mél z Siro-
ké nabidky dat na ragby?
Tak za prvé, ragby md krds-
nou vizitku toho, Ze je to féro-
vy sport s hodnotami. U ma-

MUZSKY SAMPIONAT

Jubilejni desaté muzské mis-
trovstvi svéta v ragby se
uskutecni od 8. zari az do
28. fijna ve Frandii.

o Hrat se bude na deviti sta-
dionech. Turnaje se zu-
Castni dvacet zemi rozdé-
lenych do ctyr skupin po
péti tymech.

e Zkratka nepfijdou ani fa-
nousciv Cesku. Zapasy MS
nabidne Cesk4 televize.
Navic v Riegrovych sadech
vyroste Ragby park. Bude
zde fan zdna s velkoplos-
nym promitanim zapast
i doprovodny program.

lych déti se snazime o vse-
obecnou piipravu. Pohyb
maji v§estranny a jsou hodné
venku, coZ je skvélé. Napri-
klad v mém domovském klu-
bu na Slavii jsou s témi nej-
mensimi pres zimu v télocvic-
né, ale od zhruba deseti let uz
jsou venku celorocné a udi se
i to, jak v rdznych podmin-
kich fungovat. Na zacdtku se
musi naucit hlavné chytat,
takze maji k dispozici i mice
z jinych sporti. Ale nejdutlezi-
téjsi je, aby se naucili prosté
sportovat hrou, u nejmensich
déti ani o nic jiného nejde. Je
to pro né velkd zdbava a tré-
ninky jsou pestré. Navic je to
hodné komunitni prostfedi,
najdou si kamarddy. Tymovy
sport détem pomdhd v urci-
tych ndvycich. Maji svoje ri-
tudly, biji se jeden za druhé-
ho. Vznikaji tam opravdu
krdsnd pratelstvi. Je to samo-
zfejmé i dfina, ale krdsu vi-
dimiv tom, Ze musite mit od-
vahu pfekonat sdm sebe. Je to
zkrdtka i formovdni charakte-
ru. A nakonec také rodice
jsou v nasi komunité nadSeni.
Hodné pak funguje dobrovol-
nictvi, maminky tfeba nape-
¢ou koldce détem na turnaj
nebo organizuji bazarek.

Jaké jsou v Cesku moznosti,

kam pfrihlasit dité na ragby?

Zdlezi samoziejmé na tom,
odkud jste. Ale co se tyce Pra-
hy a Stiedoceského kraje, tak
je ta nabidka velmi bohatd.
Dalsi kluby jsou na Moravé ko-
lem vétSich mést, nékteré
iv severnich Cechdch. Ragby
md spoustu odnozi. Zndmé
jsou hlavné ty o patnacti nebo
o sedmi hrdcich ¢i hrdckdch.
Pak mdme i Rugby League,
kde je jen tfindct hracd, ale
hraje se tfeba i s deseti a do-

Byvala atletka, gymnastka nebo
plavkyné propadla ragby.

konce i nekontaktni ragby na
dotek je v tréninku hodné vy-
uzivané. Déti ale hraji v rtiz-
nych poctech, v zdvislosti na
véku. Cim mensi, tim méné
hracd v poli, aby se vSichni
méli moznost zapojit. Obecné
je ale nejlepsi se podivat na
stranky Ceské ragbyové unie,
kde kluby najdete a ndbory
probihaji celoroc¢né.

Mozna je oproti nékterym ji-
nym sportim vyhoda, ze vas
neni tak finanéné narocny.
Sama mdm déti i v jinych
sportech, a kdyz to porov-
ndm, je to tak. Pro kluby je to
tézké, protoze udrzovat hris-
té je finan¢né ndrocné, ale sa-
motni hradi, pfipadné rodice,
za déti plati ro¢ni clenstvi,
které se pohybuje okolo Sesti,
sedmi tisic korun. Maji dva az
tfi tréninky tydné, o vikendu
turnaje. Co se tyce vybaveni,
tak potfebuji kopacky a chra-
nice zubt. Néktefi rodice
jesté kupuji chrani¢e ramen
a helmu. To nejsou nijak nd-
kladné polozky. Na Slavii
amozndiv jinych klubech na-
priklad navic ze zacatku mu-
Zou déti chodit zdarma, a az
kdyz se s rodic¢i shodnou, Ze je
to bavi, tak se plati clenstvi.

Rozviji se sedmickové ragby

i proto, Zze nékteré nové klu-
by nemusi mit tolik hraéa?
Myslim, Ze ano, pro nové klu-
by je to idedlni varianta. Sed-
micky jsou atraktivni, rychlé
a pro divdka mozna lépe po-
chopitelné. Ve vét§iné klubi
se ale hraji obé varianty, nebo
na to alespon aspiruji. Ale na-
priklad Zenskd liga je u nds je-
nom sedmickovd. Pomdhd to
vsak prdveé také détskym men-
$im tym®m, které si tak mua-
Zou zahrat aspon tuto varian-
tu. Kluci pak od dorostu pre-
chdzeji na patndctkové ragby,
holky vSak zistdvaji u sedmic-
kového.

U Zen to nese ovoce, protoze
mate s reprezentaci uspéchy.
Z turnaju mistrovstvi Evropy
se narodni tym probojoval

na Challenger Series a na Ev-
ropskych hrach bral bronz...
Ano, systém je trochu sloZitéj-
§i. Mistrovstvi Evropy mad
u nds tfi trovné — Conferen-
ce, Trophy a Championship.
My hrajeme tu nejvyssi a ta
m4d vzdy dva turnaje rocné.
Kvalifikace na olympijské hry
je ale samostatnd, tam ddvaji
Sanci i dvéma tymdm z niz-
§ich trovni. Na Evropskych
hrach to byl obrovsky tispéch.
Také juniorky byly fantastic-
ké, tieti na mistrovstvi Evro-

Zuzana Steppanova zcela vlevo v modrém s ¢eskym zenskym

narodnim tymem v sedmickovém ragby.

py. porazily ragbyovou vel-
moc Anglii. Najednou to rezo-
nuje médii a vefejnosti, coz
nds sport potfebuje. Projevila
se i podpora, kterou jsme do-
stali od Ndrodni sportovni
agentury, je vidét, Ze penize
investované do kvalitnéjsi pti-
pravy maji efekt. I diky ni ma-
Zeme napfiklad na vice vykon-
nostnich turnaj a mit celo-
rocni piipravu, to dfive neslo.

Jaka je ted'pro vas ta moz-
nost kvalifikovat se na olym-
pijské hry do PafFize?

Obecné je pro nds dulezité,
aby se tam co nejvice nasich
nejkvalitnéj$ich soupeit do-
stalo z jinych kvalifika¢nich
mechanism@. Nékteré tymy
jdou z World Series, navic
Francie jako pofadatel ma
ucast automatickou. Britky
maji acast jistou jako vitézky
Evropskych her, coz plati
i pro dalsi svétadily, které
maji své kvalifikace. A dalsi
dva tymy z kazdého regionu
pak jdou do opravné kvalifika-
ce, coz se tykd i nds. Tam uz
ale postoupi do PafiZe jenom
celkovy vitéz toho turnaje.

Jaké jsou podle vas $ance, ze
tim vitézem budou zrovna
Cesky?

V sedmickovém ragby se
mizZe stdt cokoliv. Jsou to
kratké zdpasy plné piekvape-
ni, rozhoduji ¢asto prvni mi-
nuty. Urcité to neni nemozné.
Pordd jsme mald ragbyova ze-
micka, ale poctivou praci
a vasni se dd dokdzat hodné.
NasSe holky tohle uméji. Ucast
na olympijskych hriach by
ndm v propagaci velmi po-
mohla, ptisly by nové hracky.

Vase cesta k ragby ale byla
velmi neobvykla. Jak se sta-
lo, Ze zrovna v africké Etiopii
jste na tento sport narazila?

2x ARCHIV Z.S.

Studovala jsem ve Spojenych
statech americkych a i po nd-
vratu jsem se hodné pohybo-
vala v anglofonnim prostfedi.
I moje prvni prdce byla pro
britskou firmu. Tam se ragby
moc nevyhnete. Méla jsem ko-
lem sebe lidi, ktefi ho hrdli.
Kdyz jsem dlouhodobé poby-
vala v Etiopii, byla jsem v jed-
nom béZeckém klubu. Béhali
jsme v prirodé a néktefi mi
kolegové chodili hrit i ragby.
Tak jsem se Sla podivat a pro-
padla jsem tomu. Zalozil se
tam klub Nyalas, kde se vyuZi-
lo i bézeckych schopnosti Eti-
opand. Zacala jsem hrdt mixo-
vané, takZe nekontaktné.
Strasné meé to chytlo diky ko-
munité, prestoze jsem byla
do té doby hlavné individudl-
ni sportovec. Ten klub tam
funguje ddl. Kdyz jsem se vrd-
tila do Ceska, tak jsem zacala
hrat za Slavii.

Pracovala jste v riznych ma-
nazerskych a logistickych po-
zicich, bylo tedy pfirozené,

Ze budete v takové roli

i u Zenské reprezentace?
Urcité. Soucasny trenér Vit
Chalupa stavél novy realizac-
ni tym a oslovil mé pravé pro
tuto ¢innost. Ta price spociva
hlavné v organizovdani a vyjed-
ndvdni akci, soustredéni, vy-
jezdd. Pomdhdm tvofit celo-
ro¢ni pldn tymu na pripravu
a jeho rozpocet. Komunikace
s hrdckami, trenéry, poradate-
li, vytfizovani cestovnich ndle-
Zitosti. Na misté jsem pak jedi-
ny komunika¢ni kandl s orga-
nizdtory a feditelem turnaje.
Tfeba na Evropskych hrich
jsem ale méla prdci usnadné-
nou, tam se o nds skvéle sta-
ral Cesky olympijsky vybor.

PAVEL
URBAN
_\ pavel.urban@metro.cz
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Nova pravidla uspornosti

daji Sanci

Je to zavod o cas

a penize. Jen jsou
schvalena jedna
energeticka opatre-
ni, hrnou se na sta-
vebniky dalsi. Hle-
dani novych energii
a hlavné uspor rodi
i nové predpisy.

Obytné budovy se v Evropské
unii podileji na spotiebé ener-
gie CtyTiceti procenty. Na emi-
sich sklenikovych plynti pak
ze 36 procent. CoZ je dtvod,
proc se v soucasnosti zac¢inaji
opét zprisnovat ndroky na
stavitele.

Beton, cihly, ocel?

Samy o sobé nerostou

Zatim jsme se museli soustte-
dit na co nejmensi, az nulové
spotfeby energii pfi provozu
naSich domd, kanceldri, vy-
robnich prostort. Ted bude-
me sledovat i to, jaké emise
,vyrobily“ stavebni materia-
ly, ze kterych objekty vznik-
nou.

,Nové pripravovand smeér-
nice Evropské unie vyvola re-
voluci v pozemnim stavitel-
stvi,“ komentuje posledni
trendy Robert Spalek, predse-
da Ceské komise autorizova-
nych inzenyrdi a technikd
(CKAIT). Smérnice, kterd
nese oznaceni EPBD4, by
méla byt schvdlend Evrop-
skym parlamentem na konci
tohoto roku. Coz by mélo
vést k tomu, aby vznikalo
vice staveb s prevahou, nebo
alesponn vysokym podilem

Zakladni $kola v Psarech u Prahy. Budova pro 540 2aku je pasivnim

domem, ktery ma velmi nizkou spotfebu energie na vytapéni. MAFRA

dieva. Tedy materidlu, ktery
roste sdm o sobé v prirodé
a pii jehoZ ,vyrobé“ neni nut-
né pouzivat energie. Ty jsou
potfebné az pro jeho zpra-
covdni. Ale ani dfevo neni
samospasitelné. ,Ma své limi-
ty, dfevénd stavba se casto
neobejde bez nosné konstruk-
ce z betonu, oceli nebo ci-
hel,“ upozoriiuje pfedseda
CKAIT.

Ctyfi podlazi a dost.

Ve svété jsou smélejsi
Dfevostavby, které jsou na
uhlikové soupisce na Spicce
udrzitelnosti, nemaji v Cesku
prdvé snadny Zzivot. Tykd se
to vétsich obytnych nebo ad-
ministrativnich objektt. Sta-
vajici norma o pozdrni bez-
pecnosti omezuje vySku obyt-
né budovy na devét metrd,
tedy maximdlné ctyfi nad-
zemni podlazi. V pripadé ad-
ministrativnich staveb se jed-

nd jen o Ctyfi metry, coZ pied-
stavuje nanejvys dvé nadzem-
ni podlazi.

Predpisy a materidly zatim
uhlikovou stopu u nds ve sta-
vebnictvi prili§ nesnizuji.
I kdyz napriklad v prazskych
Modfanech by se mél pristi
rok zacit stavét prvni develo-
persky obytny dfevény pro-
jekt. Na ném by chtéla spolec-
nost Skanska ovérit praktic-
kou vyuZitelnost dieva v rezi-
dencéni vystavbé.

Nova evropskd norma, na
jejiz schvdleni se cekd, by
meéla zasdhnout ale nejen do
novostaveb, ale také do stdva-
jicich objektt. Napiiklad do
roku 2026 by mély mit foto-
voltaicky systém kviili ispo-
fe energie vSechny vefejné
budovy a neobytné stavby. Za
pét let by se tento pozadavek
meél vztahovat na vSechny
obytné budovy a také na gara-
Zové stiechy. PAVEL HRABICA

drevostavbam

DUM JAKO POCITAC

Evropska smérnice predsta-
vuje pro architekty, staveb-
ni firmy i planovace nocni
muru. Od roku 2035 by mél
byt provoz budov nezavisly
na fosilnich palivech.

Uz stavebni projekt by
mél obsahovat digitalni
denik budovy. V ném by
mél byt i vycet recyklova-
nych materiald.

Mérici a kontrolni zafizeni
v novostabach bude mo-
nitorovat a regulovat
energetickou narocnost
budovy a kvalitu vnitfniho
prostredi.

Mezi sledované paramet-
ry staveb bude patfit na-
priklad hladina CO2, kva-
lita vzduchu, tepelna po-
hoda, vlhkost, droven
osvétleni nebo akusticky
komfort. MET

VODA A NEZAVISLOST

200

Priblizné tolik tisic korun
muze stat zhruba 80 az sto-
metrovy vrt, pokud se roz-
hodnete na pozemku mit
vlastni studnu. | kdyz by to
vyrazné prospélo energetic-
ké a financni nezavislosti
majitele, vyplati se uspory

a naklady spocitat.

INZERCE

PREMIUM, _
KUPOOOOOON

KNIHY DOBROVSKY

Sleva 200 K¢

PRO ZiSKANI

Kancelaf fadkové inzerce: Vaclavské ndmeésti 1, palac koruna, Praha 1,
po-pa 8.30 -17.00 hod. Tel: 225 065 177,178

Auto-moto - poptavka

¢ Sbirdm auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, dily, vraky,
technické prikazy, typové
osvédceni, vybaveni dilen, ga-
razi, vée dor. 1990,

t.: 734843403

Vyplatime Vase dluhy!

Vlykoupime Vasi nemovitost
anadale mizete
v nemovitosti bydlet

737 352730

Nemovitosti - nabidka

Prodej bezbariérového
domku 3+kk
o vel. 71,25 m?
v Bodu nad Dyji, ktery je
soucasti aredlu FORMOZA.

Jsou zde zajistény sluzby
pro obyvatele.
MozZnost zahradky.
Cena 3 650 000,- K¢.

KUPONU
SI STAHNETE
APLIKACI

Vice informaci na tel.:
777 144 642

Portmonka WICE INFORMACI O PREMIOVYCH KUPODNECH NAJDETE WWW.ELKUPON.CZ




Mast otce Tea od Krize
\ na bolesti kloubu.
Uleva za pouhych 14 minut.

Zachrana, kdyz uz vSechno ostatni selhalo?

Reholnici odhalili své reSeni pro silnou pater a ohebné koncetiny:

= %o

Zazracna mast zklidfiujici bolesti kloubt a svald je dilem genialniho Feholnika-
bylinkare. Pfinasi ilevu a uvoliiuje bolavé koncetiny pii pohmozdéninach, vyronech
nebo v dusledku mnohaletych degenerativnich zmén. Ztuhlost a bolesti mohou
odeznit za pouhych 14 minut. Kazdy, kdo ji alespoii jednou pouZil, potvrzuje: pro
tento pripravek neexistuje nic beznadéjného! Chcete se i vy konec¢né postavit
na nohy? Zbavit se otravné trhavé bolesti a loupani? Rozloucit se s nepfrijemnou
ztuhlosti za krkem? Pouze nyni muZzete vyzkouset tuto izasnou mast ZDARMA.

Pozehnani pro vase
klouby

Zazrak, ktery podporuje klou-
by pfi trazech a degenerativnich
zméndch, pravé dorazil k vam
domi. Maly tad Zebrakd odhalil
své spolehlivé feSeni, diky které-
mu = je bolest kloubti snesitelnéjsi
= prsty na rukou a nohou pfestanou
brnét » snaze vyrovnéte zada. Jiz
2,3 milionu lidi pocitilo vyraznou
ulevu od bolesti a uvolnéni celého
téla. Tak dcinkuje mast vytvofend
legendarnim bylinkdfem — otcem
Teem od Kf¥iZe.

NasSe svata mise:
okamzité vam ulevit
od bolesti

Letos si pripomeneme 100leté
vyroci od doby, kdy otec Teo popr-
vé pouzil svou mast, kterd pomaha
uvolnit svaly, klouby a pétef, ¢imz
prinesl okamZitou tlevu potteb-

nym. Od té doby mast ucinila sku-

tecné zazraky pro maly
klaster a okolni mésta
a vesnice. ,,KaZdy den
pomdhdme v priiméru
21 lidem, kteri si stezuji
na bolestivé pohmozdé-
niny, citlivé zlomeniny

nebo trhavou bolest
koncetin v  disledku
zmény pocasi®“ — uvadi

frantiSkansky opat, bratr

Christian. ,,Lidé opét ziskaji radost

z chiize, béhu, modlitby na kolenou

Zazracna mast reholnikl vas postavi na nohy - zavolejte si pro ni!

Prvnich 100 lidi ktefi zavlaji do 12.09.2023
obdrzi 100% NAHRADU VYROBCE!

a pleti v zdhonech, protoZe
tato mast je jak skutecnd Zi-
vd voda. Uvoltiuje a zklid-
riuje kazdy loket, koleno,
kycel nebo rameno.“ A ny-
ni miZze pomoci pri loupa-
ni, trhavé bolesti a péleni
v kostech také vam.

g -.,gg,,,- ;|
Velké dilo otce Tea od
KfriZe slavi svoje 100.
vyroci. Pii této prilezitosti
zasilame do Cech
100 bezplatnych baleni
masti, ktera podporuje
obnovu organismu pri
zranéni, Gnaveé nebo
trvalych degenerativnich
zmeénach. Jedno z téchto

Otec Teo

baleni mtZe byt vaSe!

Tuto zazracnou mast
naridil vytvorit
Neékdo
Vyjimecny

,» lato mast je vysled-
kem zjeveni. Jednoho dne
se u lesniho pramene otci
Teovi zjevila Dobrd pani.
KdyZz pred ni padl na
kolena, predpovédéla:
Nyni prede mnou klekds
a skldnis hlavu k zemi.

A pravé diky tobé lidé vstanou a bu-
dou ti dékovat. Poté mu prikdzala,

aby vzal 4 druhy rostlin
z tohoto lesa a jejich vytaz-
ky smichal s vodou prdvé
z tohoto lesniho prame-
ne” — tika bratr Christian.

»I my dodnes pfFipra-
vujeme zdzraénou mast
podle receptury otce Tea.
Rozhodné k tomu pouzivdme
rostliny a vodu z této konkrétni
oblasti. Studie prokdzaly, Ze flo-
ra a voda z naSeho regionu maji

Mast naseho dobrého
otce na vase klouby,
svaly a vazy:
Pomoc pri bolestech
a loupani v nohach

A 4

4néasobné zmirnéni'otoku
L 4

Vétsi pruznost rukou a nohou
¥
Nenahraditelna podpora pri

degenerativnich zménach

A 4
Doporucovana na pohmozdéniny
a podkozni podlitiny

A 4

Skvéla’jako obklad na krk
A 4

Dokonala pro uvolnéni
po tézkém dni

N Vaa

Uéinnost této masti
udivuje i ty, kdo méli
velké pochybnosti

Cim vice vds trapi kolena,
lokty a ramena, tim rychleji
to ucinkuje
Zklidriuje, uvolnu-
je a pomdhd posilit
klouby dokonce za
14 minut. Jako védec X
jsem k tomu byl zpocdtku skeptic-
ky, avSak nyni ji doporucuji vsem.
Kazdy by ji mél mit doma.

David Kvét, odbornik MedicReporters

Chiize mi opét

déld radost!

Namazala jsem si nohy
zdda a kolena — jakd tile-
va! A to jesté tentyZ den.
Od té doby, co pouzivam tuto mast,
mi prochdzky zase prindseji potéSent.
Nohy mé neboli ani po 1,5 hodino-

vé chiizi. Adéla, 82 let, Ostrava .

Po-pa 8:00 - 20:00 sob: 8:00 - 16:00. Bézné mistni spojeni bez priplatku

NEDEJ SE PODZIMNI AURE! POSTARE]J SE O SVOJE ZDRAVI A ZDRAVI SVYCH BLIZKYCH UZ TED!

zvldsté  blahoddrné vlastnosti.
A vytaZzky z téch bylin se vyborné
vstrebdvaji” — dodéava.

Doprejte si komfort
a volnost pohybu
jesté dnes

Zde je poselstvi bratra Chrise:
,»Na prikaz otce Tea nés fad po dobu
100 let musel udrZovat existenci této
masti v tajnosti. Z jejtho blahodarné-
ho Gc¢inku mohly Cerpat pouze gene-
race mnichd a poutnici, ktefi prisli do
naSeho klastera. Nyni vSak nabizime
nasi zazracnou mast kazdému, kdo
chce vést krasny, zdravy a aktivni Zi-
vot. Bez loupéni, trhavé bolesti a pa-
leni v kostech. Nejsme obchodnici.
Chceme, aby prinos této masti pocitili
pouze ti, kdo to skutecné pottebuji.
Proto jsme nevyuzili Zadné prostied-
niky. Tuto mast nekoupite v prodejné.
Posleme vam ji pfimo domt. Navic
zasilame balicek 100 bezplatnych ba-
leni. Pokud chcete ziskat jedno z nich,

kontakt najdete vespod stranky*:

zavaieie 255 719 138 =+ -
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Audiokazety zase leti, ale
ne tolik jako cerné vinyl

Stary nosic zvuku
opét ozil. Lidé se
vraceji k retrostylu
audio produkce.

Proti velkému kotoucovému
magnetofonu predstavoval
vyndlez magnetofonové au-
diokazety na pocdtku 60. let
20. stoleti revoluci v piehrd-
vdni zvuku. Pfedevsim hudba
byla na mali¢ké kazeté repro-
dukovatelnd vSude, stacil jen
kazetovy magnetofon zapoje-
ny do zdsuvky, piipadné pro-
voz na baterky. Pozdéji se pfi-
stroje zmensily az do rozmé-
ru walkmant se sluchdtky.

Nostalgici a fajnSmekFi

UZ jste nemuseli mit doma
na své oblibené skladby ne-
foremny gramofon ¢i objem-
ny kotoucovy magnetofon.
Audiokazety vnesly revoluci
také do béZného nahrdvani

Magnetofonové kazety byly ve
své dobé nenahraditelné. METRO

zvuku, napfiklad pro novind-
fe predstavoval ,kazetdk®
usnadnéni zdznamu pfi roz-
hovoru.

Audiokazety se nyni diky
sbératelim a nostalgii vraceji
na hudebni trh. Ztstanou spi-
Se mensSinovym nosicem, sou-
Casné obliby vinyld podle od-
bornikd nedosdhnou. Za celo-
svétovym zdjmem o kazety
stoji ,,vécna pritazlivost fyzic-
kych nosicti, které lze sbi-
rat“. Kazeta predstavuje au-
tentickou alternativu. Jeji ty-

OSLAVENKYNE

Tolik let véera oslavila au-
diokazeta. Poprvé ji predsta-
vila firma Philips na veletr-
hu v Berliné 28. srpna 1963.

picky zvuk je v urcitych hu-
debnich kruzich a subkul-
turdch vyhleddvdn audio
fajnSmekry a nostalgiky.

Mezi prvnimi byl Karel Gott,
kazety podkopavaly rezim
Prvni kompaktni kazety se
v byvalém Ceskoslovensku
zacaly vyrdbét v roce 1970
v gramofonovych zdvodech
v Lodénici u Berouna. Mezi
prvnimi audiokazetami vyda-
nymi u Supraphonu byla
také kompilace nejvétSich

hitd Karla Gotta s ndzvem Ma
pisen z roku 1972. Rozmach
vyuzivani audiokazet umoz-
nujicich domdci nahravdni
nastal v tuzemsku zejména
v 80. letech minulého stoleti.

Souviselo to s nedostupnos-
ti zahranic¢nich desek v ob-
chodech, které si lidé nahra-
vali sami, nebo s ilegdlni dis-
tribuci zakdzanych interpre-
td a skupin, ktefi nesméli vy-
ddvat, nebo se jejich nahrdv-
ky, jako napfiklad u Karla
Kryla, na vinylech tajné paso-
valy ze Zdpadu. Oblibu kaze-
tovych zdznami nesniZovala
ani skutecnost, Ze posun pds-
ku byl pomalejsi neZ u kotou-
¢ovych magnetofont, a proto
zdznam ani neumoznoval nej-
vyssi kvalitu nahrdni a repro-
dukce.

Kazety vSak umoZznovaly
také diky prehrdvaci v rddiu
poustét si oblibené nahravky
v auté a nebyt zdvisly jen na
skladbé hudby rozhlasovych
stanic. €TK a PH

KRATCE

Patrasova
nesmi za volant

Soud ulozil zpévacce

a herecce Dagmar Patra-
sové, mimo jiné kolegy-
né oblibené postavicky
Zizaly Julie, za autoneho-
du pod vlivem alkoholu
dvoulety zdkaz rizeni

a penézity trest 200 tisic
korun. Umélkyné zpiiso-
bila dvé nehody 23. kvét-
na 2022 po predchozim
poziti alkoholu. Odmitla
dechovou zkousku i od-
bér krve. Nejednalo se

0 jeji prvni prestupek
tohoto druhu. €TK

Rusy zaskocily
papundekly

Utocné drony z lepenky
uspésneé zautocily na rus-
ké letisté v Kurské oblas-
ti. Podle Kyjeva 13 ze

16 strojti oklamalo proti-
vzdusnou obranu a za-
sdhlo v hloubce 250 kilo-
metrt od hranic ¢tyfi
ruské stihacky Su-30 a je-
den MiG-29. iDNES.cz

INZERCE

A
)

[ty VNOVE

TESIME SE NAVAS

O

dnes 2015

SEZONE

Prima




metre

-

ZDRAVI

09

www.metro.cz

Jak posilit imunitu u deti?

Zari uz je za rohem.
Ve skole se mikroby
snadno prenaseji.

Imunitni systém déti prochd-
zi kazdy podzim zatézkdavaci
zkouskou. Zac¢ind chladné
ro¢ni obdobi se zvySenym vy-
skytem infekcénich chorob,
zpusobenych nejriznéjsimi
viry a bakteriemi. I kdyz je za-
¢atkem zdri, kdy se déti vrace-
ji do $kolnich lavic a matet-
skych Skolek, jesté relativné
teplo, s pfichodem do kolekti-
vu zac¢inaji mnohé z nich kas-
lat ¢i smrkat. Mikroby se v tés-
ném kontaktu Skolni tfidy
snadnéji prendSeji. Jak tedy
imunitu déti pfed ndstupem
do kolektivu posilit?

Myti a dezinfekce rukou

Dodrzovani hygienickych za-
sad je klicem k pevné imuni-
té. Détské ruce prichdzeji bé-
hem dne do kontaktu s mno-
ha povrchy, coz je ¢ini ndchyl-
nymi k riznym bakteriim. Po-
kud se dostanou pobliz ust,
oci nebo usi, mohou tak bak-
terie a viry snadno pronik-

nout do téla. V pfipadech,
kdy neni umyvadlo snadno
dostupné, je nejlepSim feSe-
nim pouziti dezinfekénich
prostiedkt na ruce.

Pestra strava

Obecné plati, Ze pestrd strava
by méla prispét k udrzeni
zdravi tim, Ze doddva télu po-
tfebné nutrienty, ale pokud
chcete jit v podpofe imunity
jesSté ddl, zatradte détem do
stravy vice vitamind. Imunit-
ni systém funguje jako prvni
ochrannd bariéra proti one-
mocnénim, takZe posilovdni
obranyschopnosti v obdobi
nachlazeni a chfipek je velmi
diilezité. K nejzdkladnéjSim
vitamintim schopnym podpo-
fit svou obranyschopnost
v tomto obdobi patfi vita-
min C, vitamin D, zinek a vi-
tamin B6. ,UZivdni doplnkd
stravy na podzim muze byt
skvélym zptisobem, jak zlep-
§it zdravi a ndladu,” fikd Da-
vid Buchta, propagdator zdra-
vého zivotniho stylu ze spo-
le¢nosti Primulus.cz. Dilezi-
té je také dostatecné pit, a to
iv dobé, kdy je venku chlad-
néji a dité nepocituje Zizen.

|

Je tu obdobi virdz.

PROFIMEDIA

Otuzovani

Skvélou cestou, jak posilit
imunitu, je otuZovdni. ,Dob-
ré je snizit détem teplotu spr-
chy po cely rok. Pokud si od-
malicka zvyknou spiSe na
chladnéjsi vodu - nebo staci
jen ne uplné tepld - prijde
jim to béZné a télu to pomad-
hd pravé s vytvorenim priro-
zené bariéry proti nemo-
cem,” fikd Stépdnka Strouga-
lovd, matka ¢tyf déti a maji-
telka Baby Clubu Juklik.

Kvalitni a dlouhy spanek
Na dostate¢nou dobu spanku
u déti by se opravdu nemélo

zapominat, protoZe pro posi-
leni imunity je vydatny spa-
nek nesmirné dalezity. Po-
kud jeSté udrzite v mistnosti
pfiméfeny chlddek, udéldte
pro né maximum a zajistite
prirozené otuZovdni. Nepod-
ceniujte délku spdnku. Je vie-
obecné zndmo, Ze novorozen-
ci potfebuji az osmndct ho-
din, batolata dvandct az tfi-
ndct hodin, déti v predskol-
nim véku pak dvandct hodin.

Spravné oblékani

Dalsi vyzkouSenou radou je
v oblékdni vérit svému ditéti.
,Pokud tvrdi, Ze mu neni
zima, nenutte ho hned vrst-
vit na sebe dalsi a dal$i miki-
ny. Vzdy je ale dobré mit nd-
hradni obleceni s sebou a zaji-
stit teplo od nohou kvalitni
obuvi. Nikdy nic nezkazite
lehkou slusivou ¢epickou. Ji-
nak ovSem u déti méné zna-
mend vice - vét§inu casu né-
kde pobihaji a jsou mnohem
aktivnéjsi nez dospéli. Mdm
vyzkousSenou teorii, ze ma-li
dité o jednu vrstvu méné nez
rodic, v3e je v pofddku,” déli
se o vlastni zkuSenost Strou-
galova. KAMILA HUDECKOVA
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PREVENTIVNE A oD
PRVNICH PRIZNAKU

-Heel

Healthcare designed by nature

OSLABENA IMUNITA?

CHRIPKAZ NACHLAZENI?

o k podpore imunitniho
systému

o ke zmirnéni pfiznaku
virovych infekci

e pri nachlazeni a chripce

PRO DETI OD 1. DNE VEKU,
DOSPIiVAJICi A DOSPELE

Homeopaticky lecivy pripravek k vnitfnimu
pouziti. Obdrzite v lékarné bez receptu.
Pred pouzitim si prectéte pozorné
pribalovy letak.

Schwabe Czechs.r. 0.

www.engystol.cz

Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov
Tel: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz
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Zanedbany pitny rezim muze
vest k selhani organismu

Mame pro vas par
tipQ, jak se vyhnout
dehydrataci.

Bolest hlavy, tinava, zdvraté
nebo tmavé zbarvend moc -
to vSechno jsou varovné pri-
znaky dehydratace. Odborni-
ci varuji, Ze pokud se v tako-
vém pripadé nedoplni tekuti-
ny vcas, hrozii celkové selhd-
ni organismu.

Pijte dost vody — pravidelné

Celkové mnozstvi vody, kte-
ré by mél clovék denné vypit,
zdvisi na ro¢nim obdobi, po-
hlavi a véku. ,,Obecné ale pla-
ti, Ze denné by se mélo vypit
asi 1,5 litru vody. Pokud vsak
v horkych letnich mésicich
teploty vyrazné rostou a pfe-
sahuji tficitku, spotieba teku-
tin by méla byt o tfetinu az
polovinu vyssi. Jejich piijem
by mél byt rozloZeny rovno-
meérné do celého dne,“ zdu-

raznuje Cyril Mucha, misto-
predseda vyboru Spolecnosti
vieobecného 1ékatstvi CLS
JEP. Dostate¢né mnozstvi
vody je podle néj pro lidsky
organismus dileZité z nékoli-
ka dtivodd. ,,Voda ma zdsadni
vliv na ¢innost ledvin, které
jsou diky ni schopny Cdistit
krev a odstranovat z téla zplo-
diny. Dostatek vody v téle
také umoznuje latkovou vy-
ménu mezi vnéjsim prostie-
dim a bunkami organismu.
Dalsi dilezitou funkci vody
je ochlazovdni celého téla,”
popisuje.

Nepodceiiujte piti pri fyzické
aktivité

K dehydrataci je lidské télo
ndchylnéjsi pii sportovdni
nebo fyzické prdci. Pitny re-
Zim by se proto mél v pripadé
zvySené ndmahy peclivé hli-
dat. ,Méli bychom si uvédo-
mit, Ze kazdy den vydychdme
asi pdl litru tekutin ve formeé
vodnich par. K tomu je nutné

Pitny rezim hraje velkou roli i pfi sportovnim vykonu.

pricist jeSté odpafovdni, ke
kterému dochdzi pfi poceni.
Privyssi fyzické aktivité se po-
time mnohem vic, proto je
nutné adekvdtné zvysit i pri-
jem tekutin,“ popisuje Ivo
Prochdzka, ¢len vyboru Sdru-
zeni praktickych lékait CR.

Méjte vodu vzdy po ruce
Na dodrzZovani pitného rezi-
mu fada lidi aktivné nemysli

INZERCE

REVOLUCE
USTUPUJE

niz pocitili tlevu od bolesti a tr

CESKY TRH!

Lidé trpici artritidou a nezvladatelnou bolesti se mohou konecné vratit do
normalniho Zivota. ByIa odhalena nechirurgicka metoda, ktera jednou pro-
vzdy +TLUMI" bolesti jiz od prvni minuty. Jiz 3258 Cechur chvali karu, diky

V' BOJI Iy ‘

PROTI BOLESTI %

NA

vale si zlepsili zdravotni stav.

- jedno feSeni az pro
41 bolestivych stav(

Biomagnetické naplasti

ramen nebo kolen.

Uz Zadné navykové

60 sekundéch a snizit bolesti zad,

=
Tak treba takova okurka obsahuje az 97 procent vody. V tésném zavésu se drz1 ledovy

- problém s pravidelnym pfi-
jmem tekutin maji zejména
seniofi. ,Pocit Zizné se s vé-
kem vytraci, proto jsou senio-
fi v 16t& vice ohroZeni. Casto
jim doporucuji, aby si kazdé
rdno naplnili konvici nebo 14-
hev potfebnym mnozstvim
vody a postavili ji na stil. Kdy-
koli kolem ni projdou, méli
by se trochu napit. Vecer pak
maji jasny piehled o tom, ko-

salat (95 az 96 procent vody) a cuketa (92 az 93 procent vody).

lik toho za den vypili,“ uvadi
Mucha. Pitny rezim by podle
néj méli rodice hlidat i u ma-
lych déti, protoZe ty si o vodu
vét§inou neumi fict samy.

Pozor na alkohol i kavu

Slaby vinny stiik v pfimére-
ném mnoZstvi v 1été nikomu
neuSkodi, nadmérnd konzu-
mace alkoholu uz ale miize
byt problém. ,Idedlni denni
pridél vody urcité neni moz-
né nahradit pivem nebo vi-
nem. Alkohol totiZ organis-
mus dehydratuje, a potfebu
tekutin tak paradoxné zvysu-
je,“ vysvétluje Prochdzka. Or-
ganismus odvodnuji i sladké
ndpoje, které zvysuji obsah
cukru v moci. Ten s sebou str-
hdavd vodu, zpusobuje castéj-
$1 moceni a vétsi pocit Zizné.
»Mocopudné piisobi i kdva,
proto se do pitného rezimu
nepocitd. Spolecné s kavou
by se proto vidy mélo vypit
istejné mnozstvi vody,“ dodd-
vd Mucha. MET

2x PROFIMEDIA

Inovativni naplasti proti bolesti
koneéné v Cesku. Diky sile magne-
toterapie a akupunktury ptirozené
snizuji i ty nejsilnéjsi bolesti. Jsou
opakem praskd, které zakerné ni¢i
zaludek a jatra. Stadi je jen nalepit
na kiizi v misté bolesti a terapeutic-
ké magnety vysilaji do organt im-
pulsy, které zmirnuji bolest. Diky
tomu muzete pocitit dlevu jiz po

PRODUKTU ZDARMA PRO PRVNICH 50 LIDi!

chemikalie a prasky
- bolest je navzdy pryé

Zde je nejucinngjsi alternativa ke
$kodlivym lékum proti bolesti. Diky
biomagnetickym naplastem zbavite se
bolesti, upravite ¢innost jednotlivych
organu a ziskate zpét plnou pohyblivost
bez ndkladnych operaci a zdlouhavé re-
habilitace. U¢inné, rychle a bezpecné!

Pokud trpite bolestmi a narodili jste se v letech 1938 az 1968. Sanci ziskat zdarma baleni
biomagnetickych naplasti. Zavolejte ndm a ziskejte senzacni produkt snizujici vsechny
typy bolesti!

555 441 783

Po - P48-20hod, So-Ne9-18 h

(Obycejny mistni hovor bez dodatecnych priplatku)

Nabidka plati
do 01.10.2023 nebo
dodosazeni limutu 50 osob.

POZOR: poradi piihlasek je rozhodujici!

ZAZRAK JMENEM ZELENINA

Pokud chcete spravné dodrzovat
pitny rezim, mame pro vas také
jeden méné znamy tip.

o Ke zvyseni pfijmu tekutin nemusi
slouzit jenom napoje, ale i lehci
zeleninové polévky. Tekutiny se
daji polévkami dopliovat také,
idedlni jsou zejména zeleninové
vyvary. Jsou navic zdravi prospés-
né, protoze obsahuji minimalni
mnozstvi cukru a organismus diky
nim ziskava vitamin C, ddlezité
ziviny a mineraly.

Vhodnym doplrikem jsou také
stavy z Cerstvé zeleniny, které jsou
lehce stravitelné a podobné jako
zeleninové polévky posiluji lidskou
imunitu.

SLEDUJTE PRIZNAKY

Pokud ma cloveék pocit zizné, sucho
v Ustech a méné moci, mize se jed-
nat o prvotni priznaky dehydrova-
ného organismu.

e Varovnym signalem je neobvykla
barva modi. Cim je mo¢ tmavsi, tim
vice by se mélo pit vody. Idedlni je
lehce nazloutla nebo témér prasvit-
na moc¢ —v takovém pripadé je clo-
vék hydratovany dostatecné.

e K dalsim pfiznakdm dehydratace
patfi zadychavani, bolest hlavy, po-
ruchy vidéni, zvysend Unava nebo
pocit tézkych svall. Zvlast pfi tep-
lych dnech je potreba pfi uvede-
nych problémech doplnit tekutiny
co nejrychleji. Jinak hrozi sethani
organismu.
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Dobrodruzstvi
kriminalistiky (18/26)
Posledni odvolani. Krimiserial
(CR/N/Fr., 1992). Hraji: J. Barto-
ska, L. Potmésil, P. Augustinski,
L. Zednickova

Vypravéj

Svatak. Serial (CR, 2009-2013).
Maturita se blizi! Hraji: R. Vojtek,
A. KeresteSova, V. Freimanova

Cesta domu
Romanticka komedie (CR, 2021)

Balthazar IV
Krimiserial (Fr., 2021)
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Jedna rodina (25)

0.00 Dobrodruzstvi 20.20
rabina Jakoba Odjizdim. Komedialni serial
Komedie (Fr./It., 1973). Ten (CR, 2023). Filip dostane pra-
maly cholerik nenavidi covni nabidku, ktera se tézko
viechno, co neni francouzské. odmita. Hraji: T. Kostkova, T. Je-
Hraji: L. de Funés, S. Delairova, fabek, F. Blazek, B. Kohoutova
M. Dalio, C. Giraud.
Rezie G. Oury 21.40 Comeback (9, 10)
Sitcom (CR, 2008). Hraji: T. Ma-
21.40 Dva muzi ve mésté tonoha, M. Dejdar, K. Leich-
Krimidrama (Fr./It., 1973). tova, D. Batulkova
Hraji: A. Delon, J. Gabin,
M. Farmerovd, M. Bouquet. 22.50 Namorni vysetfovaci
Rezie J. Giovanni sluzba XX (15)
Krimiserial (USA, 2022-2023).
23.15 Vydraite si Hraji: S. Murray, W. Valder-
svého dinosaura rama, K. Lawova, B. Dietzen
00.10 Laska a sex v Ciné 23.45 Mentalista VII (6, 7)

Highlander

Jsem v téchto dnech na inspekci jezer a jezernich piiSer ve Skot-
sku a pfi nevinném priijjezdu mésteckem Oban padl mtj zrak
na cedulku: Thursday 24/8, Highland Games. Srdécko mi az po-
skocilo - jako milovnik legenddrniho filmu Highlander na téch-
to hrdch rozhodné nesmim chybét! Takova akce je totiz opravdo-
vym skotskym svdtkem! Sjedou se lidé z celého Sirokého okoli,
duddci duji, muzi chodi v suknich a sildci soupefi v prastarych
dovednostech. Zpravidla to byva vrh Sutrdkem, hod zvlastni pali-
ci, prehazovani latky tézkym zdvazim, pfendseni balvanti ¢i za-
hazovdani takové dlouhé klddy.

Toho Chvilinku jsem premyslel, ze
bych se také zacastnil, ovSem ne-
d Y
ne mdam sukni, takZe bohuZel. Toho
prselo, cozZ je dne pr3elo, cgli je Vg Skotsku 1}11a-
prosto normdlni - denné sprchne
ve Skotsku jednou az 118krdt. Dorazili jsme
naprosto na sportovisté, pravé probihala
normalni soutéz ve hie na dudy plus vrh

butrdkem. Sildci se stiidali v od-
hodisti, lidé tleskali, ndlada byla
povznesend a jd premyslel, jaky vzor sukné bych si vybral, kdyz
tu mi syn povida: , Tati, tdimhleten zdvodnik md cepicku Czech
Republic!” Jdu za nim, moZnd je to jen shoda okolnosti — také no-
sim tricko University of Harvard, a nikdy jsem tam nestudoval.
Ale ne, je to krajan - Vladislav Tuld¢ek! Poviddme si a vychdzi
najevo, Ze je Sampionem ve skotskych hrdch, Ze momentdlné
vede tabulku, a dokonce potfikrdte vydobyl titul mistra svéta!
Musim se smdt, kluk z Tephc v sukni pordzi mlstnaky vjejich
ndrodnim sportu. Cesi jsou prosté nejlep-
§i. A to jsem jim tady chtél jeSté osobné
odchytit lochnesku. A bez sukné!

JAKUB KOHAK
TATA V SUKNI

DNES ZiTRA CTVRTEK PATEK
16/20 °C 16/20 °C 19/23 °C 21/25°C

6) 1 34,4°C(1992)

20.15 Zoo (127) 09.00 1Charted
O rok zpatky. Rodinny serial
(CR, 2023). Sid s Alici si délaji 11.00 Ocko hity
starosti o Sidonii, nakonec po-
mize Raul. Hraji: M. Pechac- 15.00 Mixxxer Live
kova, S. Bilina, E. Buresova .
17.00 Ocko hity
21.35 7 padi Honzy Dédka
Popularni talk show 7 padd 22.00 Naked Attraction Italy
Honzy Dédka v nové sezoné Horacio si podle svych slov
ze Svandova divadla hraje rdd s ohném, mozna
i proto hleda sebevédomého
22.45 7 padiu Honzy Dédka muze pred televiznimi kame-
rami. Nové premiérové dily
23.55 Ano, $éfe! italské verze nahé seznamky
Jsme tu proto, abyste
v hospodach nejedli blafy! 22.30 Ocko flirt
Proud klipGi a sexy vzkazy
01.00 Policie v akci divaka Ocka
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V nedéli v Bélehradé zacne
mistrovstvi svéta ve veslovd-
ni. Pfedstavi se na ném osm
Ceskych posddek. VSichni po-
jedou v olympijskych discipli-
ndch a budou bojovat o start
na olympijksych hréach v Paii-
Zi 2024. Sampiondt je hlavni
kvalifikacni akci pro vrchol
pristiho roku.

V nominaci nechybi aktudl-
né nejlepsi Ceskd posddka —
Miroslav Vra$til, Jifi Simd-
nek, ktefi na olympiddé v To-

Ceské cyklistky Adéla Mar-
kova a Patricie Miillerova
vybojovaly na juniorském
mistrovstvi svéta na draze

v Cali bronzovou medaili

v madisonu, bodovacim
zavodé dvojic. €TK

Paradni navrat Bilesové

Americkd gymnastka Simone Bilesovd ziskala po neddv-
ném ndvratu k zdvodim po dvouleté pauze rekordni
osmy domadci titul ve viceboji. Na Sampiondtu v San Jose
uzavrela dvoudenni soutéz pred vyprodanym hledistém
strhujicim vystoupenim v prostnych a rok pfed olympij-
skymi hrami v PariZi se dtirazné prihldsila zpét mezi své-
tovou Spicku. Cile, které si stanovila, si chce nechat pro
sebe. ,Je to tak lepsi. Snazim se to letos délat trochu jinak
nez v minulosti, a zatim to funguje,“ fekla Bilesovd. €Tk

Na MS zabojuje osm
ceskych posadek

kiu obsadili ¢tvrté misto na
dvojskifu lehkych vah.

PribliZit se startu na ctvrté
olympiddé se bude snazit ski-
fafka Lenka Luksovd, kterd si
prede$lé ucasti pripsala na
dvojskifu a pod divéim jmé-
nem AntoSova.

Olympijské  zkuSenosti
maji také Jakub Podrazil, Jan
Cincibuch a Lukd$ Helesic.
V srbské metropoli se predsta-
vi také paraveslai Tomds Ne-
vécny. €TK

29.

Tenista Jifi Lehecka se po fi-
nalové Ucasti na turnaji ve
Winston-Salemu posunul
poprvé do prvni tficitky své-
tového Zebricku. Kariérni
maximum v poradi ATP si
vylepsil na 29. misto. €Tk

Oscar prodlouzil do 2027

Fotbalista Oscar Dorley prodlouzil smlouvu se Slavii. Péta-
dvacetilety liberijsky defenzivni univerzdl se Prazaniim
noveé upsal do 30. Cervna 2027, ptivodni kontrakt v Edenu
mu mél vyprset za dva roky v 1été. ,Z nové smlouvy jsem
nadSeny. Jsem tady rdd, té$i mé, Ze budu ve Slavii pokraco-
vat. Beru to jako zac¢dtek nové kapitoly. Slavia je jeden

z nejlepsich tymd. Hrdt za ni je velkd Cest,“ fekl Oscar. €Tk

Beach laka

Amatéru je na pisku
stale vic. Oblibené
jsou hlavné mixy.

Beachvolejbal ziskdvd ¢im
ddl vétsi popularitu mezi lid-
mi vSech vékovych skupin.
Podle statistik projektu Ty-
muj obliba tohoto sportu a zd-
jem o néj jsou rok od roku
vys$$i. Rlist z4jmu je patrny ne-
jen mezi dospélymi, ale také
mezi détmi, jichZ se zapojuje
do oddilt stdle vice.

,Irend rtstu popularity
beachvolejbalu je ziejmy jak
na amatérské, tak na hobby
arovni. S timto sportem si
miZe nejen léto zpestfit prak-
ticky kazdy, navic je skvélé,
Ze jej spolu mohou hrat muzi
i Zeny rizného véku. Tato va-
rianta nazyvand mix je beze-
sporu v Ceské republice nej-
oblibenéjsi. Mnoho lidi tento
sport pritahuje svou dynami-
kou a moZnosti zdbavné trd-
vit ¢as venku a na piijemném
povrchu. Dobrou propagaci
navic tomuto elegantnimu
sportu délaji nase skvélé re-
prezentantky a reprezentan-
ti,“ fikd Petr Salomon, zakla-
datel platformy Tymuj.cz.

Tfeba v nedéli ovlddly tur-
naj svétového okruhu Pro
Tour v Brné Barbora Herman-
novd a Marie-Sdra Stochlovd.

»V nasich statistikdch vidi-
me ridst poctu tymd, hracd,
tréninkd i odehranych zdpa-
st a turnaj. Aspon obcas si
beachvolejbal zahraje dvacet
procent nasich uZivateld.”

Klicovy je pro trend hlavné
rostouci pocet déti v riznych
klubech. Déti pfirozené ldka-
jiaktivity v pisku, a i proto je
pro né pldZovy volejbal prfi-
tazlivy a zdbavny. Oddily na-
bizeji vedle rozvoje fyzickych
schopnosti i podporu tymové
spoluprdce a fair play, coZ se
jim bude v Zivoté hodit. Sport
md po celé republice podpo-
ru Ceského volejbalového
svazu. Dafi se mu nejen
v hlavnim meésté, ale také
v Brné, Karviné, Karlovych Va-
rech ¢i tfeba v Pelhfimové.

»Jsme svédky rostouciho zd-
jmu o beachvolejbal napiic¢
kategoriemi, mezi détmi
a mladymi i dospélymi. Je to
sport, ktery posiluje nejen
komplexné celé télo, ale také
rozviji socidlni dovednosti
a schopnost tymové spolupra-
ce, proto si k nému fada déti
nachdzi cestu,” potvrzuje Jan
Klepal, jeden z trenérii Beach-
klub Pankrdc.

Rtst popularity tohoto
sportu pritahuje nejen hrace,
ale také divaky, kteri se radi
bavi sledovdnim tohoto spor-
tu. Tak jako letos v Cervnu
v Ostrave. MET

KRATCE

Prvoligisté

V tomto tydnu je na pro-
gramu druhé kolo doma-
ciho fotbalového pohd-
ru MOL Cupu a zasah-
nou do néj uz i prvoligo-
vé tymy. Dnes vstoupi
do soutéze Ceské Budéjo-
vice s Ostravou, dalSich
sedm celki se predstavi
zitra. Druhé kolo pak
uzaviou dohrdvky v pfis-
tim tydnu. Do pohdru ve
druhém kole zasdhne

11 z 16 Gcastnikd nejvys-
$i soutéze. Pohdrovi zd-
stupci Sparta, Slavia, Pl-
Zen a Bohemians 1905
stejné jako Liberec, vi-
téz nadstavbové skupi-
ny o umisténi z minulé
ligové sezony, maji za-
tim volny los.

Drzi hladovku

Matka predsedy Spanél-
ského fotbalového sva-
zu Luise Rubialese se
vcera zamkla uvnitf kos-
tela a vyhldsila protestni
hladovku. Podle agentu-
ry EFE se takto rozhodla
protestovat proti ,nelid-
skému zachdzeni“ se sy-
nem kvili polibku na
usta reprezentantky Jen-
ni Hermosové po vitéz-
ném findle mistrovstvi
svéta Zen. €TK



